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1. ÖZET 

 Bu araĢtırmanın amacı, elit sporcuların baĢarılarını artırmada imgeleme 

çalıĢmalarının benlik algısı ve problem çözme becerisi üzerindeki etkilerini 

incelemektir.  

AraĢtırma grubu, Ġstanbul Beylerbeyi Spor Kulübü‘nde, en az 3 yıl spor 

deneyimi olan, aktif, lisanslı olarak futbol oynayan, 16-20 yaĢ arası,  100 deney, 100 

kontrol olmak üzere toplam 200 gönüllü erkek sporcudan oluĢturulmuĢtur. ÇalıĢma 

grubuna, 20 hafta boyunca, haftada 3 gün, günde 30 dakika imgeleme çalıĢması 

uygulanmıĢtır. 100 kontrol grubuna ise hiç bir çalıĢma uygulatılmamıĢtır. 

AraĢtırmanın baĢında ve sonunda tüm katılımcılara (ÇalıĢma ve kontrol grubuna) 

Problem Çözme Envanteri (PÇE) ve Offer Benlik Ġmgesi Ölçeği (OBĠÖ) 

uygulanmıĢtır.  

 AraĢtırmanın sonunda, analiz sonuçlarına göre, imgeleme çalıĢmalarına 

katılan sporcuların benlik algısına ait tüm alt baĢlıklarda istatistiksel olarak anlamlı 

çıkan bir artıĢ bulunmuĢtur (p<0,05). Buna göre sporcuların benlik algısı 

göstergelerinde anlamlı geliĢimler gözlenmiĢtir. Benlik algısının puanları kontrol 

grubunda birçok alt baĢlıkta değiĢmezken (p>0,05), cinsel tutumlar ve duygusal 

düzey puanlarının deney grubuna benzer bir Ģekilde arttığı tespit edilmiĢtir (p<0,05).   

Ruh sağlığı alt problemi puanları ise kontrol grubunda baĢlangıç düzeyine göre 

azalmıĢtır (p<0,05). Problem çözme becerilerinde genel değerlendirmede ve tüm alt 

baĢlıklarda istatistiksel olarak anlamlı çıkan bir artıĢ (p<0,05)  bulunurken kontrol 

grubunun problem çözme becerilerinde bir değiĢiklik (p>0,05) tespit edilmemiĢtir.  

Sonuç olarak; elde edilen bulgular ıĢığında, imgeleme çalıĢmalarının 

sporcuların benlik algısı ve problem çözme becerisi geliĢimleri üzerinde olumlu 

etkileri olduğu tespit edilmiĢtir.  

 

Anahtar Kelimeler: Benlik Algısı, Elit Sporcu, Ġmgeleme, Problem Çözme Becerisi. 
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2. SUMMARY  

The Effect of Imagery on Selfperception and Problem Solving Skill 

ın Elite Athletes  

The taim of this study is to support the elite athletes‘ trainings with the imagery 

work and examine the effects on the development of the self-esteem and problem-

solving skills of imagery. 

 In total 200 volunteer male athletes aged 16-19 years who had at least 3 years 

experience and played soccer as licensed in Beylerbeyi Sports Club participated in 

this study. 100 of them were in the study group while 100 of them were in the control 

group.  Imagery training programme was applied to the study group for 30 minutes 3 

days a week during 20 weeks.  All participants were implemented the Problem 

Solving Inventory and the Offer Self-Image Questionnaire in the beginning and at the 

end of the study.  

 According to the results, a statistically significant increase was found in all the 

sub-headings related to the self-perception of athletes participating in this study (p 

<0, 05). Significant improvements have been observed in the self-perception 

indicators of the athletes. While self-concept scores didn‘t change in the control 

group‘s many the sub-titles (p> 0.05), it has been determined that sexual attitudes 

and emotional level-working group scores increased in similar manner (p <0, 05). 

Mental health problem in sub-scores decreased in the control group according to the 

beginners level (p <0, 05). It has been found a significant increase statistically in 

overall assessment, in all sub-titles and in problem-solving skills of the study group 

while there wasn‘t any difference in problem-solving skills of the control group. 

As a result, in the light of the findings, it has been determined that imagery 

studies had positive effects on the development of problem-solving skills and self-

perception of the athletes.  

  

Keywords: Self-Perception, Elite Athlete, Visualization, Problem Solving Skills.  
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3. GĠRĠġ ve AMAÇ 

Çağın getirdiği yenilikler sürekli değiĢim halindedir. Bu durağan olmayan, 

değiĢim bireyleri, kitleleri, kurumları ve beraberinde sporcuları da etkilemektedir. Bu 

yeni durumlara uyum göstermek, değiĢen dünyayı takip etmek için bireylerin veya 

sporcuların ilgisi, becerisi ve çabasıda gerekmektedir (Sonmaz 2002).  

Sporcular fiziksel olduğu kadar ruhsal ve biliĢsel olarak da geliĢime açık 

olabilmelidir (Andersen 2000). Sporcuların yeni becerilerle uygun bir Ģekilde 

donatılmaları artık bir zorunluluk haline gelmiĢtir. Bu doğrultuda; sporcuların ve 

antrenörlerin fiziksel, zihinsel, deviniĢsel ve duyuĢsal geliĢimine katkı sağlama 

amacına yönelik çalıĢmalar yapması kaçınılmaz hale gelmiĢtir (Morris at al 2005).  

Bunun için, bilgiyi doğru kullanabilecek, bilgi üretebilecek, düĢünme ve 

algılama gücü yüksek, benlik algısı geliĢmiĢ, kim olduğunu bilen, farkındalık düzeyi 

artmıĢ, kendiyle ilgili SWOTH (Strenght Weakness Opportunity Threat) analizi 

yapabilen, sorunlarla baĢedebilen ve artan problemler karĢısında kısa sürede farklı 

çözümler üretebilen sporcular kendini geleceğe taĢıyabilir (Biçer 1998).  

DüĢünce gücü, hayal kurma, mental (zihinsel) çalıĢmalar veya imgeleme 

sayesinde sporcular, gerçek hayatta karĢılaĢtığı problemlere etkili ve verimli 

çözümler üretebilme becerileri ve çözüme kavuĢturulması gereken yeni ve karmaĢık 

yapılı problemleri keĢfetme yeteneklerini geliĢtirebilecektir (Demirci 2002).  

 Spor psikolojisinin en önemli uygulama alanlarından birisi imgelemedir. 

Teknik, taktik ve motorik çalıĢmalarla birleĢtirilerek kullanılan imgeleme çalıĢmaları 

sporcuların birçok alanda geliĢmesini sağlar. Bu da performansının arttırılmasında 

önem kazanmaktadır. Sporda imgeleme, sporcunun kendiyle ilgili olumlu benlik 

algısı oluĢturmasına yardımcı olduğu gibi, kaygıyla baĢedebilmesini ve kendine 

güven duymasını (Hall 2001). ÇalıĢmamızın amacı da sporcuların baĢarılarını 

arttırmada imgelemenin benlik algısı ve problem çözme becerisini çözmede etkisi 

olup olmadığını tespit edebilmektir. 

Ġmgeleme ve zihinsel antrenman ile eĢ anlamlı olarak kullanılan pek çok 

kelimenin olduğu dikkat çekmektedir. Bunlara mental çalıĢma, biliĢsel çalıĢma, 

sembolik çalıĢma, visiomotor çalıĢma imgesel çalıĢma ve idiomotorik çalıĢma örnek 

olarak gösterilebilir. Ġmgeleme tekniği bir antrenman metodudur.  
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Bütün bunlara ek olarak zihinsel antrenman, imgeleme tekniğinin kullanımı 

fiziksel antrenman için gerekli öğrenme süresini kısaltır, hareketin doğru yapılmasını 

kolaylaĢtırır, sakatlık riskini azaltır ve sporcunun duygularını kontrol etmesini sağlar 

( Morgan 1999).  

Bir sporcunun içinde bulunduğu psikolojik durum sporcunun performansını 

etkilemektedir. Bu bağlamda düĢünüldüğünde sporcuların ve antrenörlerin fiziksel 

çalıĢma kadar psikolojik çalıĢmalarada önem vermeleri gerekmektedir. Ġmgeleme 

çalıĢmaları sporcunun performansını geliĢtirmede psikolojik çalıĢmalar arasında en 

önemli çalıĢmalardan biri sayılmaktadır (Weinberg and Gould 2003).  

Benlik, bireyin farkında olduğu yani algılayabildiği tarafı veya parçası olarak 

nitelendirilir, aynı zamanda kiĢinin bilinçli bir Ģekilde kendi varoluĢu olarak 

adlandırabildiklerinin de toplamıdır benlik. KiĢinin ―ben‖ veya ―benim‖ olarak ifade 

ettikleridir (Budak 2000). BaĢlangıçtaki benlik kavramı sözel ifade öncesi bile olsa, 

büyük ölçüde benlik yaĢantılarından oluĢmaktadır. Bu benlik yaĢantıları da bireyin 

―ben‖, ―benim‖ veya ―kendim‖ olarak ayırt ettiği fenomenolojik alandaki olaylardan 

oluĢur. Benlik algısı ve kendini değerli bulma doğuĢtan gelen bir özellik olmayıp 

sosyal ve fiziksel çevrede zaman içinde oluĢur (Arasteh and Sheikh 2000).  

Benliğimiz, zaman içinde herhangi bir anda farkındalığımız hakkında sahip 

olduğumuz fikir ve tutumlardan oluĢur (Gezici ve Güvenç 2003). Dolayısıyla, 

kendimizle ilgili farkındalığımızdan, kendimizi bir varlık olarak nasıl 

değerlendirdiğimize iliĢkin fikirler ortaya çıkmaktadır (Kulaksızoğlu 2001). 

Sporcunun geliĢtirdiği benlik algısı onun ruh sağlığı, spor branĢı seçimi ve 

performans baĢarısı ile anlamlı olarak iliĢkilidir (AĢçı ve ark. 1997). Örneğin, bir 

sporcu antrenmanlarda ve müsabakalarda kendisini zeki, yetenekli, çalıĢkan, baĢarılı 

biri olarak görürken, diğer yandan insan iliĢkilerinde kendisini yeteneksiz, baĢarısız 

ya da iĢinde düzensiz olarak tanımlayabilir (AltıntaĢ ve Gültekin 2005).   

 Benlik kavramı, bireyin biliĢinin temel bileĢeni, stres ve çatıĢmanın kaynağı, 

hem bir sosyal ürün hem de sosyal bir güç olduğu olarak ifade edilmektedir. Bu 

kavram, bilim dünyasında çok sayıda araĢtırmaya konu olmuĢtur (Arkonaç 1998). 

Problem kelimesi yaĢam boyunca karĢılaĢılan oldukça karmaĢık, sıkıntılı ve 

istenmeyen durumları ifade eden bir kavramdır (Atabay 2004).   
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Problem çözme ise, bir amaca eriĢmekte karĢılaĢılan güçlükleri yenme sürecidir. 

Bilginin yanı sıra yaratıcılık ve çözüme iliĢkin yöntemlerden yararlanmayı 

gerektirmektedir (Deniz ve ark. 2002). 

Bireylerin sorun çözme süreçleri oldukça karmaĢıktır. Herhangi bir problemle 

karĢılaĢan birey öncelikle alternatif çözümleri düĢünebilmelidir. Duruma uygun olan 

çözümü seçmek önemli bir yetidir (Erden ve Akman 1998).  

Birey kendisini hedefine ulaĢtıracak adımları görebilmelidir. Bunun için de 

bireyin olayın en baĢından en sonuna kadar gerçekleĢecek tüm basamakları zihninde 

canlandırabilmesi gerekmektedir. Bir problemin sonucunu, baĢtan kestirebilmelidir 

(Baker 2003).  

Sonuç olarak elit sporcu olmak birçok alt disiplini de beraberinde getirmektedir. 

Bu disiplinli ve zor süreçte sporcular kendileri ile ilgili ne kadar çok tamamlanır ise 

yaĢam kalitelerinin artacağı düĢünülmektedir.  Güçlü bir benliği olan sporcunun 

özgüveni de yüksek olur.  Olaylar ve sorunlar karĢısında çözüm odaklı hareket etmesi 

kaçınılmazdır. Tüm bunlar düĢünce gücüyle, imgeleme çalıĢmalaları ile daha da 

geliĢtirilebilir (Biçer 1998b). 

 Literatür incelendiğinde, imgeleme envanterlerinin güvenilirlik ve geçerliliği 

veya geliĢimi ile ilgili çalıĢmalar yapıldığı gözlenmiĢtir (Tiryaki 2000, Kızıldağ 

2007, BeĢiktaĢ 2012). Bir baĢka boyutta yapılan çalıĢmalar ise imgelemenin 

performans geliĢimine etkisi üzerinedir (Konter 1999, BeĢiktaĢ 2012).  

Sporda fiziksel benlik algısı, benlik saygısı gibi araĢtırmalar mevcuttur (AĢçı ve 

ark. 1997). Farklı spor dalları ile uğraĢan sporcuların problem çözme becerisi 

arasındaki iliĢki karĢılaĢtırılmıĢtır. Ancak sporculara imgelemenin, benlik algısı ve 

problem çözme becerisi üzerine etkisi ile ilgili bir çalıĢmaya rastlanmamıĢtır.  

Ġmgeleme çalıĢmaları sayesinde, sporcuların benlik algıları da olumlu yönde 

geliĢim göstereceğini düĢünmekteyiz. Benlik algısı geliĢmiĢ bir sporcunun problem 

çözme becerisinin de olumlu yönde geliĢeceğine inanmaktayız.  

 Bu nedenle araĢtırmamız sporcuların baĢarılarını arttırmak, antrenmanları ile 

birlikte yürütüceği imgeleme çalıĢmalarını uygulayarak, benlik algısı ve problem 

çözme becerilerini geliĢtirebilmek amacıyla yapılmıĢtır. 
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4. GENEL BĠLGĠLER 

4.1. Psikolojik Destek ve Elit Sporcu 

Ġnsanlar spora performans (elit spor) ya da sağlık amaçlı katılmaktadırlar. 

Performans sporunda amaç var olan en süt düzeyi yakalamak ve daha iyiye 

ulaĢmakken, sağlık amaçlı sporda daha sağlıklı fiziksel ve duygusal yapıya 

ulaĢmaktır (Karagöz 2005). Performans amaçlı sporcular daha yoğun baskı altına 

girmekte ve kaçınılmaz olarak yarıĢma ortamından etkilenmektedir. Herhangi bir 

seviyedeki spor performansı duygularda hem olumlu hemde olumsuz yönde yüksek 

derecede bir dalgalanma içerebilmektedir (BaltaĢ ve BaltaĢ 1997). 

 Günümüzde elit sporcuların birçoğu psikolojik destek alarak performans 

düzeylerinin en yüksek noktaya taĢımaya çalıĢmaktadırlar. Sporcular müsabaka stresi 

ve kaygısı ile baĢa çıkabilmek için temel psikolojik yeteneklere sahip olmalıdır 

(Basut 2006).  

Sporcu geliĢimi bütüncül bir süreçtir. Bu süreçte zihinsel ve bedensel geliĢimin 

dengelenmesi gerekmektedir. Sporcunun bu iki geliĢim alanı birlikte geliĢir ve 

birbirlerini etkiler (AltıntaĢ ve Akalan 2008).  

Sağlık, kiĢilik, fiziksel ve zihinsel performans birbirinden ayrılması imkânsız ve 

birbiri ile etkileĢimde olan faktörlerdir (Pensgaard ve Duda 2003). 

 Sakatlanan veya performansı düĢen bir sporcunun kiĢiliğinde meydana gelen 

güvensizlik ve yetersizliğin hem zihinsel hem de fiziksel performansını olumsuz 

etkilemesi gibi, kiĢilikte meydana gelen olumsuz bir deneyim veya travmada fiziksel, 

zihinsel zorluklara neden olarak sporcunun sağlığını etkileyebilmektedir (Basut 

2006).  

Bu gerekçeyle, zihinsel olarak yeterliliğini arttıran bir sporcunun, aynı zamanda 

fiziksel ve kiĢilik geliĢimi olarak da geliĢmesi beklenecektir (Ġkizler ve Karagözoğlu 

1997).  
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 Sporcuların bütüncül geliĢimileri teknik antrenmanın yanı sıra mental, zihinsel 

antrenman yapmaları ile mümkündür.  

 Bu çalıĢmalar genel anlamda imgeleme, motivasyon, dikkat, konsantrasyon, 

hedef belirleme, stresle ve sakatlıklarla baĢa çıkabilme, probem çözme becerilerinin 

geliĢtirilmesini içeren psikolojik antrenmanlardır (Konter 1997a).  

  Fiziki teknik antrenmanlarla birlikte, süreklilik arz eden bir çalıĢma Ģeklinde 

yürütülmesi gerekmektedir. 

Sporcular günlük hayatın ve ağır spor Ģartlarının getirdiği birçok problemle karĢı 

karĢıya kalırlar. Bu problemlerle baĢ edebilmek için öncelikle, düĢünce gücünün 

geliĢmiĢ olması, olayların farkına varıp, var olan ve kendilerini rahatsız eden mevcut 

problemleri tespit ederek çözüm yolları bulmaları gerekmektedir (BaltaĢ ve BaltaĢ 

1997).  

Bu farkındalık durumunu ortaya koymak için sporcuların kendilerini nasıl 

algıladıkları önemlidir. Olumlu benlik algısının, fiziksel kapasiteyi de olumlu yönde 

yönde etkileyeceği düĢünülmektedir (Bahadır 2010).  

Benlik algısı geliĢmiĢ sporcuların, problemleri tespit edip, çözme becerilerinin 

de geliĢeceği, bu doğrultuda inancımız spor yaĢamı boyunca psikolojik destek alan 

sporcuların almayan sporculara göre, olumlu benlik algısı ve problem çözme becerisi 

geliĢiceği yöndedir.  

Bununla birlikte sporcuların farkındalık düzeyleri artarak, yaĢam kalitelerine ve 

beraberinde sportif yaĢamlarına da olumlu katkı sağlayacaktır.  
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4.2. Ġmgeleme 

 Ġmgeleme, spor psikologları tarafından geliĢtirilen ve uygulanan mental çalıĢma 

programının bir parçasıdır (Mills and at al 201). 

Ġmgeleme, herhangi bir fiili alıĢtırma yapılmaksızın, yalnızca planlı ve yoğun bir 

Ģekilde hayal ederek (zihinde canlandırarak) yeni bir hareketin öğrenilmesi ya da 

zaten bilinen bir hareketin mükemmelleĢtirilmesi sürecidir (Feltz and Riessinger 

1990).  

 Ġmgeleme; gerçek yaĢantıların taklit edildiği bir yaĢantıdır.  Ġmgelediğimiz Ģeyi 

gördüğümüzü fark edebiliriz, imgelerken hareketleri hissedebiliriz ya da gerçek 

yaĢantılar olmadan da seslerin, tatların ve kokuların imgelerini yaĢayabiliriz (Hall 

2001).   

 Ġmgeleme yalnızca zihinde canlandırma değil, zihnimizde canlandırılan durumu 

bütün duyu organlarıyla yaĢamayı (görme, koklama, iĢitme, dokunma, tat alma) 

içermektedir (Hall and at al 1998). Ġmgeleme bir düĢünce sürecidir ve imgelemede 

yaratıcılık vardır. Serbest düĢünme durumunda imgeler birbiri ardına zihinde 

canlanır, hayal kurulur. 

 Ġmge ya da tasarımlar daha da soyutlanır, birbirine katılır, çıkarılır, benzetilir, 

nitelikleri değiĢtirilir, yeni bileĢimler, sentezler ortaya çıkar ki bu da yaratıcı düĢünce 

olayıdır. Bunu yapabilmek için beyindeki depolanmıĢ bilgi ve yaĢantı zenginliği 

kullanılır (Aldağ ve Sezgin 2003).  

  Ġmgeleme, bellekte depolanan duyusal yaĢantıların içsel olarak hatırlanması ve 

dıĢsal bir uyarı olmadan bu yaĢantıların tekrarlanmasıdır (Konter 1999c).  
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4.3. Sporda Kullanılan Ġmgeleme Modelleri 

Sporda kullanılan imgeleme modelleri aşağıdaki 5 başlık altında toplanabilir. 

1. Sporda Ġmgeleme Kullanımının Uygulamalı Modeli 

2. Pettlep Modeli 

3. Sporda Ġmgelemenin Dört ―N‖si (Ġmgeleme Ġçerik Modeli) 

4. Sporda Ġmgelemenin Üç Düzey Modeli 

5. Sporda Ġmgeleme Yetenek Modeli  

 

4.3.1. Sporda imgeleme kullanımının uygulamalı modeli  

 Sporda imgeleme kullanımının uygulamalı modeli; biliĢsel ve motivasyonel 

süreç iliĢkilerinin boyutlarının ve genel ve özel davranıĢsal hedef baĢarı boyutlarının 

birbirine bağlanmasından ortaya çıkan kategorilerdeki 2x2 imgeleme modelidir.  

 DavranıĢ meditasyonu ile ilgili olan imgelemenin fonksiyonel analizidir. 

Boyutlar, imge içeriğine dayalı olarak ayrıĢtırılabilirler (Arasteh and Sheikh 2000). 

 Spor ve hareket imgelemesi alanında yoğun çalıĢmaların sonucu olarak, sporla 

ilgili olarak ortaya çıkmıĢtır (Aldağ ve Sezgin 2003).  

 

İmgeleme kullanımının beş farklı boyutu aşağıda belirtilmiştir. 

a) BiliĢsel genel (CG):YarıĢsal stratejilerle ilgili imgeleme 

b) BiliĢsel özel (CS) : Beceri geliĢimi ve üretimine yönelik imgeleme 

c) Motivasyonel genel uyarılmıĢlık (MG-A): Bedensel ve duygusal deneyimler, 

uyarılmıĢlık, dinlenme yarıĢa yönelik heyecan ile ilgili imgeleme. 

d) Motivasyonel genel ustalık (MG-M): Zorlayıcı durumlarda etkili bir Ģekilde 

baĢa çıkma ve güveni temsil eden imgeleme. 

e) Motivasyonel özel (MS): Belirli amaçlar ve amaç merkezli davranıĢları temsil 

eden imgeleme (Melllieu and Hanton 2009).  
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Sporda imgeleme kullanımının uygulamalı modelin temelinin davranıĢsal, etkili ve 

biliĢsel sonuçlarının belirleyicisi olarak, sporcu tarafından kullanılan imgeleme tipine 

dayandığını belirtmiĢlerdir. 

  Sonuç olarak model, bu tanımın yerine kullanılan dört bileĢiği içermektedir 

(ġekil 4.1); örn: MG-A, CS; örn; biliĢsellerin modifiye olması, strateji tekrarı 

Ġmgeleme tipi kullanımı imgeleme kullanımı sonuçları, örn; antrenman, yarıĢma 

imgeleme yeteneği ve spor durumu (Martin and at al 1999). 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

  

ġekil 4. 1. Ġmgeleme kullanımı modelinin sporla iliĢkisi (Vurgun 2010). 
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 4.3.2. Pettlep modeli 

Motor imgelemenin içinde olduğu programlardaki sorunlara çözüm olarak, bu 

müdahalelerin etkinliğini düzenlemek için geliĢtirilmiĢ bir modeldir. ġekil 4.2). 

Pettlep modeli ―Fiziksel, çevre, görev, zamanlama, öğrenme, duygu ve perspektif; 

unsurlarını içermektedir (Holmes and Collins 2001).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

ġekil 4. 2. Motor Ġmgelemenin Pettlep Modeli (Holmes and Collins 2001, Vurgun 

2010). 
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Pettlep Modeline Ait Unsurlar Aşağıda Açıklanmıştır  

Fiziksel: Bir uygulayıcının yapabileceği imgelemenin fiziksel doğası ile ilgilidir. 

Sporcular ihtiyaçlarının motor programları, uyarılmıĢlık yönelim yaklaĢımı için mi 

yoksa dinlenme tekniklerinin kullanımı için mi gerekli olduğunu belirlemek 

zorundadırlar.  

Çevre: Kullanıcının kiĢisel ve çoklu duyuĢsal alan ve çevreyi tipik motor 

performans olarak taklitçi Ģekillendiren uyaran materyallerinin kullanımını destekler. 

Görev: Ġmgelemenin uygulanan becerinin doğasının uygulayıcının yetenek 

seviyesinin ve perspektifinin yerine kullanıldığını ifade eder. 

Zamanlama: Uygulanan imgelemenin gerçek zamanda yapılmasının önemini 

vurgular. 

Öğrenme: Yeni beceriler öğrenildikçe imgeleme içeriğinin tekrar edilme ve 

yenilenme ihtiyacı üzerine odaklanır. 

Duygu: Uygulayıcılar için kendi imgelerine duygusal bileĢenleri dahil etme 

ihtiyacı anlamına gelir. 

Perspektif: Ġçe dönük imgelemenin önceliğinde bir rehber durumundadır, fakat 

aktiviteye dayanarak, dıĢa dönük imgelemeyi dahil etme uygulayıcı için uygun bir 

strateji olabilir (Holmes 2002, Weinberg and Gould 1995). 

 

 

 

 

 

 

 



13 

 

 

4.3.3. Ġmgeleme kullanımının dört “N”’si modeli 

Ġmgeleme kullanımının dört ―N‖‘si modeline göre aĢağıdaki dört soruya yanıt 

verildiği takdirde sporda imgelemeyi anlama konusunda çok katkı sağlayacağı 

düĢünülmektedir (Munroe and at al 2000). 

 Nerede / Ġmgeleme nerede kullanılır? 

 Ne zaman / Ġmgeleme ne zaman kullanılır? 

 Neden / Ġmgeleme neden kullanılır? 

 Ne / Neyi imgelersin? 

 

Nerede; antrenman ve performans aktiviteleri içinde imgeleme kullanımı bütünü 

ile ilgilidir. Sporcular, imgelemeyi, antrenmandan çok yarıĢın (maç) olduğu 

ortamlarda daha düzenli olarak kullandıkları ifade ederler. 

Ne zaman; imgeleme kullanımının zamanlamasını ifade eder. Ġçeride ya da 

dıĢarıda fiziksel çalıĢma veya antrenman zamanı olarak; yarıĢtan önce-sonra ve yarıĢ 

süresince veya rehabilitasyonun bileĢeni olarak programlama unsurları ile ilgilidir. 

Neden; imgeleme kullanımının fonksiyonel unsurlarını ifade eder. Sporcuların 

neden imgeleme yaptıklarıyla ilgili fonksiyonel unsurların yerine kullanımı olarak 

imgeleme kullanımının biliĢsel ve motivasyonel yapısını ifade eder.   

 Neyi; sporcuların neyi imgelediği, sporda imgelemenin içerik ve niteliğe dayalı 

yapısının imgeleme kullanımının ―ne‖ yin yerine geçtiğini ifade eder. Ġçeriğin altı 

kategorisi; bölümleri, etkinliği, imgelemenin doğasını, çevreyi, imgeleme tipini ve 

kontrol edilebilirliği içerir (Munroe ans at al 1998). 
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4.3.4. Sporda imgeleme kullanımının üç seviye modeli 

 Bu model imgelemenin doğasını üç seviyede açıklamaktadır (Şekil 4.3.). Buna 

göre,   

 Seviye 1: Ġmgelemenin doğası; 

 Birinci seviye, yapının doğasını dikkate alır ve imgeleme ile birlikte kullanılan 

psikolojik ve biliĢsel süreçlerin genel anlayıĢı yerine geçer. 

 Seviye 2:  Amaca ulaĢmak için imgelemenin kullanımı; 

 Ġkinci seviye, hem sporcular tarafından imgelemenin genel kullanımı ile hem de 

kullanılan imgelemenin zihinsel hazırlık içinde performansı nasıl etkilediği ile 

ilgilenir. 

 Seviye 3: Ġmgenin sporcu için anlamı; 

 Üçüncü seviye, sporda imgeleme konusunda anlamlandırılan imge rolünü 

açıklamaktadır. Bu seviye, spor ile ilgili imgeleme yapısını değerlendirmeyle ilgilidir 

(Moritz and at al 1996).  

 Üçüncü seviye, psikolojik, biliĢsel ve imgelemenin kullanım unsurlarının birey 

için olduğu gerçeğini destekleyen deneysel aktivite olan birinci ve ikinci seviye ile 

temelden bağlıdır.  
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Seviyeler arasındaki önem kazanan bağlantı üzerinde durmaktadır. Buna göre, ikinci 

seviyeyi anlatan ve ―üç seviye modeli çok daha kullanıĢlı stratejinin sporcuların 

atletik performansı kontrol etme ve baĢarma konusunda imgelemeyi nasıl 

kullanacakları anlayıĢını temel alarak birinci seviye araĢtırmasında çalıĢılan unsurları 

kullanmayı teklif etmektedir.  

 

 

 

                

 

 

 

   ġekil 4.3. Sporda imgeleme kullanımının üç seviye modeli (Murphyand and Martin 

2002, Vurgun 2010). 
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3.Seviye 
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4.3.5. Sporda imgeleme yetenek modeli 

 Sporda imgeleme yetenek ölçümünü kullanarak yaptıkları araĢtırmalara 

dayanarak geliĢtirilen bir modeldir (ġekil 4.4). 

 Ana model, imgeleme jenerasyonu, hissetme ve özel duyu unsurlarına temel olan 

genel imgeleme yetenek unsuru ve bireysel boyut duyu Ģekli ve duygu özelliklerini 

detaylı açıklayan üçüncü evre ile üç basamakta çalıĢmasını meydana getirir (Watt 

and Morris 2001). Yeteneği belirleme ve doğrulama ek analizler gerektirir. Daha 

önce üzerinde tartıĢılan imge kullanım modeline gelince, bu kavramsallaĢtırma, 

sporda imgeleme yetenek yapısının açıklaması ve analizi için ilk çalıĢma olarak 

sunulmaktadır 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 ġekil 4.4. Sporda imgeleme yetenek modeli iliĢkisi (Watt and Morris 

2001, Vurgun 2010). 
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4.4. Ġmgeleme ÇeĢitleri 

 Sporda imgeleme sporcular tarafından genellikle içsel ve dıĢsal imgeleme olarak 

kullanılmaktadır. Ġmgeleme sporcunun durumunun ne olduğuna bağlı olarak 

kullanılır.  Her iki imgelemenin de kullanımı yararlıdır (Weinberg and Gould 2003).  

4.4.1. Ġçsel imgeleme 

 Ġçsel imgelemede sporcu sportif beceriyi uygulayan gerçekleĢtiren kiĢi 

durumundadır, kendini bir beceriyi yaparken düĢünmek, arzu edilen beceriyi zihinde 

canlandırmak olarak ta söylenebilir.  

Sporcular imgeleme yaparken kendilerini belli bir beceriyi uygularken 

görmektedir. Ġçsel imgeleme kiĢinin kendi içsel süreçlerinin kullanarak kendi bakıĢ 

açısından yapılan zihinsel imgeler hareketin düĢüncesini belirtir. Ġçsel imgelemede 

kiĢi kendi bedeninin içerisindedir. Dikkat ettiği durumları görür, fakat kendi bedenini 

göremez (Kızıldağ 2007). 

 Örneğin; Futbol oyununda kaleci, kendine ve kaleye doğru koĢan rakip 

oyuncunun gol atmak için hamlesini görür ve rakip oyuncu karĢısında kaleci, 

savunma amaçlı ve gol yememesi için yapabileceği teknik değiĢkenleri defalarca 

imgeleyerek normal karĢılaĢmada yapacağı savunma etkinliği düzeyini arttırabilir. 

4.4.2. DıĢsal imgeleme 

 DıĢsal imgelemeyi sporcunun dıĢarıdan kendini izlemesi olarak 

tanımlanmaktadır. Bu tür imgelemede sporcu kendini filmden izliyormuĢ gibi zihinde 

canlandırma yapabilir ve kendisini her açıdan rahatça görebilir. Sporcu her açıdan 

kendini doğru Ģekilde izleme olanağına sahip olduğu için hatalarını rahatlıkla belirler, 

kendini model alır ve kendini üst düzeyde bir teknik uygularken ya da arzuladığı bir 

tavrı alırken görebilir. Bu tür imgeleme ile sporcu kontrol ve hakimiyet becerilerini 

kazanır. Sporcu dıĢarıdan nasıl göründüğünü hayal ederken, nasıl olması gerektiği ile 

ilgili bağlantı kurarak yeni beceriler kazanabilir (Tiryaki 2000). 
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4.5. Performansı Arttırmada Ġmgelemenin Kullanımı 

 Ġmgelemenin en dikkat çekici unsurlarından biri, spor ve egzersizin çok yaygın 

durumlarına uygulanabilen çok yönlü bir teknik olmasıdır. Elit düzeydeki antrenörler 

ve spor psikolojisi danıĢmanları da imgelemeyi yaygın bir Ģekilde kullandıklarını 

belirtmektedirler (De Francescoand Burke 1997).  

 Profesyonel sporcular imgelemeyi kullanmaktadırlar ve sporcuların imgelemeyi 

spor ve egzersizde nasıl ve neden kullandıklarına dair araĢtırma gün geçtikçe 

geliĢmektedir. Ġmgelemenin bu denli gündemde olma nedenlerinden bir diğeri de 

imgelemenin doğal bir düĢünme yolu olması olabilir. Ġmgeleme bilgiyi 

çözümlemenin bir yoludur (Taylor and  Wilson 2005). 

Bilgiyi sözlü olarak çözümleyebilirken, aynı zamanda imgeler yoluyla da 

çözümleyebiliriz. Ġmgeleme, algı ve hareket ile yakın bağlantılı olmasından dolayı 

öğrenme, davranıĢ ve düĢünceleri değiĢtirmede oldukça etkili bir araçtır. Belirli bir 

amaç için kullanıldığında çok etkilidir (Simon 2000).  

Ġmge kullanımı ve sporcu beklentileri birbiriyle örtüĢtüğünde imgelemenin çok 

etkili olduğunu göstermiĢtir (Vealey and Greenleaf 2001).  

Yapılan araĢtırmaların birçoğu, zihinsel çalıĢma biçimi olarak imge kullanımına 

odaklanmıĢtır; fakat sporcular ve egzersiz yapanlar imgelemeyi öğrenme ve 

çalıĢmayı tekrar etme için kullanırlar. 

Sporda ve egzersizde imgeleme kullanımının son dönem modelleri, imgelemenin 

becerileri öğrenme ve geliĢtirmede rol oynamasının yanında, sporcuların imgelemeyi 

biliĢsel,  davranıĢlar ve etkili dıĢavurumların bütününü geliĢtirmek için 

kullandıklarını göstermiĢtir (Murphy and Martin 2002). 

Sporcuların imgelemeyi hem biliĢsel hem de motivasyonel fonksiyonlar için 

kullandıklarını belirtmiĢtir ( Hall 2001).   
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4.5.1. Ġmgelemenin yararları 

 Bütün duygularımızla dıĢsal dünyayı, içsel dünyamızda ve bunun tersi olarak 

içsel dünyamızı dıĢsal dünyamızda yansıtabilme ve tekrar tekrar yaĢayabilme 

yeteneğimiz, bizim daha deneyimli, daha bilgili ve gelecek olaylar karĢısında daha 

hazırlıklı olmamızda, daha öz-güvenli ve cesaretli davranıĢlar ortaya koymamızda 

önemli olmaktadır (Atay 2005).  

 

İmgelemenin Sporcuya Sağladığı Yararlar Aşağıda Belirtilmiştir. 

 

1. Ġmgeleme konsantrasyonu düzeltir. 

2. Ġmgeleme kendine güveni yapılandırır.  

3. Ġmgeleme duygusal tepkilerin kontrolüne yardımcı olur. 

4. Ġmgeleme spor becerilerin öğrenilmesi ve çalıĢılmasına yardımcı olur.  

5. Ġmgeleme spor taktik ve stratejilerin öğrenilmesine ve çalıĢılmasına 

yardımcı olur. 

6. Ġmgeleme sakatlık ve acıyla baĢ etmede yardımcı olur. 

7. Ġmgeleme doğru karar verme yeteneğinin öğrenilmesi ve geliĢtirilmesine 

yardımcı olur. 

8. Ġmgeleme yardımlaĢma ve iĢbirliğinin geliĢmesine yardımcı olur. 

9. Ġmgeleme bireysel olduğu kadar takım ruhunun da geliĢmesine imkan 

verir (Hall 2001, Suinn 1993, Morris 2006 , Konter 1999).  
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4.6. Sporda Ġmgeleme Kullanımları  

 Ġmgelemenin spor ve egzersizde kullanımlarını; beceri öğrenimi ve uygulama, 

taktik ve oyun becerileri, yarışma ve performans, psikolojik beceriler, sakatlanma 

ve ağır antrenman baĢlıkları altında toplayabiliriz. 

4.6.1. Beceri öğrenimi ve uygulama 

 Beceri öğrenimi ve uygulaması için uygulanan en yaygın imgeleme 

kullanımlarından birisidir.  Bazen bu durumda kullanılan imgeleme, imgeleme 

geliĢimi biliĢsel-özel imgeleme olarak ifade edilir (Holmes 2002). Bu yolla imgeleme 

kullanımı, sporcuların branĢlarında teknik becerileri elde etmeyi öğrenmesini sağlar. 

Ġmgeleme zihinsel tasarım veya biliĢsel planı elde etmede yardımcı olmaktadır. 

Beceri öğrenimi modellerinde, öğrenmenin ilk evresi öğrencinin hareket becerisi 

kavramını anlamaya çalıĢmasında biliĢsel bir aĢama olarak belirlenir (Gentile 2000).   

Örneğin; futbolcular penaltı vuruĢlarının unsurlarını, gerçekte uygulama 

yapmaksızın öğrenebilirler. Bir baĢka örnek ise futbol oynamayı yeni öğrenmeye 

baĢlayan oyuncular, hareket sırasını fiziksel olarak uygulamadan önce kafalarında 

defalarca uygulayabilirler. Öğrenilen becerinin fiziksel olarak uygulamada 

imgelenmesi beceriyi uygularken gerçeğe yakın olmasında etkilidir (Morris and at al 

2006). Yeni beceriler öğrenirken imgeleme gereklidir. Ancak beceriler öğrenildikten 

ve sporcu elit seviyeye ulaĢtıktan sonra, genellikle gerekmez.  Sadece bu becerileri 

iyi bir seviyede tutmak için önemli ve gereklidir. Hata bulma ve düzeltme de, 

imgeleme bir sonraki fiziksel çalıĢma bölümünden veya yarıĢsal performanstan önce 

sorunu bulmak ve düzeltmek için beceriyi inceleme de kullanılabilir (Demirel 1993).  

Performansın bu geri çağırması, sporculara, hataların nasıl ortaya çıktığını ve 

bazı kararları vermelerinde nelerin etken olduğunu belirlemede yardımcı olabilir. 

Sporcular zihinlerinde hataları düzeltirler ve doğru yanıtları tekrarlarlar (Vurgun 

2010). Örneğin; Ġmgelemede sorunun nereden ortaya çıktığını belirlemek önemlidir. 

Bir futbol oyuncusu yapmıĢ olduğu hatalarını tespit edince, becerinin doğru 

uygulamasını imgeleyebilir, daha sonra olması gereken rutin hareketlerin gerçek 

fiziksel uygulamasını takip edebilir. Sorunları belirlemeye yardımcı olmak için içsel 

ve dıĢsal imgeleme çalıĢması yaparak iç ve dıĢ bakıĢ açısı geliĢtirebilir. Herhangi bir 

hatayı bulmaya yönelik farklı bakıĢaçısı kullanabilir.  
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4.6.2. Taktik ve oyun becerileri 

 Taktiksel beceriler, taktikleri, stratejileri ve oyun planlarını içerir. Taktikler, bir 

spor branĢının olmazsa olmazlarındandır. Futbol‘da çalım atma kullanımı gibi, oyunu 

kazanmak veya amaca ulaĢmak için yapılan planlar veya yöntemlerdir. Genellikle bir 

dizi müsabaka için strateji, olayın daha ayrıntılı planıdır (Morris and at al 2005).  

Örneğin, futbol‘ da oyun planını belirlerken, bireysel farklılıkları da gözönünde 

bulundurmak gereklidir. Rakip oyuncu veya müsabaka durumu, birey veya takımın 

stratejisini belirler.  

 Sporcular farklı becerileri stratejik olarak oyunu yönetebilmek için zihinlerinde 

canlandırabilirler. Strateji geliĢimi, oyuncular ve antrenörler, imgelemeyi en iyiyi 

yapmak için yeni stratejiler yaratmada veya geliĢtirmede, ya da müsabakaya 

baĢlamadan önce belirli rakipleriyle mücadele etmek için oyun planlarını 

oluĢturmada kullanabilirler. Strateji uygulaması, takım oyunlarında en çok kullanılan 

tekniktir. Takımlar alternatif stratejileri kullanarak rakiplerine karĢı üstün performans 

sergilemek isterler. Çünkü her bir takım farklı oyun sergileyerek baĢarı elde etmek 

ister (Biçer 1999b). Takım arkadaĢlarının rolleriyle kendilerini bilgilendirmek ve 

kendi durumlarının diğerleriyle nasıl uyum içinde olduğunu görmek için her bir 

takım üyesi, yeni hücum stratejisinin performansı arttırmak için imgelemeyi 

kullanabilir (BeĢiktaĢ 2012). 

 Antrenörler, imgelemeyi, oyun sırasında ortaya çıkan sorunları çözmek için 

stratejiler hakkında karar vermede kullanabilirler. Ġmgeleme, antrenörlerin ileriyi 

düĢünmelerini sağlamakta ve belirli bir taktik veya stratejiyi kullanırken bütün olası 

seçenekleri değerlendirmelerine yardımcı olmaktadır (Tiryaki 2000). Örneğin, bir 

cimnastikçi trambolinde atlamadan önce hareketin bir bölümünde sorun yaĢıyorsa, 

tekniğindeki bütün sorunları gözden geçirip, belirleyerek, ne yapması gerektiğini 

zihninde canlandırarak imgeleme yapalabilir ve geçmiĢteki hatalarını tespit ederek 

doğru davranımla kıyaslayabilir. Bu da imgeleme çalıĢmaları sonucunda doğru 

hareketi tam olarak yapmasını sağlar. Raket sporlarından birisi olan masa tenisinde 

ise oyuncu, rakibine karĢı zorlanıyorsa imgeleme çalıĢması yaparak bu sorunu 

ortadan kaldırabilir. YapmıĢ olduğu çalıĢmalar sonucunda ortaya çıkan mevcut 

problemle baĢetme yollarını bularak, spor yaĢamında bu yöntemi kullanabilir.  
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4.6.3. YarıĢma ve performans  

 Sporcular, imgelemeyi, kendilerini bir yarıĢa hazırlamak veya yarıĢma bittikten 

sonra yarıĢmayı canlandırmak için kullanabilirler. YarıĢmaya hazırlık kendilerini 

daha rahat hissetmelerine ve yarıĢın olduğu gün yaĢanan dalgınlığı azaltmaya 

yardımcı olmak için sporcular gün içerisinde yarıĢtıklarını zihinlerinde 

canlandırabilirler (Konter 1998b).   

Bütün elit sporcular, yarıĢma ve maç baĢlamadan önce fiziksel ısınma, ön 

hazırlık yaparlar. Bu sadece vücudu hazırlamak için değil aynı zamanda oluĢabilecek 

sakatlanmaları da önlemek içindir. Sporcular bu Ģekilde uygulama yaparak 

kendilerini yarıĢma veya maça hazırlarlar. En iyi Ģekilde performanslarını ortaya 

koymak için üst düzey çaba göstermeye gayret ederler. Bunun için fiziksel olduğu 

kadar zihinsel ısınma da oldukça önemlidir. Sporcular düĢünsel olarak hazır olma 

konusunun önemli olduğunu bilmektedirler ( Botwina and Krawczynski 2003). 

Sporcuların performansa odaklanmalarına yardımcı olmak amacıyla ön 

performans rutininin bir parçası olarak imgeleme çalıĢmaları yapılabilir. Aynı 

zamanda ön izleme, yarıĢmaya kadar hazırlık olarak kullanılabilir. Ġmgeleme ile 

tekrar etme çalıĢması yapılabilir (Burton and Raedeke 2008). Performanstan sonra, 

tüm performansı ya da bir bölümünü tekrar etmede imgeleme kullanılabilir. 

 4.6.4. Psikolojik beceriler 

 Psikolojik destek, zihinsel antrenmanlar ve imgeleme sporcuların konsantrasyon 

güven, motivasyon ve kaygı durumunu kontrol etmeyi geliĢtirebilir. imgeleme 

kullanımları genellikle sporun performansla ilgili unsurları üzerine olmuĢtur, fakat 

imgeleme aynı zamanda sporcunun psikolojik durumunu da olumlu yönde 

etkileyebildiği yapılan araĢtırmalar sonucunda ortaya konmuĢtur (Murphy and  

Martin 2002).  

 Ġmgeleme, uyarılmıĢlığı arttırmak ya da azaltmak için kullanılabilir. Ġmgeleme 

aynı zamanda sporcuların plan yapmasını ve bu planları baĢarıyla canlandırmalarını 

sağlayarak kaygı durumunu tetikleme ihtimali olan sorunlar ve durumlarla baĢarıyla 

baĢ etmede sporculara yardımcı olabilir (Konter 2003d). 
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     Ġmgeleme, aynı zamanda spor, iĢ veya okulun isteklerine bağlı olarak ortaya 

çıkan stres ile sporcuların nasıl mücadele edecekleri konusunda da kullanılabilir. 

Kaygı biliĢsel olduğunda, performansla ilgili kiĢisel Ģüphelerde artma ve vücut 

reaksiyonlarını üretmemek, imgeleme yapanın performans durumu ile etkili bir 

biçimde baĢa çıkabildiği senaryoyu kullanma kaygıyı azaltabilir (Morris and at al 

2006).  

 Ġmgeleme, sporcuların odaklanmalarına ve dikkatleri dağıldığında tekrar 

odaklanmalarına yardım edebilir. Dikkate odaklanmalarına yardımcı olmak için, 

sporcular bir sonraki performansın önemli unsurlarını canlandırabilirler. Performans 

boyunca odaklanmayı öğrenmek için, sporcular var olabilen bütün potansiyel kaygı 

nedenlerini ve bir sonraki performansı canlandırabilir ve bu nedenler sorun halini 

almadan onlarla baĢa çıkmak için stratejiler geliĢtirebilirler. 

Sporcular aynı zamanda dikkatleri dağıldığında ya da bir Ģeyler ters gittiğinde 

dikkatlerini tekrar toplayabilmelidirler. Kendilerini, genellikle konsantrasyonlarını 

kaybeder bir durumda hayal edebilirler ve daha sonra oyuna odaklanmıĢ ve dahil 

olmuĢ olarak canlandırırlar. Ne yapmak istediklerini ve nasıl yapacaklarını hayal 

ederek, performanslarına daha fazla odaklı kalabilirler (Plessinger 2005).  

Ġmgeleme kullanarak, bireysel farkındalığı arttırılabilir, sporcular kendilerini ve 

performanslarının daha da farkına varabilirler. Birçok psikolojik beceri eğitim 

programlarında sporcular için ilk adımlardan biri, kendi farkındalığını ve en iyi 

performans durumlarını geliĢtirmektir (Feltz and Riessinger 1990).  

Ġmgeleme performans durumlarını canlandırma veya yeniden canlandırma için 

kullanılabilir;  böylece sporcular kendilerini daha iyi tanıma becerilerini geliĢtirebilir. 

Ġmgeleme, motivasyonu arttırmak için de kullanılabilir.  

Sporcuların zaman yönetiminde kontrollü olmaları yarıĢma anını da yönetme 

Ģansı verir; baĢarılı performans imgelerini kullanabilirler (Demirel ve Ramazanoğlu 

2005). 

 Ġmgeleme, özgüven ve öz- yetkinlik, kendine güveni arttırmak için geniĢ alanlara 

önerilmektedir. Ġyi bir performans ya da becerileri doğru olarak yapma gibi yarıĢma 

ve baĢarı duygularını ortaya çıkaran imgeler, sporcunun güvenini arttırır. Öz- 

yetkinlik kendine güvenin özel biçimidir (Weinberg and Gould 1995).  
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4.6.5. Sakatlanma ve ağır antrenman 

 Ġmgeleme zihinsel aktivite olduğundan ve fiziksel hareket ile bağlantılı 

olmasından dolayı, sakatlanma ve ağır antrenman ile ilgili kullanımlara sahiptir (Hall 

and at al 1998).  

 Sporcuların fiziksel olarak yapmamaları ya da yapamadıkları teknik, taktik ve 

psikolojik beceriler üzerinde çalıĢmalarını sağlamak yerine sakatlanmaları ile nasıl 

baĢa çıkacakları ve düzelecekleri konusunda sporculara yardımcı olabilir. 

 Sporcular performansları sırasında küçük sakatlanmalardan dolayı acı ve 

rahatsızlık duyarlar. Ġmgeleme ile sporcu yaĢamıĢ olduğu küçük sakatlanmalarla baĢa 

çıkmayı öğrenebilirler (Garry and Morrissey 2000).  

Sporcuların uzun dönem sakatlanmalarını ise kabullenmesi zor olabilir, ama 

imgeleme onlara spordan kopma süresiyle ilgili bazı sorunların üstesinden gelmesine 

yardımcı olabilir.  

Birçok sporcunun düĢüncesi, antrenman ve müsabakalara devam edebilen 

sporcuların gerisinde kalacaklarıdır. Ġmgeleme, bu kaygıların üstesinden gelinmesine 

yardımcı olabilir. Aynı zamanda sporcu oyuna baĢarılı bir dönüĢün imgelemesini zor 

iyileĢme süreci boyunca kendini motive etmek için kullanabilir  (Weinberg and 

Gould 2003).  

Ġmgeleme sadece performans arttırmak için değil aynı zamanda kiĢisel geliĢim 

için ve sosyal yaĢam, okul, iĢ, spor alanları ile baĢ edebilmede de kullanılır. Etkii 

iletiĢim kurabilen sporcu takımda da etkililik gösterir (Dökmen 2000).  

Ġmgeleme, sporculara, iĢ veya üniversite sunumları veya iĢ mülakatları gibi zor 

durumlara hazırlanmalarında yardımcı olabilir (Yalçın ve ark. 2010). 
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4.7.  Benlik Kavramı 

Benlik kavramı psikoloji kavramlarından biridir psikologların ilgisini çeken üzerinde 

çok tartıĢılan bir konudur. Bu kavram, ―geliĢimi, tek veya çok boyutluluğu, iliĢkisi kurulan 

diğer kavram ve alanlar‖ gibi bir çok yönden inceleme konusu olmuĢtur (Yıldız 2006). 

Bireyin farkında olduğu, yani algılayabildiği tarafı veya parçası olarak nitelendirilen 

benlik, aynı zamanda kiĢinin bilinçli bir Ģekilde kendi varoluĢu olarak adlandıra 

bildiklerinin de toplamıdır (Sarı 1998).  

KiĢinin ―ben‖ veya ―benim‖ olarak ifade ettikleridir. BaĢlangıçtaki benlik 

kavramı sözel ifade öncesi bile olsa, büyük ölçüde benlik yaĢantılarından 

oluĢmaktadır. Bu benlik yaĢantıları da bireyin ―ben‖, ―benim‖ veya ―kendim‖ olarak 

ayırt ettiği fenomenolojik alandaki olaylardan oluĢur (Sayıl ve ark. 2002).  

Benliğimiz, zaman içinde herhangi bir anda farkındalığımız hakkında sahip 

olduğumuz fikir ve tutumlardan oluĢur. Dolayısıyla, kendimizle ilgili 

farkındalığımızdan, kendimizi bir varlık olarak nasıl değerlendirdiğimize iliĢkin 

fikirler ortaya çıkmaktadır (Kulaksızoğlu 2001).  

ĠĢte bu benlik durumu, bilinçlilik halidir ve zihinsel bir içeriktir. Benlik, egoyu 

da içine alan bir kavramdır. KiĢinin atıf merkezidir, deneyimleri ve geçmiĢi yaĢayan 

yönüdür. Her birimizi, bir diğerinden ayıran özelliktir. Organizma içinde, bireyde 

bütünü oluĢturan parçaların, hem birbirlerine, hem de çevreye karĢı geliĢtirdikleri 

iliĢkidir. Ġnsanın herhangi bir Ģey olmasından öte, bir nitelik olmasıdır. GeliĢme ve 

olgunlaĢma ile ortaya çıkan kiĢisel bilinçliliktir (Tan 2000). 

 Benlik ruhsal enerji kaynağı olan cinsellik ve saldırganlık içtepilerinin yer 

aldığı alt benlikle standartların yer aldığı üst benlik arasında ve ikisine aracılık eden 

bölümdür. Benlik, bellek, karar verme, akıl yürütme, dil ve düĢünce gibi biliĢsel 

süreçleri kapsar (Yıldız 2006).  

 Benliğin varolması gerçek nesnel dünyayla alıĢveriĢe geçme gereksinmesinden 

kaynaklanır. Benliğin oluĢumu kiĢinin kendi dıĢındaki dünyayla biliĢsel süreçlerden 

yararlanarak etkileĢimiyle baĢlar (Özyürek 1983).  
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 Ġnsanlar birtakım aĢağılık ve üstünlük duygularına sahip olarak dünyaya 

gelmektedirler. Bu duygular anormallik belirtisi olarak değil geliĢim için gerekli 

unsurlardır (Sarı 1998). 

 KiĢideki eksiklik duygusunun geliĢim için gerekli motivasyonu sağladığını kabul 

eder. KiĢi her zaman daha üste eriĢebilmek için çabalar ve eğer yapamazsa aĢağılık 

kompleksine kapılır (Cerizza at al 2011).  

 Ġnsan bilinçli, davranıĢlarının farkında olan, aĢağılık duygularını nasıl 

yenebileceğine iliĢkin çözümleri olan bir varlıktır. Ġnsan, cinsellik, saldırganlık 

dürtülerine sahip olmasının yanı sıra, aynı zamanda sosyal bir varlıktır (Aksaray S. 

2003).  

 Benlik kavramı, bireyin karĢılaĢtığı yeni roller, durumlar ve hayat geçiĢleri gibi 

değiĢimlerden kolay etkilenen, bundan dolayı hem sürekli ve değiĢmez, hem de 

dinamik özellik taĢıyan karmaĢık bir yapı ve süreçtir (TeĢneli 2007).  

 Benlik kavramının, kiĢiliğin diğer boyutlarındaki gibi, hayat boyunca biyolojik, 

geliĢimsel ve sosyal süreçlerle karĢılıklı etkileĢim içinde olan bir görevi vardır. 

Buradan hareketle, pek çok araĢtırmacı ve kuramcıya göre, bir obje hakkındaki 

benlikle ilgili düĢünceler, tutumlar Ģemalar veya kuramlar benlik kavramının çok 

yönlü yapısını gösterir (Budak 2000).  

Sonuç olarak, benlik kavramı; kiĢinin kendi kimliği, değeri, yetenekleri, 

sınırları, değer yargıları, amaçları, vb. gibi kendisi hakkında algılayabildiği 

görüĢlerinin, duygularının ve tutumlarının tamamıdır.  

Bireyin kendi benliğine iliĢkin tanımı; kendine iliĢkin zihinsel tablosudur 

(Gander and Gardiner 2001).  
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4.8. Benlik-Kavramının Öğeleri 

 Benlik kavramının farklı yönlerinin olduğu yapılan çalıĢmalar ile tespit 

edilmiĢtir.  

 Bu öğeler, aralarındaki farklılıklardan dolayı bazı zamanlarda iki öğenin birbiri 

yerine kullanıldığı görülmüĢtür (Aydın 1996). Öğeler ile ilgili yapılan açıklamalar ve 

tanımlamalar irdelendiğinde, benlik-algısı ile benlik-kavramı; benlik-imgesi ile 

benlik-tasarımı; benlik-farkındalığı ile benlik-bilinci alt-kavramlarının benzer veya 

aynı anlamda kullanıldıkları gözlenmektedir (Sayıl ve ark. 2002).  

Tablo.4.8.1. Benlik kavramı ve öğelerinin tanımları ya da öne çıkan özellikleri 

KAVRAMLAR TANIMI VEYA ÖNE ÇIKAN ÖZELLĠKLERĠ 

BENLĠK-KAVRAMI 

(Self-Concept) 

KiĢinin kendi kimliği, değeri, yetenekleri, sınırları, değer yargıları, amaçları, vb. 
gibi kendisi hakkında algılayabildiği görüĢlerinin, duygularının ve tutumlarının 
tamamı; bireyin kendi benliğine ilişkin tanımı; kendine ilişkin zihinsel tablosudur 

1. Benlik-Algısı 
(Self-Perception) 

KiĢinin kendi hakkındaki belirli görüĢleri, duyguları, arzuları, yetenek ve 
sınırlılıkları, ilgi ve ilgisizlikleri ile hakim davranıĢ biçimlerine ilişkin algılaması 
ve yorumudur. Bu yorum, Ģu andaki görüĢlerin yanında gelecekle ilgili umut ve 
beklentileri de içerir. 

2. Benlik-Saygısı (Self-

Esteem) 
Benliğin duygusal boyutu. Benlik-kavramının tasvirine veya kısımlarına iliĢkin 
duygular ve hoşnutluk düzeyidir. 

3.Benlik-Tasarımı 

(Self-Representation) 

Benlik-kavramını oluĢturan parçalardır, bunların tümü, benlik-kavramının 
içeriğiyle örtüĢmeyebilir.Yani gerçek-benlik/ideal-benlik kavramları ön-plana 
çıkar. 

4. Benlik-Ġmgesi (Self-

Image) 

Kendimize, ne olduğumuza iliĢkin bir imaj olarak betimlenmektedir. Bu imaj, 
gerçekçi olabileceği gibi fantastik ya da idealleĢtirilmiĢ de olabilir. Burada da 
gerçek-benlik/ideal benlik kavramları ön-plandadır. 

5. Benlik-Farkındalığı  
(Self-Awareness) 

Bireyin dikkatinin kendi üzerinde yoğunlaĢması sonucu, baĢka insanlardan ve 
Ģeylerden ayrı bir varoluşa sahip olduğu bilincinde olması yönünü ifade eder. 

6. Benlik-Bilinci (Self-

Consciousness) 
Benlik-bilinci, benlik-farkındalığıyla meĢgul olma eğilimidir Yani, benlik-bilinci, 
bireyin kendini baĢkalarından ayrı bir insan olarak sosyal kimliğinin farkında 
olmasıdır. 

7. Benlik-Kurgusu 
(Self-Construal) 

Benlik-kavramının içerdiği sosyo-kültürel işlevler ve değerler ön-plandadır.  

8. Benlik-Yeterliği 

(Self-Efficacy) 
Hayat mücadelesinde, hissedilen yeterlik ve beceri duygusunu ifade eden benlik-
saygısı duygumuzla iliĢkilidir.  

9. Benlik-Sunumu  

(Self-Presentation) 

KiĢinin kendini toplumsal veya kültürel açıdan kabul edilen eylem ve davranıĢ 
normlarına uygun yollardan ve arzu edilen imajı bırakacak Ģekilde sunmasıdır. 
Sosyal roller ve sosyal maskeler kullanılmaktadır.  

10. Benlik-

Ayarlaması/Kendini-
Ayarlama  
(Self-Monitoring) 

Benlik-sunumuna iliĢkin görüĢlerden hareketle, bu kavram, bireyin farklı 
ortamlarda duruma uyum sağlayabilmek, sosyal beklentileri karĢılayabilmek gibi 
etkenlerden dolayı kendini bu farklı durumlara ayarlaması anlamına gelir. 

11. Kendini-
GerçekleĢtirme  

(Self-Actualization) 

Benlik, kiĢinin kendi hakkında doğru ya da yanlıĢ olan bir takım hipotezlerinden 
oluĢur ve hiçbir zaman tamamlanmaz, sürekli değiĢir. Organizma ve benlik, 
kendini gerçekleĢtirmeye, geniĢletmeye, zenginleĢtirmeye yöneliktir, kendini 
gerçekleĢtiren kimseye, ‗kapasitesini tam olarak kullanan’ kimsedir.  

12. Benlik-

KarmaĢıklığı  
(Self-Complexity) 

Stresle başa-çıkmada bir tampon etkisi olduğu ileri sürülmüĢtür.  
 

Not: Bu tablo, Kuzgun, 1982;  Aydın B. (1996). Güngör, 1998;  Budak, 2000; Schultz ve Schultz, 2001; Gezici ve 

Güvenç, 2003; Bacanlı, 2004, Yıldız, M. 2006,  gibi kaynaklardan yararlanarak uyarlanmıĢtır.  
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4.8.1. Benlik algısı  

Benlik algısı, kiĢinin kendi hakkında neye inandığı ve ne bildiğine dayanır. O, 

kiĢinin kendi hakkındaki belirli görüĢleri, duyguları, arzuları, yetenek ve sınırlılıkları, 

ilgi ve ilgisizlikleri ile hakim davranıĢ biçimlerine iliĢkin algılaması ve yorumudur 

(Öner 1985).  

Benlik algısının dört boyutu aşağıda belirtildiği şekildedir. 

 1) Aracı olarak benliği algılama: Birey davranıĢlarının sonucunda kendi 

yaptıkları için tepkiler hisseder. Aracı olan ortaya koyduğu eylem ve sonuçlarını 

gözden geçirmesidir. 

2) Devamlılık olarak benliği algılama: Devamlı benlik algısı, bireyin geçmiĢ 

ve  geleceği aynı anda değerlendirmesi durumudur. Birey geçmiĢin yüklerini bugüne 

taĢır ve etki altında kalır. Benliğin devamlılığı bireyle ilgili kalıcı durum haline gelir.  

3) Öteki insanlarla iliĢkide benliği algılama: KiĢiliğin oluĢumunda, kiĢilerarası 

iliĢkinin, sosyal etkileĢimde bulunmanın olumlu benlik algısının oluĢumunda önemli 

bir etkisi vardır. Çevremizde ki diğer insanların hakkımızda düĢündükleri, bizimle 

ilgili genel algıları, bizim benlik algımızla örtüĢür durumdadır.  

4) Değer ve hedeflerin somutlaĢtırılması olarak benliği algılama: Ġnsan 

doğası gereği savaĢçıdır. Çağın getirdiği teknolojik geliĢmeler mücadeleyide 

beraberinde getirmiĢtir. Birey bu durumda kendini gerçekleĢtirmek için çeĢitli yollara 

baĢvurur. Bu durumda bireyin hissettiklerini yansıtır. Saygınlık, baĢarma güdüsü, 

azim, hırs, kıskançlık, kibir, suçluluk gibi olgular anlamına gelmektedir (Yavuzer 

1999, Yıldız 2006). 

4.8.2. Benlik saygısı  

Benliğin duygusal boyutu olan benlik saygısı, bireyin, kendisinin kim olduğu 

hakkındaki fikirlere sahip olmasının yanı sıra, kim olduğuyla ilgili duygulara da 

sahip olmasını içerir. Benlik saygısı, benlik kavramının tasvirine veya kısımlarına 

iliĢkin hoĢnutluk düzeyidir. Bizim önemimize, değerimize, özel oluĢumuza dayanır. 

Ruh sağlığının bir göstergesi olan benlik saygısı, bir yeterlilik duygusu ve baĢarı için 

gerekli bir koĢuldur (Karakaya ve ark. 2006). 
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4.8.3. Benlik tasarımı  

  Birey birden fazla benlik tasarımına sahiptir. Bazı algıları olumlu, bazıları 

olumsuz, ya da bazıları Ģu anki tecrübesiyle ilgili, bazıları ise geçmiĢ veya gelecekle 

ilgili olabilmektedir. Esasen benliğin gerçekte ne olduğuna dair tasarımlarıdır (May 

1998).  

4.8.4. Benlik imgesi  

  Benlik imgesi bireylerin hayatlarının her yönde kendileriyle ilgili yaĢantılarının, 

fikirlerinin, duygularının fenomenolojik örgütlenmesi olarak tanımlanmakta ve 

herhangi bir zamanda, herhangi bir durumda kendimize, ne olduğumuza iliĢkin bir 

imaj olarak betimlenmektedir. Bu imaj, bilinçli veya bilinç dıĢı olabilir, gerçekçi 

olabileceği gibi fantastik ya da idealleĢtirilmiĢ de olabilir (ġafak ve Arkar 2003).  

4.8.5. Benlik farkındalığı  

 Benlik farkındalığı dikkatin bireyin kendi üzerinde yoğunlaĢarak, baĢka 

insanlardan ve Ģeylerden ayrı bir varoluĢa sahip olduğu bilincinde olması olarak 

tanımlanmaktadır (Yaman ve ark. 2008). Bireyin, kendisinin baĢka insanlardan ya da 

nesnelerden ayrı bir varlık olduğunun bilincine varması durumudur (Hasta 2002). 

 4.8.6. Benlik bilinci  

Benlik farkındalığı hemen herkes için geçerli bir süreçtir. Bununla birlikte bazı 

insanlar benlik-farkındalığına daha fazla, bazıları ise daha az zaman ayırmaktadırlar.  

Benlik bilinci, benlik farkındalığıyla meĢgul olma eğilimidir Yani, benlik-bilinci, 

bireyin kendinin, baĢkalarından ayrı bir insan olarak sosyal kimliğinin farkında 

olması demektir (May 1998).  

 Benlik bilinci dediğimiz bu nitelik, yani bireyin kendini sanki dıĢarıdan 

izliyormuĢçasına ayrı bir varlık olarak değerlendirme yetisi, insana özgü bir 

özelliktir. ―Ben‖ ile dıĢ dünya arasında iliĢki kurabilme yeteneğidir. Ancak bu Ģekilde 

zamanı doğru biçimde algılayabiliriz, geçmiĢe dönebilir ve geleceği tasarlayabiliriz.  

 Böylece geçmiĢimizden bir Ģeyler öğrenir ve geleceğimizi planlarız (Kaplan 

1986). 

  



30 

 

4.8.7. Benlik kurgusu 

Benliğe iliĢkin bilginin yorumlanmasında ve kurulmasında rol oynayan en 

önemli faktörlerden birinin kültür olduğu ileri sürülmektedir. Benlik kavramının 

içerdiği sosyo-kültürel iĢlevler ve değerler, ―benlik kurgusu‖ terimiyle ifade 

edilmektedir (Kaplan 1986).  

Aynı kültürel hayata kadınlar, erkeklerden daha farklı biçimde yaklaĢmaktadır. 

Cinsiyete özgü sosyal roller kültürel normları yansıtan farklı yeteneklerin ve 

becerilerin kazanılmasında etkin olmaktadır (Gezici ve Güvenç  2003). 

Birçok kültürde kadınlar bugün, çocuk yetiĢtirme iĢlevlerinden sorumlu tutulur 

iken, erkelerse aileyi koruma, evin geçimini sağlama gibi cinsiyet olma özelliğini 

korumaktadırlar. Aile üyelerinin kadın ve erkekler olmalarından ötürü cisiyete bağlı 

rolleri olduğu kadının erkeğe göre daha fazla sorumluluk sahibi olduğu 

gözlenmektedir. Bu nedenle kadınların, erkeklere oranla sosyal desteği daha fazladır 

(Crossley 2000).  

4.8.8. Benlik yeterliği  

Hayatla mücadele ederken hissedilen yeterlik ve beceri duygusunu ifade eden 

benlik saygısı veya benlik değeri duygumuz olan benlik yeterliliğidir. Bu içsel durum 

bizim davranıĢlarımızı bir çok bakımdan etkileyebilir. Onun çalıĢmaları, benlik 

yeterliği duygusu yüksek insanların, hayatlarındaki çok çeĢitli olaylarla daha iyi baĢa 

çıkabildiklerini göstermiĢtir. Bu insanlar güçlüklerin üstesinden gelebilmeyi ümit 

ederler. Görevlerinde sebat ederler ve baĢarılı olacaklarına iliĢkin, kendine güven 

seviyelerini daima yüksek tutarlar (Schultz and Schultz 2001). 

4.8.9. Benlik sunumu  

 Benlik sunumu kavramını, ―kiĢinin kendini toplumsal veya kültürel açıdan kabul 

edilen eylem ve davranıĢ normlarına uygun yollardan ve arzu edilen imajı bırakacak 

Ģekilde sunması‖ olarak tanımlamaktadır. Bireyler, benlik-sunumunu 

gerçekleĢtirebilmek için bir takım roller oynamakta ve sosyal maskeler 

kullanmaktadırlar (Bacanlı 2004).  

 

 



31 

 

4.8.10. Benlik ayarlaması  

Kendini ayarlama kavramı, benlik sunumuna iliĢkin görüĢlerinden hareketle 

açıklayacak olursak, sosyal benliğe benzemektedir. Bireyin farklı ortamlarda duruma 

göre davranması ve uyum sağlamasıdır. Sosyal beklentileri karĢılayabilmek gibi 

etkenlerden dolayı  farklı benlikler sergilemek suretiyle kendini bu farklı durumlara 

ayarlaması anlamına da gelmektedir (Sayar 2003).  

4.8.11. Kendini gerçekleĢtirme  

KiĢiliğin en önemli güdüleyici güçlü yanı, kendini-gerçekleĢtirme dürtüsüdür. 

Kendini gerçekleĢtirmeye yönelik bu istek doğuĢtandır; ancak yaĢantıları ve öğrenme 

yoluyla desteklenebilir veya engellenebilir. Çevresel Ģartlar ve ortam elveriĢli olduğu 

zaman kiĢi kendini gerçekleĢtirebilecek, ilerleyebilecek ve kendini aĢabilecektir 

(Kulaksızoğlu 2001). 

Organizma ve benlik, kendini gerçekleĢtirmeye, geniĢletmeye, zenginleĢtirmeye 

yöneliktir. Ona göre, birey, geliĢtirici ve geriletici davranıĢ yollarını ayırt etmedikçe 

kendini gerçekleĢtiremez. Kendini gerçekleĢtiren kimse, kapasitesini tam olarak 

kullanan kimsedir. 

4.8.12. Benlik karmaĢıklığı 

Benlik karmaĢıklık düzeyi yüksek olan birey, biliĢsel açıdan çok sayıda benlik 

yönüne sahip olan ve bu benlik yönleri arasında iliĢkileri az olan bireydir. Benlik 

karmaĢıklığı yüksek olan bireylerin stresle daha kolay baĢa çıkabildikleri, kendilerini 

daha olumlu değerlendirdikleri belirlenmiĢtir. Stresle baĢa çıkmada bir tampon etkisi 

olduğu ileri sürülmüĢtür (Güngör 1998).  

4.9. Benlik Saygısının GeliĢimini Etkileyen Faktörler  

 Ergenlerin benlik ve benlik saygısını etkileyen pek çok değiĢkenlerin olduğu 

görülmektedir. Bu değiĢkenler; kiĢilik özellikleri, aile iliĢkileri, benlik imajı, 

depresyon, yaratıcılık, duygusal ve biliĢsel tepkiler, psikolojik danıĢma, anne-baba 

tutumları, medeni ve ruhsal durum, beden imajı ve benlik algısıdır. Bu etkenlerden 

anne-baba tutumlarının çocuğun benlik saygısı üzerinde etkili olduğu görülmektedir  

(Hamachek 1995). 
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 Bireye bulunduğu topluma daha sağlıklı, güçlü ve yararlı bir uyum yapmasını 

sağlayan benlik saygısının geliĢiminde, çocuğun yetiĢtiği aile ortamı önemli bir yer 

tutmaktadır. Aile özel davranımların kazanılmasında rolü olan, övgü ve cezaların 

kaynaklandığı ve kullanıldığı baĢlıca ortamdır. Bu nedenle, anne, baba, çocuk 

iliĢkileri ve çocuk yetiĢtirme yöntemleri ile benlik saygısı ararsıda güçlü bir iliĢki 

vardır (ġafak ve Arkar 2003). 

4.10. Benliğin OluĢumunda Etkili Olan Temel Güdüler 

Sosyal psikologlar, benlik geliĢimini ve bilgisini arama faaliyetlerinde etkili olan 

güdüler için geçerlilik, tutarlılık ve elveriĢlilik olmak üzere üç temel kriter 

belirlemiĢlerdir.   

Bu kriterleri taĢıyan güdüler benlik ve kimlik geliĢimini etkiledikleri gibi 

benliğin ve kimliğin güçlü olmasında da önemli rol oynarlar (Güney 2009).  

 

Benlik ve kimlik gelişiminde etkili olan üç temel güdü şöyledir: 

 4.10.1. Kendini değerlendirme 

 Kendini değerlendirme, benliğin merkezi (içyapısı) özelliklerinden ziyade 

çevresel yönü üzerinde durmaktadır. KiĢisel olarak kendini değerlendirmeyi ve 

doğrulamayı sağlayan güdüdür. BaĢka bir deyiĢle kendini değerlendirme, (bu yönün 

istenilen düzeyde olup olmamasından ayrı olarak) benlik hakkında daha fazla bilgi 

elde etmek isteme dürtüsünü ifade etmektedir. Çünkü benliğin içsel (merkezi) yönü 

hakkında zaten gerekli olan bilgiye kiĢi sahiptir (Özyürek 1983).  

 4.10.2. Kendini doğrulama 

 Kendini doğrulama ise çevresel özelliklerden ziyade merkezi özellikler üzerinde 

yoğunlaĢmaktadır. Yani insanın kendisi hakkında bildiği Ģeyleri doğrulama 

dürtüsünü ifade etmektedir (Tamar ve ark. 1992). 

 Ben güzelim, baĢarılıyım. Ya da mizaç olarak komik; karakter olarak zayıf 

ve/veya içe kapanığım gibi algılarını yorumlamasıdır. 
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 4.10.3. Kendini kayırma 

 Ġnsanlar kendileri hakkında olumlu izlenim oluĢturma toplumsal ve sosyal 

yaĢamda kendi benlikleri ile ilgili olumlu bir izlenim yaratacak bilgileri elde etmek 

isterler (Güney 2009). 

 Bu onları olumlu yönde güdüler her insan kendisi hakkındaki olumsuz bilgileri 

ya da görüĢleri değerlendirmenin yanında olumlu bilgi ve görüĢleri de öğrenmeyi 

ister. Ancak bütün insanlar kendilerini olumlu değerlendirmeyi düĢünür. Bu durum 

onların hoĢuna gider. Duygusal banka hesaplarını doldurur. ġu noktayı belirtmekte 

yarar var. Bazı insanlar olumlu değerlendirmeleri içlerinde yaĢarlarken bazıları daha 

ileri giderek baĢkalarını rahatsız edecek derecede kendilerini olumlu 

değerlendirmeye çalıĢırlar (TerbaĢ 2004).  

 Sosyal psikologlara göre, benlik ve kimlik oluĢumunda kendini kayırma en güçlü 

güdüdür. Bu nedenle insanlar bu güdünün tatmin edilmesinde birçok teknik ve 

stratejiler geliĢtirmiĢlerdir. Gerçekten hemen hemen bütün insanlar kendilerine 

yönelik olumlu Ģeyler bulup çıkarmak eğilimindedirler. Hatta bu konuda çoğu zaman 

kendilerini bile aldatabilirler (Tamar ve ark. 1992).   

4.11. Benliğin Üç Temel Yönü 

4.11.1. Maddi benlik 

 Ġnsanın kendi bedeni, elbiseleri, ailesi, evi, malı-mülkü, onun maddi benliğini 

oluĢturur. BaĢka bir deyiĢle, insanın kendisine ait olan her Ģeyi onun maddi 

benliğidir. Ancak kiĢinin bu maddesel nesnelerle özdeĢleĢmiĢ olması gerekir. 

Örneğin; aile bireylerinden birini kaybettiğimiz zaman sanki kendimizden bir parça 

kaybetmiĢ oluruz (Pınar 2002).  

 Ġnsanın kendisini güzelliği veya çirkinliği, malı-mülkü, parası ve soyuyla tarif 

etmesi demek, maddi benliğinin ön planda olması demektir. Maddi benliği ağırlıkta 

olan insanlar paralarını kaybettikleri zaman sanki benliklerini de kaybetmiĢ olurlar 

(Sarı 1998). 

 4.11.2. Sosyal benlik 

 BaĢkalarının bizim hakkımızdaki düĢünceleri, sosyal benliğin oluĢmasında 

önemli rol oynar. Sosyal benlik, insanların birbirleriyle etkileĢimi sonucu oluĢur. 
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Ġnsanlar sosyal yaĢamda birçok pozisyonu iĢgal etmektedir. Bu pozisyonların gereği 

olan davranıĢları yani rollerini gerçekleĢtirirler.  

ĠĢte diğer insanlar bu davranıĢları değerlendirir ve bu değerlendirme sayesinde sosyal 

benlik ortaya çıkar (Gezici ve Güvenç 2003). 

  Bu değerlendirme neticesinde eğer baĢkaları bizi dürüst olarak değerlendirirse, 

daha sonra bizde kendimizi dürüst olarak değerlendirmeye baĢlarız. Toplumsal 

yaĢamda gerçekleĢtirdiğimiz rollerden dolayı birden fazla sosyal benliğimiz vardır. 

Örneğin; Aile Benliği, Dernek Benliği, Öğretim Üyeliği Benliği, ĠĢ Adamı Benliği 

gibi (Musaağaoğlu ve Güre 2005).   

4.11.3. Ruhsal benlik 

Ġnsanın düĢünme, hissetme, algılama gibi ruhi faaliyetleri ruhsal benliği 

oluĢturur. Yani ruhsal benliği, insanın kendini nasıl değerlendirdiği ve algıladığı 

belirlemektedir. Bu nedenle, ruhsal benlik subjektif bir özellik taĢımaktadır 

(Sardoğan ve Karahan 2007). 

 Ġnsanın kendini ve iç dünyasında olup bitenleri objektif olarak değerlendirmesi 

tam olarak mümkün değildir. Ġnsanın ahlaki ve zihni üstünlük duygusu ya da bunun 

karĢıtı olan aĢağılık ve suçluluk duygusu ruhsal benliğin kapsamında yer alır (ġafak 

ve Arkar 2003).  

4.12. Benlik ÇeĢitleri 

4.12.1. Bedensel benlik (beden imajı) kavramı 

 Bireyin fiziksel ve sosyolojik olarak kendi görünüĢüyle iliĢkilidir. KiĢinin 

Ģimdiki ya da geçmiĢ deneyimleri kadar, hayali deneyimlerini de içerebilir. Bedene 

iliĢkin benlik kavramı, bedenin gerçek görünüĢüne gerçekten benzeyip 

benzemediğine iliĢkin zihinde yer alan algılarla iliĢkilidir (AĢçı 1999). 

 Fiziksel benlik algısı sporcunun uyguladığı spor branĢına fiziksel yeterliliği ile 

ilgili algılarını ifade eder (AĢçı 2004).   
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4.12.2. Akademik benlik kavramı  

Akademik benlik kavramı, kiĢinin kendi akademik kabiliyetinin ne olduğuna ve 

akademik alanlarda performans konusunda kendini nasıl algıladığına iĢaret ettiği de 

belirtilmektedir. Akademik yetenek, baĢarı ve güdülenmeyle iliĢkilidir. Akademik 

benlik kavramı matematik, fen, Ġngilizce vb. alanlara kiĢinin kendini yeterliliği ile 

ilgili algılarını ifade etmeketedir (Güney 2009). 

 Akademik benlik saygısının, çocuğun diğer sınıf arkadaĢları içinde kendi 

öğrenme yeteneğini nasıl gördüğü olarak tanımlanmaktadırm (Çeçen 2007).  Bireyin 

okul ortamında çevreyle etkileĢmesi ve çevreyi dikkatle incelemesi ve bu Ģekilde 

etkili bir biçimde değiĢikliklere uyum sağlayıĢını gösterir (Çam ve ark. 2000). 

 4.12.3.  Sosyal benlik kavramı 

 Irksal-etnik, kültürel, dinsel benlikleri içerir. KiĢinin kiĢiliği ile sosyal yapı 

arasında bağ kurmasında önce ebeveynler, daha sonra öğretmenler ve arkadaĢ 

grupları etken olmaktadır (Musaağaoğlu ve Güre 2005).    

 ArkadaĢ ve toplumdaki diğer insanlarla iletiĢim yeteneği, diğerlerinin sorusunu 

alma, iliĢkileri baĢlatma, sürdürme ve sona erdirme, çatıĢmalarla baĢa çıkma ve 

çözüm yolları bulma, otoriter ve diğer kiĢilerle iliĢkiler, grup içinde çalıĢma, 

baĢkalarına yardım etme ve negatif duygularla baĢedebilmek için diğerlerinden 

yardım alma davranıĢlarını içermektedir (Kaplan 1986). 

4.13. Benlik Kavramı ve Benlik Algısının ĠliĢkisi 

 Çoğunlukla karıĢtırılan benlik kavramı ile benlik algısı birbirlerinden farklı bir 

anlam taĢımaktadırlar. Ġkisi de bireyin kendi benliği hakkındaki fikirleri kapsamakla 

birlikte benlik algısı benlik kavramından daha farklı değerlendirici bileĢimleri de 

içine almaktadır (Aksaray 2003). 

  Benlik kavramı kiĢinin kendisine karĢı geliĢtirdiği tutumların biliĢsel ve 

duyuĢsal boyutlarını içinde barındırırken, benlik algısı benliği değerlendiren ve 

benlikten hoĢnut olma derecesi olarak tanımlanmaktadır  (Sayar 2003).  
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 4.14. Benlik Algısının GeliĢimi 

 Çocuk, biyofiziksel ve sosyal çevresine yanıt verdikçe ve deneyim kazandıkça, 

öğrendikçe, çevresinden etklendikçe ve çevresini etkilemeye çalıĢtıkça geliĢir. 

Çevresi ile etkileĢimde bulunabilmek için giriĢimde bulunur ve algıları bu Ģekilde 

oluĢmaya baĢlar (Atay 2005).  

 KiĢinin bu giriĢimleri, hayatında karĢılaĢtığı kendine ve kültüre has birçok 

durumlardan oluĢan küçük ―ben‖ler, sistemleĢerek kiĢiye has bir benlik sistemi ya da 

benlik kavramı yaratır. Bunlara bağlı olarak da kiĢide kendine ait duygu, düĢünce ve 

davranıĢ sistemi geliĢir (Cüceloğlu 1997a, Cüceloğlu  2002b). 

Bu davranıĢ sistemi ile birlikte kiĢi kendiyle ilgili bir takım değerlendirmelerde 

bulunarak, kendi varoluĢunu; bedeni, cinsiyeti, ailesi, yetenekleri, istekleri, sahip 

olduğu birtakım eĢyalar üzerinden tanımlamaya baĢlar (Bacanlı 2004).  

 Böylelikle ortaya çıkan benlik, çocuğun çevresiyle iliĢki kurmayı öğrenmesi 

sırasında geliĢir. Bunun sonucunda da sosyal etkileĢimlerin bir ürünü olan benlik 

algısı oluĢur (Özyürek 2005).  

 Çocuk diğer bireyler ve çevresindeki nesneler ile kurduğu iliĢkiler sırasında 

diğerlerinin bakıĢ açısından kendi benliğini görme fırsatı yakalar. Böylelikle çocuk, 

sahip olduğu yeterlilik veya yetersizliklerin de farkına varır (Tan 2000). Bu da onun 

benlik tanımına, dolayısıyla benlik algısının farklı biçimde oluĢmasına neden olabilir. 

Bu noktada düĢük ya da yüksek benlik algısından söz etmek gerekmektedir 

(ÖğülmüĢ 2001).  

DüĢük benlik algısı yaĢamdan hoĢnut olmama, yalnızlık, kaygı, alınganlık, kolay 

öfkelenme, depresyon, intihar, suç iĢleme, madde bağımlılığı ile iliĢkili bulunmuĢtur 

(Yörükoğlu 1993, Short and Short  2005). 

 Birey sahip olduğu özellikleri olumlu değerlendirmez ise düĢük benlik algısına 

sahip olabilir. Tersine durumda ise birey kendiyle ilgili olumlu değerlendirmelerde 

bulunur. Bu değerlendirmeler sonucunda akademik baĢarı, iç denetim odağı, yüksek 

aile geliri, kendini çekici bulma, dıĢa dönüklük gibi değiĢkenler ile iliĢkili olan 

yüksek benlik algısı ortaya çıkmaktadır (Özyürek 1983). Benlik algısının 

oluĢmasında geliĢmesinde aile tutumu ile okuldaki öğretmen ve arkadaĢ çevresinin, 

yakın çevredeki önemli kiĢilerin büyük bir yer kapladığını belirtmek gerekmektedir. 
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Benlik algısı sosyal etkileĢimlerin bir ürünü olduğuna ve çocuğun çevresindeki 

kiĢilerin ona verdiği olumlu ya da olumsuz geri bildirimlerin sonucunda meydana 

geldiğine göre çok farklı kiĢi ya da tutumlardan etkilenebilir.  

Toplumsal yaĢantılar aracılığıyla elde edilen kazanımlar benliğin oluĢumunda çok 

etkilidir (Güney 2009). Ġnsan ancak iliĢkileri içinde var olabilen bir yaratık 

olduğundan, insanların düĢünebilme, düĢündüğünü karĢısındakine anlatabilme 

yeteneği, toplumsal yaĢamın temelini oluĢturur. Ġnsanoğlunun düĢünce ve duygu 

alıĢveriĢini kısıtlamak ya da geniĢletmek onun yaĢam biçimini değiĢtirir (Cüceloğlu 

2003c). Bu çizelgede, benlik saygısının geliĢimi bebeklikle baĢlayan, toplumla 

iletiĢime girdikçe olumlu ya da olumsuz tepkilere göre artan, yaĢam boyu devam 

eden bir süreçtir (Erikson 1968). 

 Birey öncelikle aileden aldığı iletiler ve davranıĢ biçimleri, daha sonra çevresi ve 

kitle iletiĢim araçları aracılığı ile edindiği davranıĢ biçimlerini benimser. Bu davranıĢ 

biçimlerini kendi içerisinde yorumlayarak benlik oluĢumunu tamamlar (Enç 2005).  

Bireyin benlik geliĢimi toplumsallaĢma sürecinde ortaya çıkar. Birey doğduğu andan 

itibaren, doğduğu toplumun ve içerisinde bulunduğu sosyal yapının kendisine 

öğrettiklerini benimsemesi ile bir kimlik sahibi olur (Aksaray 2003).  

 Birey dünyaya geldiğinde belirgin bir ben kavramı yoktur. ―Ben‖ çocuğun ilk 

yaĢlarında doğru ve yanlıĢlarla baĢlar ve benlik geliĢimi bireylerde yaĢlara göre 

farklılık gösterir. 7-12 yaĢ dönemini sakin geçiren birey ergenlik dönemiyle benlik 

arayıĢına girer ve ilgileri çoğalır. Çevresinden gelen iletiler ile iç dünyasında çeĢitli 

çatıĢmalar yaĢar (Hamachek 1995).  

 Birey kendini doğru tanıma olanağı bulduğu ölçüde çatıĢmaları kolay atlatır. 

Böylelikle, yetiĢkin olma yolundaki ergen birey, kendisi için planladığı hedeflerini 

gerçekleĢtirdikçe benlik saygısı güçlenir. ĠĢ sahibi olma, aile oluĢturma, bağımsızlık 

gibi etmenlerin gerçekleĢmesi önem kazanır. Özetle benlik geliĢimi doğumla 

baĢlayıp, ölümle sona eren, egonun tatminlik düzeyinden etkilenen bir süreçtir 

(Yalım 2001). Ġnsanlar kendilerini, bir iĢ yaptıkları, üretken oldukları için daha 

değerli ve önemli görürler. Böylece kendine saygıları ve güvenleri geliĢir. Toplum 

içinde yararlı olma, hizmet verme yoluyla toplumsal saygınlık kazanma söz 

konusudur. (Bacanlı 2004).  
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 ĠĢ etkinlikleri içinde baĢkalarıyla etkileĢimde bulunuruz, belli rol ve görevlerle 

sosyal kimliğimizi kazanırız. O halde çalıĢmanın temelinde bireyin çok yönlü psiko-

sosyal ihtiyaçlarının karĢılanması söz konusudur (YeĢilyaprak 2002). Açıklamalar 

doğrultusunda bir ifadeyle, kiĢinin benlik geliĢiminde sıkıntılar varsa, bu durum 

çeĢitli problemleri beraberinde getirebilir sonucuna varabiliriz ( Erikson 1968).  

  Ergenlik döneminde öz kimliğe ulaĢma sorununu çözmemiĢ bir bireyin genç 

yetiĢkinlik döneminde baĢkalarına yaklaĢmaktan korktuğu, yakın dostluklar 

kuramadığı, yalnız olma eğilimi gösterdiği ve aynı duygusal yalıtımın yetiĢkinlik 

yıllarına da aktarıldığı görüĢündedir. Ergenlik döneminde birey yakın insan iliĢkileri 

kurabilme olgunluğuna eriĢemezse, bu dönem yalnızlık ve diğer insanlardan 

yalıtılma ile sonuçlanmaktadır (Hortaçsu 2003).  

 Psikolojik yardım almak isteyen insanların çoğunlukla yetersizlik ve değersizlik 

duygularından da yakındıkları ve günlük yaĢamdaki olaylardan ve baskılardan 

kaynaklanan endiĢelerini azaltmakta ve tolere etmekte güçlük çektikleri belirtilmiĢtir. 

EndiĢelerini azaltmak için kendi iç kaynaklarını kullanamazlar böylece kendi 

durumlarını geliĢtirmedeki yetersizliklerinden aĢağılık duygusuna kapılırlar ve 

kendilerini yalnız hissederler (Yiğiter 2012). Bu açıdan, kendimize ve sosyal yaĢama 

göre, olumlu bir benlik bilinci geliĢtirmek için ―koşulsuz sevgi” içinde yetiĢmeleri 

gerekir. KoĢulsuz sevgi, insan ne yaparsa yapsın yine de sevgiye ve saygıya layıktır 

düĢüncesinin bir ürünüdür.  

DavranıĢ bilimleri açısından da bu görüĢ doğrudur. Ġnsanlar bazen hatalı veya 

olumsuz davranıĢlar sergileyebilirler (Yörükan 200). Ġnsanlara bu hatalı davranıĢları 

nedeniyle ceza verilebilir. Ama verilen bu cezalar onlara gösterilen sevgiyi ve 

saygıyı etkilememelidir. Genel bir açıdan baktığımız zaman, hangi durumda olursa 

olsun insanı sevgiden ve saygıdan yoksun bırakmamak gerekir (Yörükoğlu 1998).  

 Sağlam bir benlik algısı geliĢtirmek için gerek duyduğumuz Ģey, koĢulsuz 

saygıdır. KoĢulsuz saygı gördüğümüzde öz değerimizi ve ideal benliğimizi 

oluĢturabilmek için gereken yeteneğin varlığını keĢfedebiliriz (Sardoğan ve ark. 

Karahan 2007).   
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4.15. Problem 

 Problem bireyin bir hedefe ulaĢmada bir engellenmeyle karĢılaĢtığı bir çatıĢma 

durumudur (ÖğülmüĢ 2001). Engellenme hedefe ulaĢmayı güçleĢtirmektedir. Böyle 

bir durumda problem çözme, engeli aĢmanın en iyi yolunu bulmaktır. Problem, 

bireyin varmak istediği bir amaca ulaĢmasına ket vuran engeller var olduğu zaman 

ortaya çıkar. 

 Problem bir kimsenin amacına ulaĢmak için bir araya getirdiği güçlerin 

karĢısında duran engele denir (Güçlü 2003). Bir durumun problem özelliği teĢkil 

etmesi için birtakım özelliklere sahip olduğu düĢünülmektedir. 

 Bir durumun problem özellikleri şu şekilde ifade edilmektedir. 

 Mevcut durumla olması gereken durum arasında bir farkın bulunması, 

 KiĢinin bu farkı fark etmesi ya da farkı algılaması, 

 Algılanan farkın kiĢide gerginliğe yol açması, 

 KiĢinin gerginliğini ortadan kaldırmak amacıyla giriĢimlerde bulunması, 

 KiĢinin gerginliğini ortadan kaldırmaya yönelik giriĢimlerin engellenmesi. 

Bütün bunlar problemin üç temel özelliğini ortaya koymaktadır: 

a) Problem karĢılaĢılan kiĢi için bir güçlük, bireyin karĢısına çıkan bir engeldir. 

b) KiĢi problemi çözmeye ihtiyaç duyar ve bir amaç belirler. 

c) KiĢi bu problemle daha önce karĢılaĢmamıĢ olduğundan çözümle ilgili bir hazırlığı 

bulunmamaktadır (DanıĢık 2005).  Bireyde amacına ulaĢmaya iten içsel bir gerginlik 

yaratır problemler uzun süreli, kısa süreli, basit ya da karmaĢık olabilir (Bahar 2006). 

Burada problemlerin çok çeĢitli ve karmaĢık olabileceği ifade edilmiĢtir. Bu açıdan, 

günümüz insanlarının giderek karmaĢıklaĢan toplum içindeki değiĢim ve geliĢmelere 

ayak uydurabilmesi için yaratıcı, eleĢtirel, analitik düĢünebilen ve karĢılaĢtığı farklı 

problemlere etkili çözümler üretebilen özellikte olması gerekmektedir (Cüceloğlu 

2002b).  

 Sorun çözmede kendine güveni olanların ve kendini kontrollü hissedenlerin, 

sorundan kaçmak yerine yüzleĢmeyi seçenlerin, daha az sorun bildirdikleri, kendilik 

algılarının daha olumlu olduğu, sosyal kaygılarının daha az olduğu, kiĢilerarası 

iliĢkilerde daha atılgan oldukları, fiziksel ve psikolojik sağlıklarının daha iyi olduğu, 

akademik yönden daha baĢarılı oldukları bulunmuĢtur (Korkut 2002).  
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4.15.1. Problem çözme 

 Problem çözme, belirli bir durumla baĢa çıkabilme için etkili seçenekleri 

oluĢturmayı birini seçmeyi ve uygulamayı içeren biliĢsel ve davranıĢsal bir süreçtir 

(Heppner ve Baker 1997).  

 Problem çözme, kiĢinin problemi hissediĢinden ona çözüm buluncaya kadar 

geçirdiği süreçtir (Konukbay 2005).  

 Yüksek düzeyli düĢünme, hatırlama, eldeki bilgiyi değerlendirme, karar verme 

ve sonuçları değerlendirmeyi içeren karmaĢık zihinsel bir süreçtir. Yani, problem 

çözme bir bakıma çevreyi anlama ve bu sayede kontrol etme yöntemidir (Terzi 

2003).  

 Bilen (2000) ise problem çözme, zihinsel etkinlikler ile verilen bir durumu 

amaçlanan duruma dönüĢtürmeye yönelik yapılan çalıĢmaların bütünüdür. Mevcut 

durumla eriĢilmek istenen amaç arasındaki boĢluğun algılandığı ve bunun yol açtığığı 

gerginliği ortadan kaldırmaya yönelik çabaları içeren biliĢsel ve davranıĢsal bir 

süreçtir (Bilen 2006). 

 Güçlü‘ye göre kiĢinin problemi hissediĢinden ona çözüm buluncaya kadar 

geçiridği süreçtir. Problem çözmeyi karmaĢık olan içsel ve dıĢssal arzuların doyuma 

ve uyuma ulaĢması için biliĢsel ve etkili davranıĢsal süreçler olarak ifade etmektedir 

(Güçlü 2003).  

 Problem çözme belli bir amaca ulaĢmak için karĢılaĢılan güçlükleri ortadan 

kaldırmaya yönelik çabayı göstermektedir. KarĢılaĢılan engeli aĢmanın en iyi yolu 

olarak ifade edilir (Jonassen ve Kwon 2001).  

Bu tanımlar incelendiğinde problem çözmedeki temel öğe, sonuç odaklı değil 

süreç odaklı olmasıdır. Bunun da belli aĢamaları olduğu vurgulanmaktadır. Yaratıcı, 

eleĢtirel ve analitik düĢünebilen ve karĢılaĢtığı çeĢitli problemleri çözebilen bireylerin 

yetiĢmesi, öğretim etkinliklerinde problem çözme tekniğin uygulanmasına bağlıdır.  

Problem çözme hayatta kazanılabilecek en önemli öğrenme becerilerinden 

birisidir. Bireysel baĢarı, kiĢilerin günlük hayatlarında karĢı karĢıya kaldıkları 

problemlerin esiri olandan, akılcı bir yaklaĢımla analiz etmelerine ve problemi 

yaratan nedenleri gerçekçi olarak belirleyip çözmelerine bağlıdır (Güçlü 2003). 
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 4.15.2. Problem çözme becerisi 

 Problem çözme becerisi, kiĢiyi çözüme götürecek bilgilerin elde edilmesi ve 

kullanıma hazır olacak Ģekilde birleĢtirerek bir problemin çözümüne uygulayabilme 

düzeyidir (Bahar 2006).  

 Ġnsan yaĢamı çözülmesi gereken değiĢik sayı ve yapıda problemlerle (sorunlarla) 

doludur. Bazen bir sorun çözülmeden bir diğeri ortaya çıkmakta veya aynı anda 

birçok sorunla karĢılaĢmakta ve yaĢam sorunların çözümü ile anlam kazanmaktadır 

(ÖğülmüĢ 2001). 

 YaĢamın her gününde sorun belirleme, bilgi toplama, hedef oluĢturma, planlama, 

uygulama ve değerlendirme aĢamalarından oluĢan sorun çözme zinciri 

kullanılmaktadır. 

  Bugünün toplumu da değerlere körü körüne uyan kiĢileri değil, yaratıcı, kritik, 

eleĢtirel ve analitik düĢünebilen, karĢılaĢtığı değiĢik problemleri çözebilen giriĢken 

kiĢileri gerektirmektedir (Kelleci ve GölbaĢı 2004). Öte yandan problem, bireyin bir 

hedefe ulaĢmada karĢılaĢtığı zorluklardır.  

 Birey yaĢamı boyunca iĢ, aile ve sosyal çevresiyle ilgili zorluklarla karĢılaĢır. 

Problemlerin çözülebilmesi, yaĢamda karĢılasılan bu zorlukların üstesinden 

gelinebilmesidir. Birey bu zorlukların üstesinden gelebildiği sürece hayatta baĢarılı 

olabilir. Problemlerini çözebilen bireyin yaĢama bağlılığı artar. Problem çözme 

becerisi, bireyin çevreyle baĢetmede en önemli özelliklerinden birisidir (Arslan ve 

ark. 2009). 

 Kendine güven duyan bireyler problemlerini duymayanlara göre daha kolay 

çözebilmektedir. Bireyin depresyon (zihinsel) durumu problem çözme becerisini 

etkilemektedir. Problem çözümü zihinsel bir süreçtir (Kaya 2005). Problem çözme 

becerisi, bireyin sosyal uyumunu ve günlük yaĢamdaki baĢarısını olumlu yönde 

etkilemektedir (Sardoğan ve ark. 2006).  

  Problemlerini çözebilen bireyler karar verme durumunda kendilerine daha fazla 

güven duymakta ve doğru kararlar verebilmektedirler (Deniz ve ark. 2002). Problem 

çözme becerisinin, hayat baĢarısını doğrudan etkileyen bir unsur olduğu 

düĢünüldüğünde, problem çözme becerisi, kiĢinin mutlu ve doyumlu bir yaĢam 

sürmesini sağlayan ruh sağlığını da koruyan önemli bir faktördür (Sonmaz 2002). 
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4.16. Problem Çözmeyi Etkileyen Faktörler 

 Problem çözme kapsamlı ve çok yönlü bir süreç olup bu süreci etkileyen pek çok 

faktör söz konusudur. Bu faktörlerden bazıları Ģöyle açıklanabilir (Heppner ve  

Peterson 1982).  

4.16.1. Özgüven: Problem çözme bir hedefe ulaĢırken araya giren zorlukların 

çözümünü bulma sürecidir. Birey bir sonuca ulaĢabileceğine inanıyorsa, daha etkin 

davranır ve yaĢamının gidiĢini kendisi belirler. Bu ―yapabilirim‖ inancı, bireyin 

içinde bulunduğu koĢulları kontrol altına alma duygusunu yansıtır (Konukbay 2005).  

Özgüveni yüksek olanlar problemi tanımaya, kabul etmeye ve problemlerle 

uğraĢmak için giriĢimde bulunmaya daha yatkındırlar. Özyeterlik inancı yüksek 

olanlar, kendi problemlerini üretir ve problem çözme stratejilerini anlayarak 

uygulayabilirler  (Yaman ve ark. 2008).  

 4.16.2. YaĢ: Problem çözme ile yaĢ arasındaki iliĢki farklı Ģekillerde 

değerlendirilmektedir. Bazı araĢtırmacılara göre yaĢ, problem çözme becerisi 

üzerinde etkili değildir. YaĢ ilerledikçe problem çözme baĢarısı artmaktadır. YaĢın 

problem çözme becerisi üzerindeki etkisini deneyimler ve geçmiĢ yaĢantılarla 

değerlendirmek belki de daha doğru bir yaklaĢım olacaktır (DanıĢık 2005).  

4.16.3. Sosyal öğrenme-Model alma: Toplum, davranıĢ düzenliliğini sağlamak 

için normlar geliĢtirir ve bunları erken çocukluk çağlarından baĢlayarak bütün 

bireylere ortaklaĢa aĢılar. Böylece, toplumdaki benzer davranıĢların çoğu, insanların 

erken yaĢlarda baĢlayan ve yaĢam boyu devam eden ortak öğrenmelerinin sonucudur. 

Ortak öğrenmeler gözlem yoluyla gerçekleĢir ve insanların farkında olarak ya da 

olmayarak birbirlerini taklit etmeleri sonucunda topluma yayılır (ġahin ve Ramazan 

2000). Sosyal öğrenme kuramına göre bir insanın geliĢimi, bireyin diğer insanlarla 

olan deneyimlerinin kalitesine, farkına uygulama alanına bağlıdır (Nichols 2004).  

Hayatın ilk dönemlerinde bireyin yaĢantısındaki önemli figürler ebeveynler 

olmaktadır. Daha sonraki yaĢantısında ise arkadaĢlar, öğretmenler ya da baĢka otorite 

figürleri etkili olmaktadır. Yapılan araĢtırmalar, insanların farklı, ilginç ve yüksek 

statülü kiĢilerin davranıĢlarına dikkat ettiklerini göstermektedir (Erden ve Akman 

1998). 
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4.16.4. Bireysel farklılıklar: Birçok bireysel farklılık problem çözmede etkili 

olabilir.  Evliler, yalnız yaĢayanlar, kendini aktif ve araĢtırmacı olarak tanımlayanlar, 

ailesinin tutumunu demokratik ve ilgisiz olarak değerlendirenler kendilerini problem 

çözmede daha baĢarılı bulmaktadırlar. ÇalıĢan grup problem çözmede daha 

baĢarılıdır. ÇalıĢma statüsü yükseldikçe problem çözme baĢarısı artmaktadır (Noller 

ve Callan 1991).  

4.16.5. Sorumluluk duygusu: BaĢkalarına karĢı sorumluluk duymak, bireyin 

problem çözümüne ilgisini arttırır. Sorumluluk duygusu bireyi, problemleri daha 

çabuk anlar ve bu problemleri çözme ihtiyacını daha Ģiddetli hisseder duruma getirir. 

Özellikle sosyal kiĢiler arası problemlerin çözümü çok defa baĢkalarına karsı 

sorumlu olmayı kabul etmeye ve anlamaya bağlıdır (Erden ve Akman 1998). 

4.16.6. Problemler hakkında bilgi düzeyi: Bazı durumlarda, yetenek bilgi ile 

bağlantılı olduğunda birey daha hızlı bir Ģekilde çözüme ulaĢabilir. Birey ne kadar 

bilgiye sahipse, problemleri çözmede ya da yeni bir Ģeyi düzenlemede ve öğrenmede 

o kadar transfer kullanabilir. Ne kadar çok anoloji tanınırsa en alıĢılmadık durumda 

bile planlı davranmak o kadar olasıdır (Sardoğan ve Karahan 2007). 

 4.16.7. Duygu ve düĢüncelerin etkisi: Duygular bilinçaltında gizlenirler ve 

bedende depo edilirler. Duygular yönlendirilebilir ve serbest bırakılabilen güçlü bir 

enerji taĢırlar. Bu enerjinin farkında olmak ve onu yönlendirmek gerekir. Aksi 

takdirde geliĢigüzel ortaya çıkar ve problemlerin çözümünü etkilerler. Problem 

çözme sürecinde duyguların önemli rolü bulunmaktadır. Çünkü duygularını tanıyan, 

sağlıklı ifade edebilen bireyler karsısındaki bireyin de duygularını tanıyabilecek ve 

anlayabilecektir (Yörükan 2000). 

4.16.8. GeçmiĢ yaĢantı ve deneyimler: Genel bir kabiliyetten ya da üstün 

zekâdan daha çok, bilgi ve deneyim ustalar yaratır ve problemin çözümünü 

kolaylaĢtırır. Bireyin geçmiĢ yaĢantılarından Ģimdiki zamana dek günlük yaĢamda 

karĢılaĢtığı problemlerle baĢa çıkma amacıyla kullandığı çözüme yönelik 

eylemlerinin birikiminden ve bu yaĢantıları algılama biçiminden oluĢmaktadır 

(Sardoğan ve ark. 2006). Problemin kiĢinin yaĢına uygunluğu, çözüm için ön bilgisi, 

yeteneği, sağlığı, tutumu, çözümün kiĢiye getireceği yararı, kiĢilik özellikleri gibi 

faktörler problem çözmede etkili olabilir (Simla 2008). 



44 

 

4.17. Problem Çözme Sürecinde KarĢılasılan Engeller 

 Yapılan araĢtırmalar sonucunda problemin belirlenmesindeki güçlüklerin 

dıĢında, problem çözme sürecinde olumsuzluk yaratan ve beraberinde baĢarısızlığa 

neden olabilecek baĢka etkenlerde bulunmaktadır. Bu etkenler problem çözümündeki 

engeller olarak da isimlendirilirler (Ulupınar 1997, Deniz 2004).  

Problem Çözme Sürecinde Karşılasılan Engeller Aşağıda belirtilmiştir. 

Algılama Engelleri: Algılama engelleri görmek istenileni görmek, alıĢılagelmiĢ 

hükümlerin arkasına sığınmak, olayları fark etmemek, problemi geniĢ bir perspektif 

içinde görememek, neden ve sonuçlar arasındaki iliĢkiyi kuramamaktan 

kaynaklanmaktadır  

Duygusal engeller: Hata yapmaktan ve beceriksiz görünmekten korkma, 

sabırsızlık, korku ve endiĢeler, risk ve sorumluluk almaktan kaçınmak, düzen 

ihtiyacı, meydan okuyamama ve mücadeleci olamamaktır. 

Entellektüel engeller: Süreç olarak problem çözmeyi bilememek, yaratıcı 

düĢünememek, düĢünmede esnek olmamak, gerekli ve doğru bilgiyi kullanmada 

yetersizlikler. 

Ġfade engelleri: ĠletiĢime dayalı, bilgi alıĢ-veriĢine dayalı engeller. Sözel ya da 

sözel olmaya iletiĢim tekniklerini kullanmada yetersizlikler. 

Çevresel engeller: Rahatsız edici fiziki koĢullar, zaman baskısı, maddi 

yetersizlikler, sosyal, toplumsal olaylar, doğal afetler. 

 Kültürel engeller: Mevcut statüyü sorgulamadan kabul etmek, değiĢikliğe 

dirençli olma, duygu ya da sübjektif görüĢleri güvenilmez bulmak problemlere 

çözüm bulmanın önündeki engel bireylerin problemler karĢısında sahip oldukları 

olumsuz düĢüncelerdir (Kuzgun 1982, Kozacıoğlu ve Gördürür 1995, SavaĢır 1997, 

Saygılı 2000).   
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4.18. Etkili Problem Çözme Süreci 

 Etkili olan ve olmayan problem çözme yolları yaĢantılar sonucu öğrenilir. Etkili 

problem çözme problemin doğru tanımlanması, ilgili bilgilerin toplanması, çözüm 

seçeneklerinin belirlenmesi ve en uygun olan seçeneğin seçilerek uygulanması ile 

gerçekleĢmektedir (Kelleci ve GölbaĢı 2004).  

Bireyin sağlıklı bir yaĢam sürmesinde önemli etkileri olan etkili problem çözme 

süreci ile ilgili bazı önemli noktalar aĢağıda belirtildiği gibidir. 

1. Etkili problem çözme kapsamlı bir süreç olup bireylerin problemlerini 

çözeceklerine dair umutlarının olması çok önemlidir. 

2. Etkili problem çözme, önemli bir problemin varlığının hissedilmesi, meydana 

gelen gerginlikten stresin, sarf edilen çaba ve enerjinin memnunluk verici bir çözüm 

yoluna doğru kanalize edilmesidir. 

3. Problemleri bir fırsat, ĢaĢırtıcı bir noktadan ileriye doğru gitmek için bir vesile 

olarak düĢünmek önemlidir. 

5. Etkili problem çözme, cesaret, istek ve kendine güvenle baĢlar. Güç bir 

durumu karĢılamak amacıyla geçmiĢ yaĢantıları, izlenim ve duyguları, harekete 

geçirmektir. 

6. Problem çözme; öğrenilmesi, aynı zamanda geliĢtirilmesi gereken bir yetenek 

olup zaman, çaba, enerji, alıĢtırma isteyen, yaratıcılığı, duyguları, iradeyi ve eylemi 

kendinde birleĢtiren bir beceridir (Korkut 2002, Özen G. 2004).  

Bu basamaklar 

 Konuyu ya da problemi tanımlaması,  

 Bireyin kendisinin ve diğerlerinin duygularının farkına varması, 

 Hedefleri belirlemesi ve seçmesi,  

 Alternatif çözümler oluĢturması,  

 Olası sonuçları gözden geçirmesi,  

 En iyi bulunan çözümü seçmesi,  

 Hareket planı oluĢturması ve engeller için son kontrolü yapması,  

 Ne olduğunun farkında olması ve gelecekte karar vermek  

Problem çözmek için bu bilgileri kullanması biçiminde özetlenebilir (Markus 

and Zajonc 1985, Martens 2004).  
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Problemler karşısındaki olumlu tutumlar  

1-Ġyi niyetli olma olaylara bakıĢ açısını ve problemin algılanmasını etkiler. 

2- Problemlerin birden fazla çözümü olduğuna inanma, etkili problem çözümü 

bireyin tüm olasılıkları değerlendirmesini gerektirir. 

3- Bir tarafın kazanması diğer tarafın kaybetmesini gerektirmez, her iki tarafta 

kazanabilir.  

4- Problemlere farklı bakıĢ açılarıyla yaklaĢmak. BaĢkalarının bakıĢ açılarını 

öğrenmek için etkin bir dinleyici olma.  

5- Güç kullanmaktan kaçınma; pozisyonlar üzerinde değil, problemler üzerinde 

odaklaĢma. Güç kullanmak ile problemlere sadece geçici çözümler bulunabilir.  

Duyguları dikkate alma. Bu süreçte bireyin kendi duygu ve düĢüncelerine olduğu 

kadar karĢısındakinin de duygu ve düĢüncelerine önem vermesi gerekmektedir  

( Sezgin 2011, Sonmaz 2002).  

Problem çözme becerisine sahip olan kişilerde şu özellikler görülmektedir.  

Yenilikçi ve yeni oluĢumlara açıktır. Tercih ve kararlarını rahat bir Ģekilde ifade 

eder. Sorumluluk duygusu geliĢmiĢtir (Olgun ve ark. 2010). DüĢüncelerinde esnektir, 

gelenekçi değildir. Cesaretli ve maceracıdır. Alternatif fikirler üretebilir. Zeki ve 

dikkatlidir. Kendine güvenir ve kendine yeterlidir. Ġlgi alanları geniĢtir. Objektiftir, 

mantıklıdır, prosedür ve yöntemlere bağlıdır. Rahat ve duygusaldır. Aktif ve 

enerjiktir. Yaratıcıdır, verimlidir. Olaylara eleĢtirel bir bakıĢla yaklaĢır (Pehlivan ve 

Konukman 2004).  

Sonuç olarak problem çözme sürecinde baĢarı, problemin doğru biçimde 

tanımlanmasına, kiĢinin problemli durumlarla bas edebilme yeteneğine, probleme 

yoğunlaĢmasına, probleme nasıl yaklaĢtığına ve bireyin kiĢisel, gerçek problemleri 

ile baĢaçıkabilme konusunda kendini nasıl değerlendirdiğine bağlıdır (Heppner and 

Peterson 1982, Heppner and Baker 1997). 
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4.19. Futbolda Ġmgeleme 

Futbolda imgeleme çalıĢmaları teknik adamlar, antrenörler, kaleciler, ama en çok 

da oyuncular için oldukça önemlidir. Her biri saha içinde ki rolüne ve ihtiyaç 

durumuna göre imgeleme çalıĢmalarından faydalanabilir (AltıntaĢ ve Akalan 2008). 

Sporcular evlerini, spor kulübünü, antrenman sahasını, tribünleri, yarıĢma öncesi ve 

sonrasını imgeleyebilirler (Williams (Ed), 2006). 

Ġmgeleme egzersizleri futbol beceri öğreniminde, oyun içinde zor bir teknikle 

karĢılaĢıldığında, hareketlerin motor beceri haline dönüĢtürülmesinde. Futbol 

oyununun zorluk derecesine göre karar verme ve strateji oluĢturmada, performansı 

artırmada, zorlu bir rakip karĢısında nasıl davranması gerektiğini bilmede. Saha 

dıĢında strateji belirleme ve oyunu yönetmede,  performansı ve duygularını kontrol 

etmeyi öğrenmede, sakatlıkların önlenmesi ve iyileĢme sürecini hızlandırmada 

uygulanabilir (BaĢer 1998). 

Ġmgelemenin sporcular tarafından kullanılması, performanslarına ve 

performansın imgeleme üzerindeki etkilerine katkı sağlamaktadır. Uygulamalı spor 

psikolojisi ve imgeleme sporcuların geliĢimine önemli yardımlar sağlamaktadır 

(Beauchamp and at al 2002).  

Konter’in çalıĢmalarından yararlanılarak, aĢağıda futbolda imgelemeye örnek çalıĢma 

programı belirtilmiĢtir. 

 

1. Hedef belirleme 

2. Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma, olumluya odaklanma 

3. Dinlenme zamanı içerisinde yapılanma 

4. Uygun olan gerginlik düzeyini yakalama 

5. Rakiplerini gözden geçirme 

6. YarıĢma yerinin çalıĢılması doğru teknikleri gözden geçirme 

7. Kapasitenin çok üzerinde olacak sınırları tanıma, aĢırı uçlarda imgeleme   

8. Ġmgeleme için video ve teyplerden yararlanma 

9. BaĢarıyı, kazanmayı imgeleme  

10. Baskı altında sakinliği koruma, duyguları yönetme  

11. Sporcuların kendilerine özgü alıĢkanlık geliĢtirmeleri 

12. Sporcunun karĢılaĢma öncesi programı (Konter 1997a, Konter 1998b, Konter  

1999c). 
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4.20. Futbolda Benlik Algısı  

Benlik kavramı; kiĢinin kendi kimliği, değeri, yetenekleri, sınırları, değer 

yargıları, amaçları, vb. gibi kendisi hakkında algılayabildiği görüĢlerinin, 

duygularının ve tutumlarının tamamıdır (Aydın 1996).  

Bireyin kendi benliğine iliĢkin tanımı ve kendine iliĢkin zihinsel tablosudur 

KiĢinin kendi hakkındaki belirli görüĢleri, duyguları, arzuları, yetenek ve 

sınırlılıkları, ilgi ve ilgisizlikleri ile hakim davranıĢ biçimlerine iliĢkin algılaması ve 

yorumudur. Bu yorum, Ģu andaki görüĢlerin yanında gelecekle ilgili umut ve 

beklentileri de içerir (Bacanlı 2004). 

 Sportif baĢarı bedensel, zihinsel ve psikolojik performansın toplamlıdır. BaĢarılı 

sporcu mücadeleyi seven, zorluklarla baĢa çıkmayı bilen ve zorluklardan korkmayan, 

yaratıcı, büyük düĢünebilendir (Yaman ve ark. 2008). 

 BaĢarılı performans ortaya koyabilmek için fiziksel, teknik, taktik ve zihinsel 

faktörler önemli olmaktadır. Zihinsel faktörler içinde konsantrasyon yeteneği, 

baskıyla baĢa çıkma, karĢılaĢılan problemlerde toparlanabilme, güven, motivasyon ve 

karĢılaĢmaya hazırlık gibi psikolojik durumlar etkili olmaktadır (TeĢneli 2007). 

 Futbol, grup ve takım becerileri yanında kiĢisel becerileri de geliĢtirmektedir. 

Ġmgeleme kullanarak, bireysel farkındalık arttırılabilir (Aydın 1998). Sporcular 

kendilerini ve performanslarının daha da farkına varabilirler. Takım içinde etkileĢim 

ve iletiĢim kurma biçimleri, sporcunun özgüveninin geliĢmesi ile doğru orantılır. 

ĠletiĢim becerisi yüksek kiĢi takım içinde de uyumu sağlar (Ulusoy 2006).  

  Futbol oyunu, oyun içinde çabuk karar vermeyi ve taktik görevlerin yerine 

getiriliĢinde sorumluluk isteyen davranıĢları gerektiren bir oyundur. KiĢinin fiziksel 

benliği algısı ile ilgili düĢünceleri olumlu yönde olması oyun içinde strateji 

belirlemesine ve performansının artırmasına katkı sağlayacağı düĢünülmektedir.  

 Sporcu performansını engelleyen psikolojik faktörleri gidermeyi imgeleme 

çalıĢmaları yapabilir. Futbol kararlılık, isteklilik, doğru kararlar alıp bu kararları en 

güzel biçimde uygulayabilen, zihinsel ve duygusal öğelerin bir bütünü oyundur. 

Benlik algısı geliĢmiĢ bir birey sınırlılıklarını bilir. Zihinsel çalıĢmalar sonucunda 

Duygularını, kriz anını ve zamanı yönetebilir. Bu durumda sorunlarla baĢa çıkabilir.  
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4.21. Futbolda  Problem Çözme 

Futbol oyunu, stratejik olarak oyun oynamayı, çabuk karar vermeyi ve taktik 

görevleri yerine getirirken sorumluluk isteyen davranıĢları gerektiren bir oyundur. 

Oyuncuların futbol bilgileri ve taktik deneyimleri, takımın her mevkiinde oynayan 

oyuncuların, baĢarıları açısından çok önemlidir (Ġnal 1998). 

Futbolcu, oyun içinde karĢılaĢılan, önceden hazırlığı yapılmamıĢ ve beklenmedik 

pozisyonlarda ve rakip takım oyuncularının baskısı altında, doğru tepkilerini ortaya 

koymak zorunda olduğu gibi aynı Ģekilde rakibini de baskı altında tutmalı ve sürpriz 

pozisyonlarla karĢı karĢıya bırakıp ĢaĢırtmalıdır. 

Problem çözme ve karar verme insan yaĢamının tümünde etkilidir ve en önemli 

yaĢam becerilerinden biridir (Thornton 1998). Birey duruma uygun yerinde verilen 

kararlar sayesinde yaĢamında olumlu değiĢimlere neden olurken hatalı verilmiĢ 

kararlarla da yaĢamını olumsuz yönde etkileyebilir (Yiğiter 2012). Bütün bu 

durumlar sporcular için de söz konusudur. 

Sahada, sporcu kendi pozisyonunu, yapacağı hareketi, hem rakip sporcuların 

konum ve hareketlerine göre ve hem de takım arkadaĢlarının durumlarına göre 

ayarlayabilmelidir. Sportif performansı futbolcunun ne kadar potansiyele sahip 

olduğu ile değil bu potansiyellerini amaca dönük olarak doğru bir Ģekilde açığa 

çıkarabilme yeteneği ile iliĢkilidir (Günay ve Yüce 2001). 

Bir futbolcu ne kadar yüksek motorik, teknik ve taktik rezervlere sahip olursa 

olsun bunu futbol oyunu içinde ortaya çıkartamıyorsa bu hiç bir anlam ifade etmez. 

Bu nedenle futbolcunun performansını ortaya koyabilmesi sadece fizyolojik bir olgu 

olamaz. Futbolcunun potansiyellerini kullanabilmesinde onun psikolojik durumu 

oldukça önemlidir. Futbolcunun alacağı psikolojik desteğin performansını da olumlu 

yönde etkileyeceği düĢünülmektedir. Futbolcunun daha iyi performans 

sergileyebilmesi için fizyolojik, psikolojik ve sosyal özelliklerinin futbola ve 

futbolun gerekliliklerine göre geliĢtirilmesi gerekir (Ġkizler ve Karagözoğlu 1997).  
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Futbolcunun performansını baĢarıyla ortaya koymasında sahip olduğu problem 

çözme becerisi, bu nedenle çok önemli olmaktadır. Hemen hemen bütün takımlar 

benzer fiziksel ve teknik kapasitelere sahip olmalarına karĢın her maçta sonuç 

farklılık göstermektedir. Bir hafta yendiğiniz bir takıma diğer hafta yenilebilirsiniz 

bunun sebepleri düĢünüldüğünde sporda psikolojik faktörlerin önem kazandığını 

görebiliriz (Karagözoğlu 2005).  

Futbolun fizyolojik açıdan gereklilikleri dendiğinde kuvvet, sürat, dayanıklılık, 

koordinasyon, denge, esneklik, teknik, taktik gibi özellikleri anlamaktayız. Psikolojik 

açıdan ise motivasyon, kiĢilik, dikkat, konsantrasyon, atılganlık. kararlılık, problem 

çözme gibi özellikleri ve sosyal potansiyellerden de liderlik, birlikte hareket etme, 

yardımlaĢma, iĢbirliği, paylaĢma gibi özellikleri anlamaktayız (Biçer 1998a). 

Futbolcunun bu boyutlar içinde psikolojik hazırlığı çok önemli bir yer tutmaktadır.  

Futbolcunun psikolojik durumu ve sergileyeceği performansı, onun problem 

çözme düzeyiyle yakından ilgilidir. Oyun içinde sergilenen performansta belirtilen 

faktörlerin sınırlı ve yetersiz Ģekilde değerlendirilmesi özellikle takım sporlarında 

problemlerin yaĢanmasına yol açmaktadır (Günay ve Yüce 2001).  

Karar verebilmek bireyin yaĢamını kolaylaĢtırmaktadır (Cüceloğlu 1997a). 

Konter; modern futbol, alan, zaman ve rakibin baskısı altında kalan oyuncularda, 

süratli karar verebilme yeteneğini zorunlu kılmaktadır. Futbolcuların, özellikle 

önemli ve gerilimi yüksek maçlarda, yanlıĢ kararlar vererek pasları rakip oyunculara 

attıklarını görürüz. Bu koĢullarda futbolcuların üzerindeki baskılar onların yanlıĢ 

kararlar almalarında önemli olmaktadır. YanlıĢ kararlar vermek demek, bir futbolcu 

için topun rakibe daha çok kaptırılması ve avantajın el değiĢtirmesi demektir (Konter 

1998b). 

BaĢer‘e göre bir futbolcu harekete geçtiği zaman iki hareket olasılığı vardır. 

Topu ya sürecek ya da bir arkadaĢına pas olarak atacaktır. Bunun için ise, önce bir 

karar vermesi gerekir. Bu kararı verebilmesi için de bazı bilgilere gereksinimi vardır. 

Ayrıca vereceği kararı uygulayabilmek için de belli bir teknik düzeye sahip olması 

gerekir (BaĢer 1998). 
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Kendinin saha içindeki pozisyonu, takım arkadaĢlarının sahadaki yayılıĢı, karĢıt 

takım oyuncularının sahadaki yayılıĢı, saha zemininin durumu, takımın genel oyun 

düzeni, antrenörün o maç için verdiği ve düĢündüğü oyun düzeni, kendi fiziksel 

durumu ve oyundaki görevi, kendi kiĢiliği, duygu ve heyecan durumu, hava ve iklim 

koĢulları, seyirci ve taraftarın beklentileri ve coĢkusu, maçın önemi ve o andaki skoru 

(Günay ve Yüce 2001). 

Futbolda devamlı değiĢen ve hareket içinde bir çevre söz konusudur. Futbolcular 

değiĢen durumlar karĢısında sürekli oyunu Ģekillendirmeye çalıĢırlar. Futbolcu oyun 

içerisinde sürekli olarak bilgileri doğru bir Ģekilde iĢlemden geçirmek zorundadır. Bu 

nedenle futbolcu devamlı değiĢen durumlar içerisinde dikkatini vermek, algılamak, 

özümsemek, hafızaya almak ve aldıklarından doğru kararlar çıkartarak karĢılaĢtığı 

problemli durumları çözmek ve motor üretime geçmek zorundadır (Güner 2000).  

Problem çözme becerisi yüksek olan sporcular bu süreçte, karĢılaĢtıkları 

problemleri duruma uygun bir Ģekilde çözebilmektedir (Basut 2006). Özellikle 

sporcuların fiziksel kapasiteleri, teknik ve taktik düzeylerinin oldukça yakın olduğu 

önemli müsabakalarda baĢarı stresle baĢa çıkabilmeyi baĢaran ve karĢı karĢıya 

kalınan problemi doğru kararlarla takımın yararına çözebilen tarafın olmaktadır 

(BaltaĢ ve  BaltaĢ 1997). 

Sporcu oyun içinde kararını verebilmeli ve rakip sporculara rağmen nasıl en 

baĢarılı konuma geleceğini düĢünebilmelidir (Cüceloğlu 1997a).  

Özellikle sporcuların fiziksel kapasiteleri, teknik ve taktik düzeylerinin oldukça 

yakın olduğu önemli müsabakalarda baĢarı stresle baĢa çıkabilmeyi baĢaran ve karĢı 

karĢıya kalınan problemi doğru kararlarla takımın yararına çözebilen tarafın 

olmaktadır (Nelson 1982).  Ancak futbol alanında yapılan çalıĢmalar incelendiğinde 

bu konunun sınırlı sayıda ele alındığı ve psikolojik hazırlığın nasıl olması ile ilgili 

araĢtırmalara hemen hemen rastlanılmadığı görülmektedir (GülĢen 2008). 

Kısacası futbol, oyuncusu çok fazla, alanı oldukça geniĢ yani değiĢkeni çok bir 

spor olduğu için sporcunun her davranıĢı saha içinde problem olabilmektedir. 

(Özveren 2006). 
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5. GEREÇ ve YÖNTEM 

  Bu bölümde, elit sporcularda imgelemenin benlik algısı ve problem çözme 

becerisine etkisinin araĢtırılması amacıyla yapılan çalıĢmamızın araĢtırma tasarımı 

anlatılmıĢtır. 

5.1. Araştırma Grubu 

 Bu çalıĢma ön test-son test Ģeklinde tasarlanmıĢ ve çalıĢmada saha araĢtırması 

modeli kullanılmıĢtır. AraĢtırma grubu, profesyonel 3. lig takımı olan, Ġstanbul 

Beylerbeyi Spor Kulübü'nde görev alan, sağlık kontrolünden geçmiĢ, son bir yıl 

içerisinde lisansını güncellemiĢ, futbolda,  en az 3 yıl spor deneyimine sahip, 16-20 

yaĢ arasındaki, 100 çalıĢma grubu ve 100 kontrol grubu olmak üzere, toplam 200 

gönüllü erkek sporcudan oluĢturulmuĢtur. Sporcular yaĢları dikkate alınarak, U16, 

U17, U18, U19, U20 olmak üzere 20‘Ģer kiĢiden oluĢan gruplara ayrılmıĢtır.  

AraĢtırmanın gerçekleĢmesi için, Marmara Üniversitesi, Sağlık Bilimleri 

Enstitüsü, GiriĢimsel Olmayan Klinik AraĢtırmalar Etik Kurulundan, 16.11.2012 

tarihinde, 14-139 protokol sayılı, etik kurul onayı alınmıĢtır (EK 1).  

AraĢtırmaya katılımda gönüllülük esas alınmıĢ ve gönüllülerden araĢtırmaya 

katılmayı kabul ettiklerine dair izin belgesi (18 yaĢını doldurmamıĢ olan 

sporculardan onaylanmıĢ aile izin belgesi) alınmıĢtır (EK 2). Sporculara araĢtırma 

prosedürünün anlatıldığı gönüllü bilgilendirme formu (EK 3) verilmiĢ ve araĢtırmayı 

heran bırakmakta özgür oldukları belirtilmiĢtir. Ölçümler ve araĢtırma uygulaması 

kurum izni alınarak (EK 4) Beylerbeyi Spor Kulübü‘nde gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Ġmgeleme çalıĢma programı baĢlamadan önce gönüllüler, araĢtırma modeline uygun 

olarak düzenlenmiĢ bir sporcu bilgi formu (EK 5) doldurmuĢlardır. 

Benlik algısına iliĢkin veriler; Offer Benlik Ġmgesi Ölçeği (OBĠÖ) 

Özgün Formu (EK 6) kullanılarak toplanmıĢtır (Offer and at al 1982).  Problem 

çözme becerilerini değerlendirmek amacıyla Problem Çözme Envanteri (PÇE) 

kullanılmıĢtır (EK 7) (Heppner and Peterson 1982, Taylan 1990). 

20 hafta boyunca, haftada 3 gün, günde 30 dakika (2 gün, günde 30 dakika 

10‘nar kiĢilik gruplar halinde imgeleme çalĢması, 1 gün, 30 dakika grup olarak 

psikolojik destek eğitimi) imgeleme çalıĢma programı (EK 8) uygulanmıĢtır.   
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5.2. Araştırma Tasarımı  

AraĢtırma grubu, 3. Lig, Beylerbeyi Spor Kulübü'nde görev alan, 16-20 yaĢ 

arasındaki, homejen olarak gruplandırılan, 100 çalıĢma grubu ve 100 kontrol grubu 

olmak üzere, toplam 200 gönüllü erkek sporcudan oluĢturulmuĢtur. 

 Sporcular yaĢları dikkate alınarak, U16, U17, U18, U19, U20 olmak üzere 

20‘Ģer kiĢiden oluĢan gruplara ayrılmıĢtır. Ġmgeleme çalıĢmasında gruplar, 

çalıĢmanın verimli geçmesi için 10‘nar kiĢilik 2 gruba ayrılmıĢ ve o Ģekilde program 

uygulanmıĢtır. 

AraĢtırmaya katılan 100 çalıĢma ve 100 kontrol grubu sporcularına, Offer Benlik 

Ġmgesi Ölçeği (OBĠÖ) ve Problem çözme becerilerini değerlendirmek amacıyla 

Problem Çözme Envanteri (PÇE)  ön test uygulaması yapılmıĢtır.  

U16, U17, U18, U19, U20, olmak üzere, 20‘Ģer kiĢilik gruplandırılan sporcular, 

imgeleme çalıĢmalarının verimli geçmesi için kendi içinde de 10‘nar kiĢiden oluĢan 

iki gruba ayrılmıĢtır. Ön test uygulamasının ardından oluĢturulan gruplara, 20 hafta 

boyunca, (140 gün; 60 seans) haftada 3 gün, günde 30 dakika süresince, imgeleme 

çalıĢması yaptırılmıĢtır. 

Ġmgeleme çalıĢma programlarının sonunda, tüm envanterler ve testler tekrar 

uygulatılarak çalıĢma tamamlanmıĢtır. 

5.2.1. Gönüllülerin araştırmaya dâhil olma kriterleri 

Gönüllüler aĢağıdaki seçim kritelerine göre araĢtırmaya alınmıĢtır. 

AraĢtırmaya katılmasına engel olacak herhangi bir fiziksel ve/veya zihinsel 

probleminin olmaması  

Gönüllülerin herhangi bir sağlık sorunun olmaması, 

Gönüllülerin 16-20 yaĢ arasında olmaları, 

Gönüllülerin Ġstanbul ilinde ikamet ediyor olması, 

En az 3 yıllık lisanslı, aktif sporcu olmaları, 

Gönüllülerin imgeleme antrenmanı yapacakları süre boyunca baĢka bir programa 

dahil olmamaları. 
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5.2.2. Gönüllülerin araĢtırmadan ayrılma kriterleri 

Gönüllüler aşağıdaki kriterlerden birisi ya da birkaçını yerine getirmediği 

durumlarda araştırmadan çıkartılacağı belirtilmiştir. 

Gönüllü, araĢtırma süresince herhangi bir sağlık problemi ile karĢılaĢmıĢ ve bu 

nedenle de çalıĢmayı sağlık açısından tamamlayabilmesi olanaksızsa, gönüllü, 

çalıĢmadaki sorumluluklarını tam olarak yerine getirmekte isteksizse. 

Gönüllü, çalıĢmanın dıĢında da çalıĢmayı etkileyecek boyutta benzer ya da farklı 

bir çalıĢma yaptığını kabul ederse, gönüllü, antrenmanı herhangi bir nedenden dolayı 

kendi isteğiyle bırakırsa araĢtırmadan çıkartılacağı belirtilmiĢtir. 

 

5.3. Ġmgeleme ÇalıĢması Programı 

 AraĢtırmacı tarafından düzenlenen, imgelemenin spor ve egzersizde kullanım 

alanlarını çalıĢmalarında kullanılan çeĢitli kaynaklardan yararlanılarak oluĢturulan 

imgeleme çalıĢma programının içeriğini gösteren tablo, (Tablo 5.1)  ve 20 haftalık 

çalıĢma programında uygulanması gereken tablo, (Tablo 5.2), EK 8‘de, belirtilmiĢtir. 

Ġmgeleme çalıĢma programı, Vurgun‘un akt. (2010), geliĢtirmiĢ olduğu programdan 

yararlanılarak oluĢturulmuĢtur (Vurgun‘un akt. 2010). 

 Ġmgeleme çalıĢma programı baĢlangıçta 12 hafta olarak tasarlanmıĢ ancak araya 

giren resmi tatillerin çalıĢmayı etkilemesi, sporcuların genel durumu, 5 ayrı grubun 

(100 sporcu ) olması, daha verimli çalıĢma gerçekleĢtirmek amacıyla, imgeleme 

çalıĢma programı sporculara, 20 hafta boyunca, (Ocak, ġubat, Mart, Nisan, Mayıs; 5 

ay;  140 gün; 60 seans), haftada 3 gün, günde 30 dakika, (Haftada 2 gün, 30 dakika 

imgeleme grup çalıĢması, haftada 1 gün, 30 dakika psikolojik destek eğitimi grup 

terapi çalıĢması) olacak Ģekilde uygulanmıĢtır.  

 Grupların çalıĢma programı, resmi tatil günleri, antrenman, maç, yemek, 

dinlenme gün ve saatleri gözönünde bulundurularak, ayrı gün ve saatlerde, 

birbirleriyle çakıĢmayacak Ģekilde, çalıĢmaların verimli geçmesi de gözönünde 

bulundurularak planlanmıĢtır. Gerekli görüldüğü durumlarda esneklik gösterilip 

yeniden düzenleneceği belirtilmiĢtir.  
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İmgeleme çalışma programı; tüm gruplar imgeleme çalıĢmalarına dahil edilmiĢtir. 

U16 ve U17, Pazartesi ve ÇarĢamba, U18 ve U19, Salı ve PerĢembe günleri, 

15:00-23:00 saatleri arasında, küçük konferans salonunda, 10‘nar kiĢilik gruplar 

halinde günde 30 dakika, imgeleme çalıĢması yaptırılmıĢtır. Bu iki gruba, (U16 ve 

U17) Cumartesi günü, 14:00-15:00 saatleri arasında, büyük konferans salonunda 20 

hafta boyunca, günde 30 dakika,  her hafta düzenli olarak, program akıĢına uygun bir 

Ģekilde grup olarak; motivasyon, iletiĢim, hedef belirleme, zaman yönetimi, duygu 

yönetimi, kriz yönetimi, takım ruhu, zihinsel antrenman, imgeleme, benlik algısı, 

problem çözme üzerine psikolojik destek, grup terapi eğitimi verilmiĢtir. 

 U20 (A Takımı) Cuma ve Cumartesi günleri, 16:00- 17:00 saatleri arasında, 

büyük konferans salonunda günde 20 hafta boyunca, günde 30 dakika,  her hafta 

düzenli olarak, program akıĢına uygun bir Ģekilde grup olarak; motivasyon, iletiĢim, 

hedef belirleme, zaman yönetimi, duygu yönetimi, kriz yönetimi, takım ruhu, zihinsel 

antrenman, imgeleme, benlik algısı, problem çözme üzerine psikolojik destek, grup 

terapi eğitimi verilmiĢtir. 18:00-22:00 saatleri arasında, küçük konferans salonunda, 

10‘nar kiĢilik gruplar halinde, günde 30 dakika, imgeleme çalıĢması yaptırılmıĢtır.   

 Her haftasonu Pazar günleri gerçekleĢen, maç öncesi ve maç sonrası sporculara 

kendilerinin imgeleme yapmaları ve bu beceriyi geliĢtirmeleri söylenmiĢtir. Ayrıca 

bunun dıĢında sporcularla isteğe ve ihtiyaca bağlı olarak, acil durumlarda veya 

pekiĢtirmek amacıyla birebir ek çalıĢma yapılabileceği belirtilmiĢtir.  

Ġstanbul, Beylerbeyi Spor Kulübü‘nde, Ocak ayı içerisinde baĢladığımız, her 

hafta düzenli olarak gerçekleĢtirmiĢ olduğumuz çalıĢmalarımızda, ilk hafta 

futbolcularla tanıĢma gerçekleĢtirildi. Sporculara araĢtırma amacımız, hedefleri ve 

çalıĢma süreci anlatıldı. Ġmgeleme, benlik algısı ve problem çözme becerisi ile ilgili 

genel bilgi verildi. Ġmgeleme çalıĢmalarında dikkat edilmesi gereken unsurlar 

hakkında açıklama yapıldı. Örnek bir zihinsel ısınma antrenmanı uygulandı. 

imgeleme çalıĢmasına zemin hazırlandı. Geri kalan haftalarda ise, aĢağıda, belirtmiĢ 

olduğumuz, sporda kullanılan imgeleme egzersizlerini gösteren (Tablo 5.1), 20 

haftalık imgeleme çalıĢma programı tablosunda, (Tablo 5.2), yer alan, programına 

uyularak, çalıĢmalar belirtilen süreçte, herhangi bir sorun olmadan tamamlanmıĢtır.  
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Tablo 5.1.  Spor ve Egzersizde Ġmgeleme Kullanımları (Vurgun akt. 2010). 

Beceri öğrenimi ya da beceri kazanma 

Beceri uygulaması. 

Beceri öğrenimi ve uygulama. 

Hata bulma ve düzeltme. 

Taktik ve Oyun Becerileri 

Strateji öğrenme. 

Strateji uygulaması. 

Strateji geliĢimi. 

Problem çözme. 

YarıĢma ve Performans 

YarıĢmaya hazırlık. 

Zihinsel ısınma. 

Performans öncesi rutin. 

Önizleme. 

Tekrar etme. 

Psikolojik Beceriler 

UyarılmıĢlık/kaygı kontrolü ve stres yönetimi. 

Konsantrasyon ve dikkati geliĢtirmek. 

Bireysel farkındalığı artırmak. 
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Özgüven ve öz-yetkinlik. 

Motivasyon, psiko-fizyolojik yanıt. 

Sakatlanma ve Ağır Antrenman 

Küçük sakatlanmalar. 

Uzun dönem sakatlanmaları. 

KiĢisel beceriler. 

Ġmgeleme antrenman programında sporculara aĢağıda belirtilen hedef 

çalıĢmalar yaptırılacaktır. 

Olumlu benlik algısı imgeleme. 

Problem çözme becerisini imgeleme. 

Hedef belirleme, doğru hedefe yönelmeyi imgeleme. 

Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma, iletiĢim becerisi. 

Olumluya odaklanma. Hataları bulma ve düzeltme. 

Dinlenme zamanı içerisinde yapılanma. 

Uygun olan gerginlik düzeyini yakalama. 

Rakiplerini gözden geçirme. Takım ruhunu- takımdaĢlığı anlama. 

YarıĢma yerinin çalıĢılması.  

Doğru teknikleri gözden geçirme.  

Kapasitenin çok üzerinde olacak sınırları tanıma. 

AĢırı uçlarda imgeleme. Takım ruhunu- takımdaĢlığı anlama. 



58 

 

Ġmgeleme için video ve teyplerden yararlanma. 

BaĢarıyı, kazanmayı imgeleme. 

Baskı altında sakinliği koruma. Bireysel farkındalığı artırmak. 

Duyguları yönetme. 

Sporcuların kendilerine özgü alıĢkanlık geliĢtirmeleri. 

Ayrıca bazı gevĢeme egzersizleri yaptırılacaktır. 

Aktif gevĢeme, nefes çalıĢmaları. 

Ġlerlemeli kas gevĢetme egzersizi (uzun düzenleme). 

Ġlerlemeli kas gevĢetme egzersizi (kısa düzenleme). 

Solunum-uyarıcı gevĢeme egzersizi, olumlamalar. 

Otojenik gevĢeme egzersizi için diyalog. 

Diyalog, olumlu benlik algısı ve problem çözme becerisi ile olumlamalar. 

Ġmgelemeyle gevĢeme.  
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Tablo 5.2. Uygulanan Ġmgeleme ÇalıĢması Programı  

1.Hafta 

ÇalıĢmaya baĢlama, TanıĢma, transandantal meditasyon nasıl yapılır anlatma. 

Aktif gevĢeme, hedef belirleme, olumlu benlik geliĢimi ile ilgili olumlamalar. 

ĠletiĢim, hedef belirleme, özgüven çalıĢmaları. 

Beceri Öğrenimi ve Uygulamalarda, olumlu benlik geliĢimi ile ilgili olumlamalar. 

2.Hafta 

Beceride hata bulma ve düzeltme, hataları düzeltme ve ilgili olumlamalar. 

Beceri, uygulama ve hataları dinlenme zamanında yapılandırma. 

Aktif gevĢeme, beceri, uygulama. 

Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma, olumlu benlik geliĢimi ile ilgili olumlamalar. 

3.Hafta 

Aktif gevĢeme, strateji öğrenme ve olumlu benlik geliĢimi ile ilgili olumlamalar. 

Solunum-uyarıcı gevĢeme egzersizi, fiziksel benlik geliĢimi ile ilgili olumlamalar. 

Strateji geliĢtirme, problem çözme ile ilgili dinlenme zamanı içerisinde yapılanma.  

UyarılmıĢlık/kaygı kontrolü ve stres yönetimi ile ilgili zihinsel antrenman. 

4.Hafta 

Duyguları yönetme, hedefe yönelme, baĢarı ve olumluya odaklanma. 

Zihinsel ısınma çalıĢmaları ile kiĢisel becerilerde olumluya odaklanma. 

Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma, problem çözme ile ilgili olumlamalar. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 
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5.Hafta 

Hataları düzeltme ve doğru teknikleri gözden geçirme. Regresyon çalıĢmaları. 

Rakiplerini gözden geçirme. Fiziksel yeterlilik ile ilgili canlandırma ve olumlamalar. 

 Maç- müsabaka anı ve yarıĢma yerinin çalıĢılması. BaĢarıyı, kazanmayı imgeleme. 

UyarılmıĢlık/kaygı kontrolü ve stres yönetimi ile ilgili zihinsel antrenman. 

6.Hafta 

Uygun olan gerginlik düzeyini yakalama, problem çözmeye odaklanma. 

Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma, aktif gevĢeme, nefes çalıĢmaları. 

UyarılmıĢlık/kaygı kontrolü ve stres yönetimi ile ilgili zihinsel antrenman. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma 

7.Hafta 

Doğru teknikleri gözden geçirme, problem çözme becerisi geliĢtirme çalıĢmaları. 

BaĢarıyı, kazanmayı imgeleme ve olumlu benlik saygısı ile ilgili çalıĢmalar. 

Baskı altında sakinliği koruma. Duyguları yönetme. Özgüven geliĢim çalıĢmaları. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 

8.Hafta 

Otojenik gevĢeme egzersizi için diyalog, özgüven geliĢimi için olumlamalar. 

Doğru teknikleri gözden geçirme, motivasyon, odaklanma  ve regresyon çalıĢması. 

YarıĢma yerinin çalıĢılması. Konsantrasyon ve dikkati geliĢtirme çalıĢmaları. 

Rakiplerini gözden geçirme ve olumlu fiziksel benlik ile ilgili olumlamalar. 
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9.Hafta 

Baskı altında sakinliği koruma, motivasyon, problemlerle baĢetmeyi canlandırma. 

Duyguları yönetme, odaklanma ve olumlu benlik geliĢimi ile ilgili olumlamalar. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 

Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma,  olumlamalar. Regresyon çalıĢması. 

10.Hafta 

Diyalog, altı basamakta yeniden çerçeveleme. Regresyon çalıĢması. 

Ġlerlemeli kas gevĢetme egzersizi. Nefes çalıĢmaları ile sakinliği koruma. 

Güdülenme, konsantrasyonu artırma, baĢarı ve kazanmayı imgeleme.   

Doğru teknikleri gözden geçirme, konsantrasyon ve regresyon çalıĢması. 

Baskı altında sakinliği koruma. Duyguları yönetme, problemlerle baĢa çıkabilme. 

11.Hafta 

Rakiplerini gözden geçirme. Özdeğer, özgüven ve özsaygı ile ilgili olumlamalar 

Ġmgelemeyle gevĢeme, öz-yönlendirimli gevĢeme programı. Zaman yönetimi. 

Hedefleri ve doğru teknikleri gözden geçirme. BaĢarı ve kazanmayı imgeleme. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 

12.Hafta 

Duyguları yönetme,  kendini ifade edebilme, problemle baĢedebilme çalıĢmaları.   

Küçük sakatlanmalar veya uzun dönem sakatlanmalarla baĢ etmeyi öğrenme. 

Küçük sakatlanmalar veya uzun dönem sakatlanmalarda erken toparlanabilme. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 
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13.Hafta 

Ġmgelemeyle gevĢeme, duygu ve kriz yönetimi çalıĢması. 

Nefes çalıĢması, baskı altında sakinliği koruma, kriz yönetimi çalıĢması. 

Duyguları yönetme, baĢarıyı, kazanmayı imgeleme ve olumlamalar. 

Küçük sakatlanmalar veya uzun dönem sakatlanmalarla baĢ etmeyi öğrenme. 

14.Hafta. 

Küçük sakatlanmalar veya uzun dönem sakatlanmalarda erken toparlanabilme. 

Sakatlanma sonrası spora dönüĢ sürecini ve toparlanmayı hızlandırma çalıĢması. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 

Örnek çalıĢma modellerini zihinde canlandırılarak imgeleme çalıĢması. 

15.Hafta. 

Ġmgelemeye örnek benzer çalıĢma modellerini (video-bant) izleme. Değerlendirme. 

Kazanımları gözden geçirme, baĢarıyı, kazanmayı imgeleme. 

Bireysel farklılıklar gözönüne alınarak performansa özgü baĢarıyı imgeleme. 

Takım ruhu gözönüne alınarak performansa özgü baĢarıyı, kazanmayı imgeleme. 

16.Hafta. 

Doğru teknikleri gözden geçirme, aĢırı uçlarda performansı geliĢimini imgeleme 

Ġmgelemeye örnek benzer çalıĢma modellerini (video-bant) izleme. Değerlendirme 

Duyguları yönetme, problemleri aza indirgeme ve baĢetme için olumlamalar. 

Meditasyon. Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma 

17.Hafta. 

YarıĢma yerinin çalıĢılması, kapasitenin çok üzerinde olacak sınırları tanıma. 

Bireysel farklılıklar gözönüne alınarak performansa özgü baĢarıyı imgeleme. 

Takım ruhu gözönüne alınarak performansa özgü baĢarıyı, kazanmayı imgeleme. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 
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18.Hafta. 

Genel durum değerlendirilmesi. Ġmgelemeyle gevĢeme, nefes çalıĢması.  

Ġmgelemeyle gevĢeme.Hedfeleri gözden geçirme. 

YarıĢma yerinin çalıĢılması, olumlamalar. 

Kapasitenin çok üzerinde olacak sınırları tanıma, AĢırı uçlarda imgeleme. 

19.Hafta. 

Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma Ġmgelemeyle gevĢeme, nefes çalıĢması 

Maç- Müsabakaya ve olumlu performansa özgü imgeleme çalıĢmaları. 

Kaybetmeyi kabullenme, kazanımları gözden geçirme, baĢarıyı imgeleme. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 

20.Hafta. 

Ġmgeleme çalıĢmaları benlik algısı ve problem çözme üzerine genel değerlendirme. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. ÇalıĢmayı tamamlama. 
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5.4. Veri Toplama ve ĠĢleme  

Bu bölümde araĢtırma süresince uygulanan envanter ve ölçeklerden elde 

edilen verilerin toplanması ve bu verilerin iĢlenme yöntemleri anlatılmıĢtır.  

5.4.1.Benlik algısı envanteri 

Benlik algısına iliĢkin veriler; Offer Benlik Ġmgesi Ölçeği (OBĠÖ) 

Özgün formu kullanılarak toplanmıĢtır. 

Offer, E., Ostrov, K.I., Howard ve S. Dolan (1989). Tarafından geliĢtirilen Offer 

Self-Image Questionaire (OSIQ) envanteri D. M. H. Özbay, N. ġahin, G. Hıncal, S. 

Güngör, E. Öztürk-Kılıç, A. Mavili-AktaĢ, M. AybaĢ ve E. Göka (1991) tarafından 

Türkçeye uyarlanmıĢtır (SavaĢır ve ġahin 1997).  

Onbir alt ölçekten ve toplam 99 maddeden oluĢan ölçek 6‘lı likert tipi bir 

ölçektir. ―Aile iliĢkileri‖, ―dürtü kontrolü‖, ―cinsel tutumlar‖, ―bireysel değerler‖, 

―baĢetme gücü‖, ―beden imgesi‖, ―duygusal düzey‖, ―çevre uyumu‖, ―meslek ve 

eğitim hedefleri‖, ―sosyal iliĢkiler‖ ve ―ruh sağlığı‖ alt ölçeklerinden oluĢmaktadır.  

Ölçeğin toplam güvenirlik katsayısı (Cronbach Alfa) .84- .90 arasında 

değiĢmektedir. Ölçeğin 99 maddelik formunda gerekli tersine çevrilmeler yapıldıktan 

sonra, toplam puanın 50‘nin altında olması zayıf uyumu göstermektedir. 

Seçenekler,  (1) bana çok uygun ile (6) bana hiç uygun değil arasında değiĢmektedir. 

5.4.2. Problem çözme envanteri 

 Problem çözmeye iliĢkin verilerin toplanmasında Heppner ve Petersen (1982) 

tarafından geliĢtirilen ―Problem Solving Inventory, Form-A (PSI-A)‖ olarak 

adlandırılan ve türkçeye uyarlaması ġahin, ġahin ve Heppner (1993) tarafından 

yapılan Problem Çözme Envanteri (PÇE) kullanılmıĢtır. Bireyin problem çözme 

becerisi konusunda kendisini algılayıĢını ölçen, kendini değerlendirme türü bir 

ölçektir. 1-6 arasında puanlanan ve 35 maddeden oluĢan likert tipi bir ölçektir.  

 Ölçek, ―aceleci yaklaĢım‖, ―düĢünen yaklaĢım‖, ―kaçıngan yaklaĢım‖, 

―değerlendirici yaklaĢım‖, ―kendine güvenli yaklaĢım‖ ve ―planlı yaklaĢım‖ olarak 

altı alt ölçekten oluĢmaktadır. 35 maddeden oluĢan ölçeğin iç tutarlık katsayısı 

Cronbah Alfa: .88 ve test yarılama yöntemi ile yapılan güvenirlik katsayısı ise .81 

olarak bulunmuĢtur.  
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Ölçekten alınan toplam puanların yüksekliği, bireyin problem çözme becerileri 

konusunda kendisini yetersiz olarak algıladığını göstermektedir. Ölçeğin 

puanlanmasında 9., 22. ve 29. maddeler puanlama dıĢı tutulur. Bazı maddelerin (1, 2, 

3, 4, 11, 13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30, 34) puanlaması ters olarak yapılır. Ölçekten 

alınabilecek toplam puan 32-192 arasında değiĢir. 

 Ölçekten alınan toplam puanların yüksekliği, bireyin problem çözme becerisi 

konusunda kendini yetersiz olarak algıladığını, düĢüklüğü ise yeterli olarak 

algıladığını gösterir (SavaĢır ve ġahin 1997). 

Maddelere verilecek cevaplar ve puanlaması aĢağıdaki gibidir.  

1: Her zaman böyle davranırım.  

2: Çoğunlukla böyle davranırım.  

3: Sık sık böyle davranırım.  

4: Arada sırada böyle davranırım.  

5: Ender olarak böyle davranırım.  

6: Hiçbir zaman böyle davranmam  

5.4.3.Ġstatistiksel analiz 

 AraĢtırmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 

for Windows 17. 0 programı kullanılarak analiz edilmiĢtir. Verileri değerlendirilirken 

tanımlayıcı istatistiksel metotları (Ortalama, Standart sapma) kullanılmıĢtır.  

 Niceliksel verilerin karĢılaĢtırılmasında iki grup arasındaki farkı t-testi, grup içi 

tekrarlı ölçümlerin karĢılaĢtırılmasında eĢleĢmiĢ grup t-testi kullanılmıĢtır. 

 Elde edilen bulgular %95 güven aralığında, %5 anlamlılık düzeyinde 

değerlendirilmiĢtir. 
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5.4.4. Hipotez  

Bu açıklamalar ıĢığında çalıĢmanın genel amacı imgeleme çalıĢma programının 

elit sporcularda benlik algısı ve problem çözme becerisi üzerine etkisini incelemektir. 

 

Bu genel amaç doğrultusunda çalışmamızın hipotezleri şu şekilde oluşmaktadır; 

 

 Ġmgelemenin sporcuların benlik algısı üzerine olumlu etkisi vardır. 

 Ġmgelemenin sporcuların benlik algısı üzerine bir etkisi yoktur. 

 Ġmgelemenin sporcuların problem çözme becerisi üzerine olumlu etkisi 

vardır. 

 Ġmgelemenin sporcuların problem çözme yeteneği üzerine bir etkisi yoktur 
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6. BULGULAR 

Bu bölümde, araĢtırma probleminin çözümü için, araĢtırmaya katılan 

sporculardan ölçekler yoluyla toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen 

bulgular yer almaktadır. Elde edilen bulgulara dayalı olarak açıklama ve yorumlar 

yapılmıĢtır. 

6.1. Benlik Ġmgesine Ait Bulgular 

Bu bölümde benlik imgesine ait çalıĢma ve kontrol gruplarının ön test ve son test 

bulgularına yer verilmiĢtir. 

Tablo 6.1. Aile iliĢkileri ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna göre 

ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Aile ĠliĢkileri Ön Test ÇalıĢma 100 59,820 7,070 0,933 0,352 

Kontrol 100 58,960 5,917 

Aile ĠliĢkileri Son Test ÇalıĢma 100 57,060 7,532 -2,238 0,026 

Kontrol 100 59,210 5,965 

AraĢtırmaya katılan sporcuların, aile iliĢkileri puanları ortalamalarının grup 

değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan t-testi sonucunda gruplar arasındaki farkın ön test değerlerine göre 

istatistiksel açıdan anlamlı olmadığı belirlenmiĢtir (t=0,933; p=0,352>0,05). Son test 

puanları ortalamalarının arasındaki farkın ise istatistiksel açıdan anlamlı olduğu tespit 

edilmiĢtir (t=-2,238; p=0,026<0,05). Kontrol grubunun aile iliĢkileri son test puanları 

(x=59,210), çalıĢma grubunun aile iliĢkileri son test puanlarından (x=57,060) yüksek 

bulunmuĢtur (Tablo 6.1.). 
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Tablo 6.2. ÇalıĢma ve kontrol grubu aile iliĢkileri ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Aile iliĢkileri ön test 100 59,820 7,070 14,844 0,000 

Aile iliĢkileri son test 100 57,060 7,532 

Kontrol 

Aile ĠliĢkileri Ön test 100 58,960 5,917 -1,535 0,128 

Aile ĠliĢkileri Son test 100 59,210 5,965 

ÇalıĢma grubu aile iliĢkileri ön test ile aile iliĢkileri son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuĢtur (t=14,844; p=0,000<0,05). Aile iliĢkileri ön test ortalaması 

(x=59,820) aile iliĢkileri son test ortalamasından (x=57,060) yüksektir. 

Kontrol grubu aile iliĢkileri ön test ile aile iliĢkileri son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak      

(t=-1,535; p=0,128>0,05), anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.2.). 
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Aile ĠliĢkileri 

Puan 

 

ġekil 6.1. Aile iliĢkileri çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Aile iliĢkileri benlik imgesinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test aĢamasında 

eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna göre puanının 

düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test aile iliĢkileri iliĢkin benlik 

imgesinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol grubunun son test aile iliĢkileri 

iliĢkin benlik imgesi ön teste göre farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 6.3. Dürtü kontrolü ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna göre 

ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Dürtü Kontrolü Ön Test 

ÇalıĢma 100 25,500 3,141 1,568 0,119 

Kontrol 100 24,670 4,259 

Dürtü Kontrolü Son Test 

ÇalıĢma 100 23,120 3,388 -3,219 0,002 

Kontrol 100 24,980 4,680 

AraĢtırmaya katılan sporcuların dürtü kontrolü ön test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel 

açıdan anlamlı olmadı belirlenmiĢtir (t=1,568; p=0,119>0,05). Son test puanları grup 

ortalamalarının arasındaki farkın ise istatistiksel açıdan anlamlı olduğu tespit 

edilmiĢtir (t=-3,219; p=0,002<0,05). Kontrol grubunun dürtü kontrolü son test 

puanları (x=24,980), çalıĢma grubunun dürtü kontrolü son test puanlarından 

(x=23,120) yüksek bulunmuĢtur. 

ÇalıĢma grubu dürtü kontrolü ön test ile dürtü kontrolü son test arasında anlamlı 

bir farklılığın olup olmadığını belirlemek amacıyla yapılan analiz sonrası bulgular 

aĢağıda verilmiĢtir (Tablo 6.3.). 
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Tablo 6.4. ÇalıĢma ve kontrol grubu dürtü kontrolü ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Dürtü Kontrolü Ön Test 100 25,500 3,141 16,204 0,000 

Dürtü Kontrolü Son Test 100 23,120 3,388 

Kontrol 

Dürtü Kontrolü Ön Test 100 24,670 4,259 -1,229 0,222 

Dürtü Kontrolü Son Test 100 24,980 4,680 

ÇalıĢma grubu dürtü kontrolü ön test ile dürtü kontrolü son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuĢtur (t=16,204; p=0,000<0,05). Dürtü Kontrolü Ön test ortalaması 

(x=25,500) dürtü kontrolü son test ortalamasından (x=23,120) yüksektir. 

Kontrol grubu dürtü kontrolü ön test ile dürtü kontrolü son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, (t=-1,229; p=0,222>0,05),  aritmetik ortalamalar arasındaki 

fark istatistiksel olarak  anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.4.). 
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Dürtü Kontrolü 

  Puan 

 

ġekil 6.2. Dürtü kontrolü çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Dürtü kontrolü benlik imgesinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test aĢamasında 

eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna göre puanının 

düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test dürtü kontrolüne iliĢkin benlik 

imgesinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol grubunun son test dürtü 

kontrolüne iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 6.5. Cinsel tutumlar ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna  göre 

ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Cinsel Tutum Ön test ÇalıĢma 100 31,940 4,526 1,229 0,221 

Kontrol 100 31,250 3,322 

Cinsel Tutum Son test ÇalıĢma 100 29,420 4,658 -2,058 0,041 

Kontrol 100 30,640 3,667 

 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların cinsel tutumlar ön test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=1,229; p=0,221>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların cinsel tutum son test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmuĢtur (t=-2,058; p=0,041<0,05). Kontrol grubunun cinsel 

tutum son test puanları (x=30,640), çalıĢma grubunun cinsel tutumlar son test 

puanlarından (x=29,420) yüksek bulunmuĢtur (Tablo 6.5.). 
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Tablo 6.6. ÇalıĢma ve kontrol grubu cinsel tutum ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Cinsel Tutum Ön Test 100 31,940 4,526 22,798 0,000 

Cinsel Tutum Son Test 100 29,420 4,658 

Kontrol 

Cinsel Tutum Ön Test 100 31,250 3,322 2,709 0,008 

Cinsel Tutum Son Test 100 30,640 3,667 

ÇalıĢma grubu cinsel tutum ön test ile son test ortalamalarının anlamlı bir 

farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi 

sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuĢtur (t=22,798; p=0,000<0,05). Cinsel tutum ön test ortalaması (x=31,940), 

son test ortalamasından (x=29,420) yüksektir. 

Kontrol grubu cinsel tutum ön test ile son test ortalamalarının anlamlı bir 

farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi 

sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuĢtur (t=2,709; p=0,008<0,05). Cinsel tutum ön test ortalaması (x=31,250), 

son test ortalamasından (x=30,640) yüksektir (Tablo 6.6.). 
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Cinsel Tutum 

  Puan 

 

ġekil 6.3. Cinsel tutum çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Cinsel tutum benlik imgesinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test aĢamasında 

eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna göre puanının 

düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test cinsel tutuma iliĢkin benlik 

imgesinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol grubunun son test cinsel 

tutumlara iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. 
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Tablo 6.7. Bireysel değerler ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna göre 

ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Bireysel Değerler Ön Test ÇalıĢma 100 20,200 3,022 -0,384 0,702 

Kontrol 100 20,410 4,564 

Bireysel Değerler Son Test ÇalıĢma 100 19,550 3,066 -1,229 0,221 

Kontrol 100 20,240 4,701 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların bireysel değerler ön test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=-0,384; p=0,702>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların bireysel değerler son test puanları 

ortalamalarının grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla yapılan t-testi sonucunda (t=-1,229; p=0,221>0,05),  grup 

ortalamaları arasındaki fark istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.7.). 
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Tablo 6.8. ÇalıĢma ve kontrol grubu bireysel değerler ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Bireysel Değerler Ön Test 100 20,200 3,022 13,559 0,000 

Bireysel Değerler Son Test 100 19,550 3,066 

Kontrol 

Bireysel Değerler Ön Test 100 20,410 4,564 0,904 0,368 

Bireysel Değerler Son Test 100 20,240 4,701 

ÇalıĢma grubu bireysel değerler ön test ile bireysel değerler son test 

ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark 

istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur (t=13,559; p=0,000<0,05). Bireysel değerler 

ön test ortalaması (x=20,200) bireysel değerler son test ortalamasından (x=19,550) 

yüksektir. 

Kontrol grubu bireysel değerler ön test ile bireysel değerler son test 

ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, (t=0,904; p=0,368>0,05). aritmetik 

ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.8.). 
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Bireysel Değerler 

 Puan 

 

ġekil 6.4. Bireysel değerler çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Bireysel değerler benlik imgesinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test 

aĢamasında eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna 

göre puanının istatistiksel olarak eĢit olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test 

bireysel değerlere iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol 

grubunun son test bireysel değerlere iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre 

farklılaĢmadığı saptanmıĢtır. 
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Tablo 6.9. BaĢ etme gücü ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna göre 

ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

BaĢ etme Gücü Ön Test ÇalıĢma 100 18,660 2,520 0,640 0,523 

Kontrol 100 18,420 2,779 

BaĢ etme Gücü Son Test ÇalıĢma 100 17,240 2,723 -4,420 0,000 

Kontrol 100 19,100 3,208 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların baĢ etme gücü ön test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=0,640; p=0,523>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların baĢ etme gücü son test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmuĢtur (t=-4,420; p=0,000<0,05). Kontrol grubunun baĢ etme 

gücü son test puanları (x=19,100), çalıĢma grubunun baĢ etme gücü son test 

puanlarından (x=17,240) yüksek bulunmuĢtur (Tablo 6.9.). 
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Tablo 6.10. ÇalıĢma ve kontrol grubu baĢ etme gücü ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

BaĢ etme Gücü Ön Test 100 18,660 2,520 15,569 0,000 

BaĢ etme Gücü Son Test 100 17,240 2,723 

Kontrol 

BaĢ etme Gücü Ön Test 100 18,420 2,779 -4,543 0,000 

BaĢ etme Gücü Son Test 100 19,100 3,208 

ÇalıĢma grubu baĢ etme gücü ön test ile baĢ etme gücü son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuĢtur (t=15,569; p=0,000<0,05). BaĢ etme gücü ön test ortalaması 

(x=18,660) baĢ etme gücü son test ortalamasından (x=17,240) yüksektir. 

Kontrol grubu baĢ etme gücü ön test ile baĢ etme gücü son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuĢtur (t=-4,543; p=0,000<0,05). BaĢ etme gücü ön test ortalaması 

(x=18,420) baĢ etme gücü son test ortalamasından (x=19,100) düĢüktür (Tablo 

6.10.). 
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BaĢ Etme Gücü 

  Puan 

 

ġekil 6.5. BaĢ etme gücü çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

BaĢ etme gücü benlik imgesinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test aĢamasında 

eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna göre puanın 

düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test baĢ etme gücüne iliĢkin benlik 

imgesinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol grubunun son test baĢ etme 

gücüne iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre azaldığı saptanmıĢtır. 
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Tablo 6.11. Beden imgesi ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna  göre 

ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Beden Ġmgesi Ön Test ÇalıĢma 100 26,870 3,664 1,203 0,231 

Kontrol 100 26,120 5,046 

Beden Ġmgesi Son Test ÇalıĢma 100 24,440 3,917 -2,497 0,013 

Kontrol 100 26,160 5,667 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların beden imgesi ön test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=1,203; p=0,231>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların beden imgesi son test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmuĢtur (t=-2,497; p=0,013<0,05). Kontrol grubunun beden 

imgesi son test puanları (x=26,160), çalıĢma grubunun beden imgesi son test 

puanlarından (x=24,440) yüksek bulunmuĢtur (Tablo 6.11.). 
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Tablo 6.12. ÇalıĢma ve kontrol grubu beden imgesi ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Beden Ġmgesi Ön Test 100 26,870 3,664 20,544 0,000 

Beden Ġmgesi Son Test 100 24,440 3,917 

Kontrol 

Beden Ġmgesi Ön Test 100 26,120 5,046 -0,283 0,778 

Beden Ġmgesi Son Test 100 26,160 5,667 

ÇalıĢma grubu beden imgesi ön test ile beden imgesi son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuĢtur (t=20,544; p=0,000<0,05). Beden Ġmgesi ön test ortalaması 

(x=26,870) beden imgesi son test ortalamasından (x=24,440) yüksektir. 

Kontrol grubu beden imgesi ön test ile beden imgesi son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, (t=-0,283; p=0,778>0,05).  Aritmetik ortalamalar arasındaki 

fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.12.). 
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Beden Ġmgesi 

 Puan 

 

ġekil 6.6. Beden imgesi çalıĢma ve kontrol grubu puanlar 

Beden imgesinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test aĢamasında eĢit olduğu, 

son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna göre puanının düĢük 

olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test beden imgesinin ön teste göre arttığı 

saptanmıĢtır. Kontrol grubunun son test beden imgesinin ön teste göre 

farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 6.13. Duygusal düzey ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna göre 

ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Duygusal Düzey Ön Test ÇalıĢma 100 32,110 4,718 -0,674 0,501 

Kontrol 100 32,540 4,291 

Duygusal Düzey Son Test ÇalıĢma 100 30,550 4,511 -3,196 0,002 

Kontrol 100 32,080 4,291 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların duygusal düzey ön test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=-0,674; p=0,501>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların duygusal düzey son test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmuĢtur (t=-3,196; p=0,002<0,05). Kontrol grubunun duygusal 

düzey son test puanları (x=32,540), çalıĢma grubunun duygusal düzey son test 

puanlarından (x=30,550) yüksek bulunmuĢtur (Tablo 6.13.). 
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Tablo 6.14. ÇalıĢma ve kontrol grubu duygusal düzey ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Duygusal Düzey Ön Test 100 32,110 4,718 

18,735 0,000 

Duygusal Düzey Son Test 100 30,550 4,511 

Kontrol 

Duygusal Düzey Ön Test 100 32,080 4,291 2,909 0,004 

Duygusal Düzey Son Test 100 32,540 4,291 

ÇalıĢma grubu duygusal düzey ön test ile duygusal düzey son test 

ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark 

istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur (t=18,735; p=0,000<0,05). Duygusal düzey 

ön test ortalaması (x=32,110) duygusal düzey son test ortalamasından (x=30,550) 

yüksektir. 

Kontrol grubu duygusal düzey ön test ile duygusal düzey son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuĢtur (t=2,909; p=0,004<0,05). Duygusal düzey ön test ortalaması 

(x=32,540) duygusal düzey son test ortalamasından (x=32,540) yüksektir (Tablo 

6.14.). 
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Duygusal Düzey 

Puan 

 

ġekil 6.7. Duygusal düzey çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Duygusal düzey benlik imgesinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test 

aĢamasında eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna 

göre puanın düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test duygusal düzeye 

iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol grubunun son test 

duygusal düzeye iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. 
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Tablo 6.15. Çevre uyumu ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna göre 

ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Çevre Uyumu Ön Test ÇalıĢma 100 38,110 4,306 -1,220 0,224 

Kontrol 100 38,920 5,055 

Çevre Uyumu Son Test ÇalıĢma 100 37,280 4,236 0,111 0,911 

Kontrol 100 37,210 4,646 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların çevre uyumu ön test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=-1,220; p=0,224>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların çevre uyumu son test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda, (t=0,111; p=0,911>0,05).  Grup ortalamaları 

arasındaki fark istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.15.). 
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Tablo 6.16. ÇalıĢma ve kontrol grubu çevre uyumu ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Çevre Uyumu Ön Test 100 38,110 4,306 21,985 0,000 

Çevre Uyumu Son Test 100 37,280 4,236 

Kontrol 

Çevre Uyumu Ön Test 100 38,920 5,055 0,459 0,647 

Çevre Uyumu Son Test 100 37,210 4,646 

ÇalıĢma grubu çevre uyumu ön test ile çevre uyumu son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuĢtur (t=21,985; p=0,000<0,05). Çevre uyumu ön test ortalaması 

(x=38,110) çevre uyumu son test ortalamasından (x=37,280) yüksektir. 

Kontrol grubu çevre uyumu ön test ile çevre uyumu son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, (t=0,459; p=0,647>0,05).  Aritmetik ortalamalar arasındaki 

fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.16.). 
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Çevre Uyumu 

Puan 

 

ġekil 6.8. Çevre uyumu çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Çevre uyumu benlik imgesinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test aĢamasında 

eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubu ve kontrol grubu puanın 

istatistiksel olarak eĢit olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test çevre 

uyumuna iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol grubunun 

son test duygusal düzeye iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre değiĢmediği 

saptanmıĢtır. 

 

 

 

 

 

 

 



91 

 

Tablo 6.17. Meslek ve eğitim hedefleri ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol 

grubuna göre ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Meslek ve Eğitim Hedefleri 

Ön Test 

ÇalıĢma 100 24,920 3,567 0,441 0,660 

Kontrol 100 24,710 3,154 

Meslek ve Eğitim Hedefleri 

Son Test 

ÇalıĢma 100 23,340 3,685 -2,578 0,011 

Kontrol 100 24,620 3,327 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların meslek ve eğitim hedefleri ön test puanları 

ortalamalarının grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=0,441; p=0,660>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların meslek ve eğitim hedefleri son test puanları 

ortalamalarının grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur (t=-2,578; p=0,011<0,05). Kontrol grubunun 

meslek ve eğitim hedefleri son test puanları (x=24,620), çalıĢma grubunun meslek ve 

eğitim hedefleri son test puanlarından (x=23,340) yüksek bulunmuĢtur (Tablo 6.17.). 
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Tablo 6.18. ÇalıĢma ve kontrol grubu meslek ve eğitim hedefleri ön test ile son test 

puanları arasındaki fark. 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Meslek ve Eğitim Hedefleri 

Ön Test 

100 24,920 3,567 19,298 0,000 

Meslek ve Eğitim Hedefleri 

Son Test 

100 23,340 3,685 

Kontrol 

Meslek ve Eğitim Hedefleri 

Ön Test 

100 24,710 3,154 -1,502 0,136 

Meslek ve Eğitim Hedefleri 

Son Test 

100 24,620 3,327 

ÇalıĢma grubu meslek ve eğitim hedefleri ön test ile meslek ve eğitim hedefleri 

son test ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki 

fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur (t=19,298; p=0,000<0,05). Meslek ve 

eğitim hedefleri ön test ortalaması (x=24,920) meslek ve eğitim hedefleri son test 

ortalamasından (x=23,340) yüksektir. 

Kontrol grubu meslek ve eğitim hedefleri ön test ile meslek ve eğitim hedefleri 

son test ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, (t=-1,502; p=0,136>0,05). 

aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır         

(Tablo 6.18.). 
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Meslek ve Eğitim 

  Puan 

 

ġekil 6.9. Meslek ve eğitim hedefleri çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Meslek ve eğitim hedefleri benlik imgesinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test 

aĢamasında eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna 

göre puanın düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test meslek ve eğitim 

hedeflerine iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol 

grubunun son test meslek ve eğitim hedeflerine iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre 

farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 6.19. Sosyal iliĢkiler ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna  göre 

ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Sosyal ĠliĢkiler Ön Test ÇalıĢma 100 29,680 4,214 0,968 0,334 

Kontrol 100 29,080 4,545 

Sosyal ĠliĢkiler Son Test ÇalıĢma 100 27,970 4,462 -2,118 0,035 

Kontrol 100 29,410 5,131 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların sosyal iliĢkiler ön test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=0,968; p=0,334>0,05).  

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların sosyal iliĢkiler son test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmuĢtur (t=-2,118; p=0,035<0,05). Kontrol grubunun sosyal 

iliĢkiler son test puanları (x=29,410), çalıĢma grubunun sosyal iliĢkiler son test 

puanlarından (x=27,970) yüksek bulunmuĢtur (Tablo 6.19.). 
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Tablo 6.20. ÇalıĢma ve kontrol grubu sosyal iliĢkiler ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Sosyal ĠliĢkiler Ön Test 100 29,680 4,214 11,456 0,000 

Sosyal ĠliĢkiler Son Test 100 27,970 4,462 

Kontrol 

Sosyal ĠliĢkiler Ön Test 100 29,080 4,545 -1,695 0,093 

Sosyal ĠliĢkiler Son Test 100 29,410 5,131 

ÇalıĢma grubu sosyal ĠliĢkiler ön test ile sosyal iliĢkiler son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuĢtur (t=11,456; p=0,000<0,05). Sosyal iliĢkiler ön test ortalaması 

(x=29,680) sosyal iliĢkiler son test ortalamasından (x=27,970) yüksektir. 

Kontrol grubu sosyal iliĢkiler ön test ile sosyal iliĢkiler son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, (t=-1,695; p=0,093>0,05). Aritmetik ortalamalar arasındaki 

fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.20.). 
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Sosyal ĠliĢkiler 

  Puan 

 

ġekil 6.10. Sosyal iliĢkiler çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

  

Sosyal iliĢkiler benlik imgesinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test aĢamasında 

eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna göre puanın 

düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test sosyal iliĢkilere iliĢkin benlik 

imgesinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol grubunun son test sosyal 

iliĢkilere iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 6.21. Ruh sağlığı ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna göre 

ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Ruh Sağlığı Ön Test ÇalıĢma 100 34,050 5,338 -0,675 0,500 

Kontrol 100 34,550 5,135 

Ruh Sağlığı Son Test ÇalıĢma 100 32,410 5,199 -3,708 0,000 

Kontrol 100 35,180 5,364 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların ruh sağlığı ön test puanları ortalamalarının grup 

değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel açıdan anlamlı 

bulunmamıĢtır (t=-0,675; p=0,500>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların ruh sağlığı son test puanları ortalamalarının grup 

değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel açıdan anlamlı 

bulunmuĢtur (t=-3,708; p=0,000<0,05). Kontrol grubunun ruh sağlığı son test 

puanları (x=35,180), çalıĢma grubunun ruh sağlığı son test puanlarından (x=32,410) 

yüksek bulunmuĢtur (Tablo 6.21.). 
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Tablo 6.22. ÇalıĢma ve kontrol grubu ruh sağlığı ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Ruh Sağlığı Ön test 100 34,050 5,338 21,237 0,000 

Ruh Sağlığı Son test 100 32,410 5,199 

Kontrol 

Ruh Sağlığı Ön test 100 34,550 5,135 0,000 0,000 

Ruh Sağlığı Son test 100 35,180 5,364 

ÇalıĢma grubu ruh sağlığı ön test ile ruh sağlığı son test ortalamalarının anlamlı 

bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-

testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuĢtur (t=21,237; p=0,000<0,05). Ruh sağlığı ön test ortalaması (x=34,050) 

ruh sağlığı son test ortalamasından (x=32,410) yüksektir. 

Kontrol grubu ruh sağlığı ön test ile ruh sağlığı son test ortalamalarının anlamlı 

bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-

testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuĢtur (t=0,000; p=0,000<0,05). Ruh sağlığı ön test ortalaması (x=34,550) ruh 

sağlığı son test ortalamasından (x=35,180) yüksektir (Tablo 6.22.). 
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Ruh Sağlığı 

       Puan 

  

ġekil 6.11. Ruh sağlığı çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Ruh sağlığı benlik imgesinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test aĢamasında 

eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna göre puanın 

düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test ruh sağlığına iliĢkin benlik 

imgesinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol grubunun son test ruh sağlığına 

iliĢkin benlik imgesinin ön teste göre azaldığı tespit edilmiĢtir. 
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6.2. Problem Çözme Becerilerine ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 6.23. Aceleci yaklaĢım ön test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna göre 

ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Aceleci YaklaĢım Ön Test ÇalıĢma 100 33,130 7,849 0,577 0,564 

Kontrol 100 32,560 5,992 

Aceleci YaklaĢım Son Test ÇalıĢma 100 31,910 7,646 -0,489 0,626 

Kontrol 100 32,400 6,482 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların aceleci yaklaĢım ön test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=0,577; p=0,564>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların aceleci yaklaĢım son test puanları 

ortalamalarının grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla yapılan t-testi sonucunda, (t=-0,489; p=0,626>0,05). Grup 

ortalamaları arasındaki fark istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.23.). 
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Tablo 6.24. ÇalıĢma ve kontrol grubu aceleci yaklaĢım ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Aceleci YaklaĢım Ön Test 100 33,130 7,849 14,597 0,000 

Aceleci YaklaĢım Son 

Test 

100 31,910 7,646 

Kontrol 

Aceleci YaklaĢım Ön Test 100 32,560 5,992 0,413 0,680 

Aceleci YaklaĢım Son 

Test 

100 32,400 6,482 

ÇalıĢma grubu aceleci yaklaĢım ön test ile aceleci yaklaĢım son test 

ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark 

istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur (t=14,597; p=0,000<0,05). Aceleci yaklaĢım 

ön test ortalaması (x=33,130) aceleci yaklaĢım son test ortalamasından (x=31,910) 

yüksektir. 

Kontrol grubu aceleci yaklaĢım önce ile aceleci yaklaĢım sonra ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, (t=0,413; p=0,680>0,05). Aritmetik ortalamalar arasındaki 

fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.24.). 

 

 

 

 

 

 

 



102 

 

Aceleci YaklaĢım 

  Puan 

 

ġekil 6.12. Aceleci yaklaĢım çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Aceleci yaklaĢım problem çözme becerilerinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön 

test aĢamasında eĢit olduğu, son test aĢamasında çalıĢma grubu ile kontrol grubu 

puanın istatistiksel olarak eĢit olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test aceleci 

yaklaĢıma iliĢkin problem çözme becerisinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. 

Kontrol grubunun son test aceleci yaklaĢıma iliĢkin problem çözme becerisinin ön 

teste göre farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 6.25. DüĢünen yaklaĢım ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna 

göre ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

DüĢünen YaklaĢım Ön Test ÇalıĢma 100 17,360 4,689 -1,070 0,286 

Kontrol 100 18,020 4,010 

DüĢünen YaklaĢım Son Test ÇalıĢma 100 16,050 4,428 -2,409 0,017 

Kontrol 100 17,630 4,840 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların düĢünen yaklaĢım ön test puanları 

ortalamalarının grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=-1,070; p=0,286>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların düĢünen yaklaĢım son test puanları 

ortalamalarının grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur(t=-2,409; p=0,017<0,05). Kontrol grubunun 

düĢünen yaklaĢım son test puanları (x=17,630), çalıĢma grubunun düĢünen yaklaĢım 

son test puanlarından (x=16,050) yüksek bulunmuĢtur (Tablo 6.25.). 
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Tablo 6.26. ÇalıĢma ve kontrol grubu düĢünen yaklaĢım ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

DüĢünen YaklaĢım Ön 

Test 

100 17,360 4,689 11,120 0,000 

DüĢünen YaklaĢım Son 

Test 

100 16,050 4,428 

Kontrol 

DüĢünen YaklaĢım Ön 

Test 

100 18,020 4,010 0,800 0,426 

DüĢünen YaklaĢım Son 

Test 

100 17,630 4,840 

ÇalıĢma grubu düĢünen yaklaĢım ön test ile düĢünen yaklaĢım son test 

ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark 

istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur (t=11,120; p=0,000<0,05). DüĢünen 

yaklaĢım ön test ortalaması (x=17,360) düĢünen yaklaĢım son test ortalamasından 

(x=16,050) yüksektir. 

Kontrol grubu düĢünen yaklaĢım önce ile düĢünen yaklaĢım sonra 

ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, (t=0,800; p=0,426>0,05). Aritmetik 

ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.26.). 
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DüĢünen YaklaĢım 

      Puan 

  

ġekil 6.13. DüĢünen yaklaĢım çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

DüĢünen yaklaĢım problem çözme becerisinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön 

test aĢamasında eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol 

grubuna göre puanın düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test düĢünen 

yaklaĢım problem çözme becerisinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol 

grubunun son test düĢünen yaklaĢım problem çözme becerisinin ön teste göre 

farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



106 

 

Tablo 6.27. Kaçıngan yaklaĢım ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna 

göre ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Kaçıngan YaklaĢım Ön Test ÇalıĢma 100 15,290 2,993 0,214 0,830 

Kontrol 100 15,200 2,944 

Kaçıngan YaklaĢım Son Test ÇalıĢma 100 14,100 2,684 -3,058 0,003 

Kontrol 100 15,290 2,819 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların kaçıngan yaklaĢım ön test puanları 

ortalamalarının grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=0,214; p=0,830>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların kaçıngan yaklaĢım son test puanları 

ortalamalarının grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur (t=-3,058; p=0,003<0,05). Kontrol grubunun 

kaçıngan yaklaĢım son test puanları (x=15,290), çalıĢma grubunun kaçıngan 

yaklaĢım son test puanlarından (x=14,100) yüksek bulunmuĢtur (Tablo 6.27.). 
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Tablo 6.28. ÇalıĢma ve kontrol grubu kaçıngan yaklaĢım ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Kaçıngan YaklaĢım Ön Test 100 15,290 2,993 14,423 0,000 

Kaçıngan YaklaĢım Son Test 100 14,100 2,684 

Kontrol 

Kaçıngan YaklaĢım Ön Test 100 15,200 2,944 -0,410 0,683 

Kaçıngan YaklaĢım Son Test 100 15,290 2,819 

ÇalıĢma grubu kaçıngan yaklaĢım ön test ile kaçıngan yaklaĢım son test 

ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark 

istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur (t=14,423; p=0,000<0,05). Kaçıngan 

YaklaĢım Ön test ortalaması (x=15,290) kaçıngan yaklaĢım son test ortalamasından 

(x=14,100) yüksektir. 

Kontrol grubu kaçıngan yaklaĢım önce ile kaçıngan yaklaĢım sonra 

ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, (t=-0,410; p=0,683>0,05). Aritmetik 

ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.28.). 
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Kaçıngan YaklaĢım 

 Puan 

 

ġekil 6.14. Kaçıngan yaklaĢım kontrol ve çalıĢma grubu puanları 

Kaçıngan yaklaĢım problem çözme becerisinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön 

test aĢamasında eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol 

grubuna göre puanın düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test kaçıngan 

yaklaĢım problem çözme becerisinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol 

grubunun son test kaçıngan yaklaĢım problem çözme becerisinin ön teste göre 

farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 6.29. Değerlendirici yaklaĢım ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol 

grubuna göre ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Değerlendirici YaklaĢım Ön Test ÇalıĢma 100 10,750 3,560 -0,776 0,439 

Kontrol 100 11,150 3,729 

Değerlendirici YaklaĢım Son 

Test 

ÇalıĢma 100 9,680 3,123 -2,669 0,008 

Kontrol 100 11,010 3,883 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların değerlendirici yaklaĢım ön test puanları 

ortalamalarının grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=-0,776; p=0,439>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların değerlendirici yaklaĢım son test puanları 

ortalamalarının grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur (t=-2,669; p=0,008<0,05). Kontrol grubunun 

değerlendirici yaklaĢım son test puanları (x=11,010), çalıĢma grubunun 

değerlendirici yaklaĢım son test puanlarından (x=9,680) yüksek bulunmuĢtur (Tablo 

6.29.). 
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Tablo 6.30. ÇalıĢma ve kontrol grubu değerlendirici yaklaĢım ön test ile son test 

puanları arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Değerlendirici YaklaĢım Ön 

Test 

100 10,750 3,560 9,619 0,000 

Değerlendirici YaklaĢım Son 

Test 

100 9,680 3,123 

Kontrol 

Değerlendirici YaklaĢım Ön 

Test 

100 11,150 3,729 0,736 0,463 

Değerlendirici YaklaĢım Son 

Test 

100 11,010 3,883 

ÇalıĢma grubu değerlendirici yaklaĢım ön test ile değerlendirici yaklaĢım son 

test ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark 

istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur (t=9,619; p=0,000<0,05). Değerlendirici 

yaklaĢım ön test ortalaması (x=10,750) değerlendirici yaklaĢım son test 

ortalamasından (x=9,680) yüksektir. 

Kontrol grubu değerlendirici yaklaĢım önce ile değerlendirici yaklaĢım sonra 

ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 

yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, (t=0,736; p=0,463>0,05). Aritmetik 

ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.30.). 
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Değerlendirici YaklaĢım 

  Puan 

 

ġekil 6.15. Değerlendirici yaklaĢım çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Değerlendirici yaklaĢım problem çözme becerisinin çalıĢma ve kontrol grubunda 

ön test aĢamasında eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol 

grubuna göre puanın düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test 

değerlendirici yaklaĢım problem çözme becerisinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. 

Kontrol grubunun son test değerlendirici yaklaĢım problem çözme becerisinin ön 

teste göre farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 6.31. Kendine güvenli yaklaĢım ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol 

grubuna göre ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Kendine Güvenli YaklaĢım Ön 

Test 

ÇalıĢma 100 23,350 4,988 0,965 0,336 

Kontrol 100 22,690 4,677 

Kendine Güvenli YaklaĢım Son 

Test 

ÇalıĢma 100 20,670 4,551 -

2,359 

0,019 

Kontrol 100 22,180 4,500 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların kendine güvenli yaklaĢım ön test puanları 

ortalamalarının grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=0,965; p=0,336>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların kendine güvenli yaklaĢım son test puanları 

ortalamalarının grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuĢtur (t=-2,359; p=0,019<0,05). Kontrol grubunun 

kendine güvenli yaklaĢım son test puanları (x=22,180), çalıĢma grubunun kendine 

güvenli yaklaĢım son test puanlarından (x=20,670) yüksek bulunmuĢtur (Tablo 

6.31.). 

 

 

 

 

 

 

 

 



113 

 

Tablo 6.32. ÇalıĢma ve kontrol grubu kendine güvenli yaklaĢım ön test ile son test 

puanları arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Kendine Güvenli YaklaĢım 

Ön Test 

100 23,350 4,988 8,990 0,000 

Kendine Güvenli YaklaĢım 

Son Test 

100 20,670 4,551 

Kontrol 

Kendine Güvenli YaklaĢım 

Ön Test 

100 22,690 4,677 1,132 0,261 

Kendine Güvenli YaklaĢım 

Son Test 

100 22,180 4,500 

ÇalıĢma grubu kendine güvenli yaklaĢım ön test ile kendine güvenli yaklaĢım 

son test ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki 

fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur (t=8,990; p=0,000<0,05). Kendine 

Güvenli yaklaĢım ön test ortalaması (x=23,350) kendine güvenli yaklaĢım son test 

ortalamasından (x=20,670) yüksektir. 

Kontrol grubu kendine güvenli yaklaĢım önce ile kendine güvenli yaklaĢım 

sonra ortalamalarının anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ grup t-testi sonucunda, (t=1,132; p=0,261>0,05).  

Aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır 

(Tablo 6.32.). 
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Kendine Güvenli YaklaĢım 

  Puan 

 

ġekil 6.16. Kendine güvenli yaklaĢım çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Kendine güvenli yaklaĢım problem çözme becerisinin çalıĢma ve kontrol 

grubunda ön test aĢamasında eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda 

kontrol grubuna göre puanın düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test 

kendine güvenli yaklaĢım problem çözme becerisinin ön teste göre arttığı 

saptanmıĢtır. Kontrol grubunun son test kendine güvenli yaklaĢım problem çözme 

becerisinin ön teste göre farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 6.33. Planlı yaklaĢım ön-son test puanlarının  grubunun çalıĢma ve kontrol 

grubuna göre ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Planlı YaklaĢım Ön Test ÇalıĢma 100 12,250 4,193 0,096 0,923 

Kontrol 100 12,190 4,614 

Planlı YaklaĢım Son Test ÇalıĢma 100 10,870 4,179 -2,632 0,009 

Kontrol 100 12,490 4,518 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların planlı yaklaĢım ön test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=0,096; p=0,923>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların planlı yaklaĢım son test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmuĢtur (t=-2,632; p=0,009<0,05). Kontrol grubunun planlı 

yaklaĢım son test puanları (x=12,490), çalıĢma grubunun planlı yaklaĢım son test 

puanlarından (x=10,870) yüksek bulunmuĢtur (Tablo 6.33.). 
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Tablo 6.34. ÇalıĢma ve kontrol grubu planlı yaklaĢım ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Planlı YaklaĢım Ön Test 100 12,250 4,193 7,933 0,000 

Planlı YaklaĢım Son Test 100 10,870 4,179 

Kontrol 

Planlı YaklaĢım Ön Test 100 12,190 4,614 -1,000 0,320 

Planlı YaklaĢım Son Test 100 12,490 4,518 

ÇalıĢma grubu planlı yaklaĢım ön test ile planlı yaklaĢım son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuĢtur (t=7,933; p=0,000<0,05). Planlı yaklaĢım ön test ortalaması 

(x=12,250) planlı yaklaĢım son test ortalamasından (x=10,870) yüksektir. 

Kontrol grubu planlı yaklaĢım önce ile planlı yaklaĢım sonra ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, (t=-1,000; p=0,320>0,05).  Aritmetik ortalamalar arasındaki 

fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.34.). 
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Planlı YaklaĢım 

  Puan 

 

ġekil 6.17. Planlı yaklaĢım çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Planlı yaklaĢım problem çözme becerisinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test 

aĢamasında eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna 

göre puanın düĢük olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test planlı yaklaĢım 

problem çözme becerisinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol grubunun son 

test planlı yaklaĢım problem çözme becerisinin ön teste göre farklılaĢmadığı tespit 

edilmiĢtir. 
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Tablo 6.35. Problem çözme ön-son test puanlarının çalıĢma ve kontrol grubuna göre 

ortalamaları 

  Grup N Ort Ss t p 

Problem Çözme Ön Test ÇalıĢma 100 112,130 17,189 0,677 0,499 

Kontrol 100 110,560 15,553 

Problem Çözme Son Test ÇalıĢma 100 104,660 15,676 -2,187 0,030 

Kontrol 100 109,240 13,880 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların problem çözme ön test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmamıĢtır(t=0,677; p=0,499>0,05). 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanların problem çözme son test puanları ortalamalarının 

grup değiĢkenine göre anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla yapılan t-testi sonucunda grup ortalamaları arasındaki fark istatistiksel 

açıdan anlamlı bulunmuĢtur(t=-2,187; p=0,030<0,05). Kontrol grubunun problem 

çözme son test puanları (x=109,240), çalıĢma grubunun problem çözme son test 

puanlarından (x=104,660) yüksek bulunmuĢtur (Tablo 6.35.). 
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Tablo 6.36. ÇalıĢma ve kontrol grubu problem çözme ön test ile son test puanları 

arasındaki fark 

Gruplar  N Ort Ss t p 

ÇalıĢma 

Problem Çözme Ön Test 100 112,130 17,189 6,894 0,000 

Problem Çözme Son Test 100 104,660 15,676 

Kontrol 

Problem Çözme Ön Test 100 110,560 15,553 1,410 0,162 

Problem Çözme Son Test 100 109,240 13,880 

ÇalıĢma grubu problem çözme ön test ile problem çözme son test ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuĢtur (t=6,894; p=0,000<0,05). Problem çözme ön test ortalaması 

(x=112,130) problem çözme son test ortalamasından (x=104,660) yüksektir. 

Kontrol grubu problem çözme önce ile problem çözme sonra ortalamalarının 

anlamlı bir farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan eĢleĢtirilmiĢ 

grup t-testi sonucunda, (t=1,410; p=0,162>0,05). Aritmetik ortalamalar arasındaki 

fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır (Tablo 6.36.). 
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Problem Çözme 

  Puan 

 

ġekil 6.18. Problem çözme çalıĢma ve kontrol grubu puanları 

Problem çözme becerisinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test aĢamasında eĢit 

olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna göre puanın düĢük 

olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test problem çözme becerisinin ön teste 

göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol grubunun son test problem çözme becerisinin ön 

teste göre farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. 
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7. TARTIġMA ve SONUÇ 

Ġmgeleme çalıĢma programı uygulanan sporcuların olumlu benlik algısı ve 

problem çözme becerisi üzerine oluĢabilecek değiĢimi ölçmek amacıyla 

gerçekleĢtirilmiĢ olan bu çalıĢmada, 16-20 yaĢ arası, en az 3 yıllık spor geçmiĢi olan, 

bir kulübe mensup, lisanslı ve sağlık kontrollerinden geçmiĢ olan erkek futbolcular 

tercih edilmiĢtir. 

 ÇalıĢmamıza, U16, U17, U18, U19, U20; takımlarından, 20‘Ģer kiĢiden oluĢan 

gruplar halinde, 100 çalıĢma grubu; 100 kontrol grubu, olmak üzere, toplam 200 

sporcu gönüllü olarak katılmıĢtır. 

 Veri toplamak amacıyla, sporcu bilgi formu; Offer Benlik Ġmgesi Ölçeği 

(OBĠÖ); (EK 6), Problem Çözme Becerisi Ölçeği (PÇB) kullanılmıĢtır. Benlik algısı 

ile ölçekler araĢtırıldığında farklı ölçekler olduğu tespit edilmiĢtir. Benlik saygısı, 

Fiziksel benlik algısı ölçeği gibi, bizim çalıĢmamızda Offer Benlik Algısı ölçeğini 

tercih etmemizin sebebi, genel olarak benlik algısına dair ölçüm yapması ve sporda 

kullanımına örnek çalıĢmalara rastlanmıĢ olmasıdır (Offer and at al 1982). ÇalıĢmamızın 

amacına uygun bir ölçek olduğu tespit edilmiĢtir.  

Uygulama aĢamasında, gönüllü sporcuların her birine Suinn‘nin geliĢtirmiĢ 

olduğu zihinde canlandırma-imgeleme antrenmanı olan Görsel, Motorsal, DavranıĢ 

(GMDA), AlıĢtırması (Suinn 1993).  Programı uygulanmıĢtır. Bu uygulama, 20 hafta 

boyunca, haftada 3 gün,  günde 30 dakika olacak Ģekilde gerçekleĢtirilmiĢtir.  

Ġmgeleme ile ilgili literatürde birçok bilimsel çalıĢmalar bulunmaktadır (Suinn, 

Morris, Hall, Cumming, Heppener and at al). Birçok bilim adamı ve psikolog 

imgelemenin sporcuların psikolojik performansını geliĢtirmelerinde en etkili 

çalıĢmalardan biri olduğuna inanmaktadırlar. Ġmgeleme fiziksel çalıĢma ile birlikte 

uygulandığı zaman etkisinin daha fazla oldugu elde edilen bulgular ıĢığında ortaya 

konmuĢtur. 
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Mahoney ve Avener (1977) sporcuların genellikle imgelemeyi içsel ve dıĢsal 

olarak kullandıklarını, bu perspektifler sporcunun ve durumunun ne olduğuna bağlı 

olarak belirlendiğini ifade etmiĢlerdir. Ġçsel ve dıĢsal imgelemenin, sporcunun 

durumuna ve beklentilerine yönelik uygulandığında her iki perspektifinde faydalı 

olduğunu belirtilmiĢlerdir. AraĢtırmada kullanılan imgeleme çeĢitlerinin kullanımı 

sporculara faydalı sonuç vermesi çalıĢmamızla paralellik göstermektedir.  

Bir baĢka çalıĢma ise, Morris ve arkadaĢları  (2005) tarafından yapılmıĢtır. 

Ġmgelemenin, ne için ve ne zaman uygulanabileceği ile ilgili olan bu çalıĢmaya göre, 

oyuncular ve antrenörler, imgelemeyi en iyiyi yapmak için, yeni stratejiler yaratmada 

veya geliĢtirmede ya da müsabakaya baĢlamadan önce oyun planlarını oluĢturmada 

kullanabililerini ifade etmiĢlerdir. 

Sporcuların yapılması gerekenleri ortaya çıkarma ve olası alternatifler üretmesi, 

performansı için planlama yapmasında doğru kararlara ulaĢmasında yardımcı 

olabileceğini vurgulamıĢlardır.  

Ġmgelemeyi ön performans planlama biçimi olarak kullanarak oluĢacak 

problemleri ortadan kaldırmak istediğimiz çalıĢmamızla benzerlik göstermektedir.  

Sporcuların imgeleme çalıĢmaları sonucunda, oyun sırasında ortaya çıkan 

sorunları çözmek için, stratejiler hakkında karar verme, problem çözme becerisi 

geliĢtirebilme, ileriyi düĢünmelerini sağlamakta ve belirli bir taktik veya stratejiyi 

kullanırken bütün olası durumları değerlendirmelerine yardımcı olduğunu 

düĢünülmektedir. 

 Ayrıca sporcular sakatlanma sonra spora geri döndükleri zaman, geçen 

zamandan, kaybettikleri özgüvenden ve vücudun sakatlanan bölümüyle ilgili 

kaygıdan dolayı yeteneklerini uygulamak için genellikle çok az güvene sahiptirler. 

Ġmgeleme, belik algısının geliĢimine olumlu katkı sağlayacağı ve bu kaygıların 

üstesinden gelinmesine yardımcı olabileceği elde ettiğimiz bulgular ile tespit 

edilmiĢtir. 

Cumming ve Hall (2002) bir sporcunun ölü sezonda imgeleme kullanımını 

yansıtacak Ģekilde uyarlanan sporda Ġmgeleme Anketini 324 sporcuya uygulamıĢ, 

sporcunun ölü sezonda imgeleme kullanımında yer alan rekabetçi seviye farkının 

aynı zamanda gelecek sezon için fiziksel ve teknik hazırlıkta kullanıldığı 

görülmüĢtür.  
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Milli seviyedeki sporcular, bölgesel seviyedeki sporculara göre daha çok 

imgeleme, fiziksel ve teknik hazırlık yapmaktadır. Ölü sezonda daha fazla fiziksel ve 

teknik hazırlık yapan sporcular daha fazla imgeleme kullananlardır. Bu çalıĢma ölü 

sezonda değilde, yarıĢma anında uyguladığımız çalıĢmamızla, uygulama zamanı 

açısından zıtlık gösterirken, milli sporcular tarafından kullanılması ve daha çok 

fiziksel olumlu benlik algısı geliĢtirmesi açısından benzerlik göstermektedir. 

Cumming ve arkadaĢalrı (2001), göre imgeleme spor perfomansını artırmada 

etkili sonuç vermektedir. 

 Feltz ve Riessinger‘ın (1990), yaptığı bir çalıĢmada da bu tür imgelemeyi 

kullanan sporcuların yeterli benlik algılarının arttığı saptanmıĢtır. Bu çalıĢmamızı 

destekler niteliktedir. Ġmgelemenin Benlik algısı geliĢimine olumlu katkıları olduğu 

tespit edilmiĢtir. 

Taylor ve Shaw (2002), olumlu ve olumsuz sonuç imgelemelerinin golf 

performansına etkisini araĢtırdıkları çalıĢmalarında olumsuz sonuç imgelemesinin 

golf performansına zararlı olduğunu bununla birlikte olumlu sonuç imgelemesinin 

imgesel kontrol koĢulu durumunda daha iyi olmadığını bulmuĢlardır. Sonuç 

imgelerinin güvene etkisi olduğu da bulunmuĢtur; olumsuz sonuç imgelemesi hem 

güvene hem de performansa olumsuz etki ettiğini vurgulamıĢlardır. 

Taylor ve arkadaĢlarının yapmıĢ olduğu çalıĢmalar sonucunda imgelemenin 

olumlu sonuçları olduğu ifade edilmiĢtir. Ġmgelemeyi olumlu veya olumsuz olarak 

kategorize etmedik. Ancak olumlu imgelemenin, sporcuda olumlu benlik algısı 

geliĢtirdiğini, olumlu benlik algısının sporcunun özgüvenini artıracağı ve bunun 

performansa katkı sağlayacağı çalıĢmamız sonucunda ortaya konmuĢtur. Olumlu 

sonuç imgesinin, olumlu performans sonucu vermesi ve sporcuda olumlu algıyı 

uyandırması açısından çalıĢmamızı destekler durumdadır. 

Smith ve arkadaĢları, hokey, futbol, karate, golf, Cimnastik gibi farklı spor 

branĢlarında imgelmenin farklı boyutlarınından yararlanarak çalıĢmalar yapmıĢlardır. 

Ġmgeleme modelleri arasındakietki gücü, imgelemenin penaltı vuruĢunda isabet 

yüzdesine ve performansa etkisini incelemiĢlerdir. AraĢtırma sonucunda olumlu 

sonuçlar aldıklarını bildirmiĢlerdir. (Smith D, Holmes P, Whitemore L, Collins D, Devonport 

T. 2001). (Smith D, Collins D, Holmes P. 2003). (Smith D,  Collins, D. 2004). 
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Smith, Wright, Allsop ve Westhead (2007), yaptıkları çalıĢmada 48 üniversite 

hokey takımı oyuncusu ile yapılmıĢtır. Ġmgelemeye katılanlar 6 hafta boyunca günde 

10 penaltı vuruĢu imgelemiĢler, kontrol grubu ise buna denk zamanı hokey literatürü 

okuyarak geçirmiĢlerdir. Son test sonuçlarına göre imgeleme grubunun penaltı 

vuruĢlarında daha yüksek skor yaptığı tespit edilmiĢtir. 

Smith ve arkadaĢalrı (2007). farklı spor branĢı olan hokey, tıpkı futbol gibi 

mücadele isteyen bir takım sporudur. Oyun kurma, oynama biçimi, oyun içinde 

strateji oluĢturma Ģekli, penaltı vuruĢu tekniği ile futbola benzer özellikleri gösterir. 

Bu anlamda çalıĢmamıza paralel bir çalıĢma olduğu söylenebilir. Skor artırmak için 

yapılan bu çalıĢmada, imgeleme çalıĢmalarının mutlak olumlu sonuç verdiğini 

göstermiĢtir  

Penaltı vuruĢu teknik bilgi, beceri ve öz güven isteyen bir durumdur. Benlik 

algısı yüksek sporcuların, maç esnasında oluĢan bu problem durumuyla baĢederek, 

penaltı vuruĢunu baĢarıyla sonuçlandırması mümkün olduğu düĢünülmektedir. 

Dolayısıyla çalıĢmamızın olumlu sonuç vermiĢ olması, sporcuya sağladığı katkıyı 

destekler durumdadır. 

Smith ve Holmes (2004), yaptıkları diğer bir çalıĢmada ise 40 genç cimnastikçi 

denge üzerinden dönerek atlama denemesi yapmıĢ ve 4 gruba ayrılmıĢtır; fiziksel 

uygulama grubu, PETTLEP imgeleme grubu, sadece uyarıcı imgeleme grubu ve 

kontrol grubu.  

Her bir grup altı hafta boyunca, haftada üç kere, atlayıĢı gerçekleĢtirdiklerini 

imgelemiĢlerdir. Hem PETTLEP imgeleme grubu, hem de fiziksel uygulama grubu 

aralarında anlamlı farklılık olmaksızın ön testten, son teste geliĢme göstermiĢ; ancak 

uyarıcı imgeleme ve kontrol grupları geliĢme göstermemiĢtir. Bizim araĢtırmamız ve 

bu araĢtırma sonuçları, ön test ve son test arasındaki anlamlı geliĢim olması 

nedeniyle paralellik göstermektedir  

 Smith, Collins ve Hale 1998), bir baĢka çalıĢmaları ise Smith ve arkadaĢları 

tarafından gerçekleĢtirilmiĢtir (1998). Amerikan kolej futbol takımıyla yaptıkları 

çalıĢmadır. Futbolculara uygulanan imgeleme çalıĢmalarından sonra takımın son 20 

yıl içindeki durumundan daha çok baĢarılı olduklarını ortaya koyduklarını 

söylemiĢlerdir  



125 

 

 Benzer bir çalıĢma ise Plessinger  (1995), tarafından yapılmıĢtır. Plessinger, 

golfçular ile yaptığı çalıĢmada imgelemenin performans üzerine olumlu etkileri 

olduğunu savunmuĢtur.  

 Martin ve Gill (1991), yapmıĢ oldukları bir araĢtırma ile imgelemenin sporcular 

üzerinde olumlu etkilerini destkeler durumdadır. ÇalıĢmaları sonucunda atletlerin 

sportif kendine güven ve yeterli benlik algılarının yüksek olduğunu saptamıĢlardır Bu 

sporcuların kendine güvenlerinin arttığı görülmektedir. 

Ġmgelemenin sporcuların geliĢimine ve performansa olumlu katkı sağladığını 

Morris ve Callery (1997)‘nin Avustralya Futbol Liginde yaptığı çalıĢma sonuçları da 

ortaya koymuĢtur. 

Yukarıda belirtilen araĢtırmalar, imgeleme çalıĢmamızın önemini ve etkilerini 

göstermektedir. Psikolojinin temel niteliği olan imgelemenin, sporcularla yapılan 

çalıĢmalarda olumlu sonuç verdiğini desteklemektedir. 

7.1. Ġmgelemenin benlik algısına etkisinin tartıĢılması  

Benlik algısı ―aile iliĢkileri, dürtü kontrolü, cinsel tutumlar, bireysel değerler, 

baĢ etme, beden imgesi, duygusal düzey, çevre uyumu, meslek eğitimi hedefi, sosyal 

iliĢkiler, ruh sağlığı‖  alt baĢlıklarında değerlendirilmiĢtir.  

12 hafta boyunca, haftada 3 gün, 30‘ar dakika, 36 seans süren, imgeleme 

çalıĢmalarına katılan çalıĢma grubunun, benlik algısına ait veri sonuçlarına göre, tüm 

alt baĢlıklarda istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ olduğu yani sporcuların benlik 

algılarının olumlu yönde geliĢmiĢ olduğu tespit edilmiĢtir. 

Benlik algısı puanları kontrol grubunda birçok alt baĢlıkta değiĢmezken, cinsel 

tutumlar ve duygusal düzey puanlarının çalıĢma grubuna benzer bir Ģekilde düĢtüğü 

tespit edilmiĢtir. Ruh sağlığı alt problemi puanlarının ise kontrol grubunda baĢlangıç 

düzeyine göre arttığı belirlenmiĢtir. 

Aksaray (2003) ergenlerde benlik saygısı geliĢtirmede beceri eğitimi ve aktivite 

merkezli programların etkisini içeren araĢtırmasında, aktivite grubu ile kontrol grubu 

arasında, son test ortalamalarının beceri ve aktivite grubu lehine anlamlı düzeyde 

farklı olduğunu tespit etmiĢtir. Bütün aktivitelerin, grup üyelerinin genel benlik 

saygısının yükselmesine olumlu katkılar sağladığı ve bu katkıların kalıcı olduğunu 

belirlemiĢtir. 



126 

 

Nadir (2002) yaptığı araĢtırmasında, ergenlik dönemindeki kiĢilerde problem 

çözme becerileri ile benlik imgeleri arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. Genel problem 

çözme becerilerini yordamada; baĢ etme gücü, ruh sağlığı, beden imgesi ve aile 

iliĢkileri, benlik imgesi ölçümlerinin istatistiksel olarak anlamlı olduğunu tespit 

etmiĢtir. 

Çağlar ve AĢçı (2010), basketbol, futbol, voleybol ve hentbol branĢlarında 

yaklaĢık olarak 7 yıllık deneyimi olan 136 erkek, 80 kadın sporcuya Spor 

Motivasyon Ölçeği ve Fiziksel Benlik Algısı Profili envanterini uygulamıĢtır.  

Motivasyon kümelerinin fiziksel benlik algısı üzerine anlamlı bir etkisi 

olmadığını ortaya çıkarmıĢtır. Ġstatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmasa da 

tanımlayıcı sonuçlara göre yüksek motivasyonlu sporcular algılanan spor yeterliliği, 

fiziksel kondisyon ve fiziksel öz değeri alt ölçeklerinde motivasyonsuz sporculara 

göre daha yüksek puan almıĢlardır. Yüksek motivasyonlu sporcular motivasyonsuz 

sporculara göre psikomotor alanlarda daha yeterli kendilerini algılama eğilimi 

göstermektedir. 

Mak ve Day (2010) Hong Kong‘lu gençlerin spora katılımda, sedanter aktivitede 

ve fiziksel benlik algısında 5 yıllık bir dönemdeki (1995-2000) değiĢimlerini 

değerlendirdikleri çalıĢmalarında, 13-18 yaĢ aralığındaki 2932 kiĢiye sağlıkla ilgili 

davranıĢ genel anketini uygulamıĢlardır. Gençlerin spora katılım sıklıkları, sedanter 

aktiviteleri ve fiziksel benlik algıları değerlendirilmiĢtir. 

BeĢ yıllık sürede, spora katılımın yaygınlığı erkeklerde azalmıĢtır. Hem 

erkeklerde hem de kızlarda Tv/video izlemenin ve ev ödevi yapmanın yaygınlığı 

günde iki saatlik bir artıĢ göstermiĢtir. Formda olmamanın yaygınlığı kızlarda önemli 

derecede artmıĢtır. 

Her iki cinsiyette de bu uzun dönemde kilo algısında bir farklılık görülmemiĢtir. 

Sonuç olarak 5 yıllık dönemde spora katılım azalmıĢ sedanter aktiviteler artıĢ 

göstermiĢtir. Her iki cinsiyette de görülen formda olmama durumu haricinde fiziksel 

benlik algılarında önemli bir değiĢim görülmemiĢtir. 
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7.1.1. Aile iliĢkileri  

ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin yapılan imgeleme çalıĢması sonucunda 

aile iliĢkilerine yönelik benlik algısının arttığı kontrol grubunda bir farklılaĢmanın 

olmadığı saptanmıĢtır.  

Benlik algısı imgesini değerlendirmek amacıyla offer benlik imgesi ölçeği 

uygulamanın aile iliĢkilerinde etki sahibi olduğu bulgusu; uygulama sonrası çalıĢma 

ve kontrol grupları arasında anlamlı boyutta farklılaĢma olması ile desteklenmiĢtir.  

ÇalıĢma grubunun ön test puanlarının yüksek olması daha düĢük benlik imgesini 

ifade etmektedir. Bunun sebebi de, ebeveynlerin aĢırı kontrol edici, otoriter ve 

baskıcı algılanması ile iliĢkili olabilir. Bu sebeple, öz değer ve özgüven düzeyleri 

daha düĢük olarak ifade edilmektedir. 

Karadayı (1994) ve (Noller and Callan1991). Yapılan imgeleme çalıĢmaları 

sonucunda sporcuların artan öz değer ve özgüven düzeylerinin benlik algısını olumlu 

etkilediği düĢüncesindeyiz. 

Beklenildiği üzere, kontrol grubunun son test aile iliĢkilerine yönelik benlik 

imgesinin ön teste göre farklılaĢmadığı fakat çalıĢma grubunda son test aile 

iliĢkilerine yönelik benlik imgesinin ön teste nazaran olumlu yönde artıĢ gösterdiği 

fark edilmektedir. Bunun nedeni yapılan imgeleme çalıĢmaları sonucunda 

sporcularda artan farkındalık ve iĢlevsel anlamlandırma olarak düĢünülebilir. 

Son yıllarda yapılan çalıĢmalarda, Cumming and ve Hall (2002), Karakaya ve 

ark. (2006). Fiziksel etkinliklerin kendilik algısı, yaĢıt ve annebaba iliĢkileri, 

akademik baĢarı üzerinde olumlu etkilerinin olduğu saptanmıĢtır.   

Benzer Ģekilde aile iliĢkilerinin benlik imgesi puanlamasında etki sahibi 

olduğunu belirten Tuğrul (1994) da, özellikle kiĢiler arası iliĢkilerde problem yaĢayan 

ebeveynlere sahip bireylerde problem çözümü ve benlik algısında baĢarısızlık 

durumuna dikkat çekmiĢtir. Böylelikle uygulamanın benlik algısı üzerinde etki 

yarattığı netleĢmiĢ olurken testler arasında farklılaĢma olması da anlamlıdır.  
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7.1.2. Dürtü kontrolü  

ÇalıĢma grubunda yapılan imgeleme çalıĢması sonucunda dürtü kontrolüne 

iliĢkin benlik algısının arttığı, kontrol grubunda bir farklılaĢmanın olmadığı 

saptanmıĢtır.  

Uygulama öncesi testte dürtü kontrolü üzerine gruplar arası herhangi bir 

farklılaĢma olmadığı dikkat çekerken, son testte kontrol grubu açısından bir 

farklılaĢma söz konusu olmuĢtur.  ÇalıĢma grubunun son test dürtü kontrolüne iliĢkin 

benlik imgesinin ön teste göre artıĢ gösterdiği anlaĢılmıĢtır.  

Suinn (2001), tarafından belirtildiği üzere, dürtü kontrolündeki durumun 

incelenmesinde, özellikle öfkenin yeri ayrıdır. Ona göre, öfke gibi olumsuz dürtülerin 

belirli uygulamalar ile kontrol altına alınması fiziksel ve psikososyal özellikler ile 

doğrudan iliĢkilidir. Bu sebeple imgeleme antrenmanları ile bireysel kontrolün 

arttırılması ve benlik imajına yönelik olumlu yol alınması anlamlı ve literatür ile 

uyumludur. 

7.1.3. Cinsel tutumlar 

Cinsel Tutumlara iliĢkin benlik algısının yapılan imgeleme çalıĢması sonucunda 

hem çalıĢma hem de kontrol grubunda arttığı saptanmıĢtır.  

Cinsel tutumlar alt boyutu için uygulama öncesi test puanları gruplara göre 

herhangi bir farklılık göstermemiĢken, son test puanlarındaki anlamlı farklılaĢma 

dikkat çekmektedir. 

 Ġmgeleme çalıĢmalarına katılmamıĢ olmasına rağmen kontrol grubunda 

gerçekleĢen bu geliĢim, ergenliğe bağlı olarak artan cinsel olgunlaĢma ve duygusal 

geliĢimin bir sonucu olabileceği düĢünülmektedir.  

Cinsel tutum ve duygusal düzey olgunlaĢmaya bağlı olarak ergenlik döneminde 

artıĢ göstermektedir. Benzer sonuçları 14 ve 16 yaĢlarında 194 ergen ile çalıĢmıĢ olan 

Lindfords ve arkadaĢları (2005), Sondhaus ve (2001)‘ de elde etmiĢlerdir. Cinsel 

tutumlarda meydana gelen bu farklılaĢma genel itibariyle literatür ile uyumludur.  
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7.1.4. Bireysel değerler 

ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin yapılan imgeleme çalıĢması sonucunda 

bireysel değerlere iliĢkin benlik algısının arttığı kontrol grubunda bir farklılaĢmanın 

olmadığı saptanmıĢtır.  

Bireysel değerler benlik imgesinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test 

aĢamasında eĢit olduğu, son test aĢamasında ise çalıĢma grubunda kontrol grubuna 

göre puanının istatistiksel olarak düĢük olduğu saptanmıĢtır. 

 ÇalıĢma grubunun son test bireysel değerlere iliĢkin benlik imgesinin ön teste 

göre arttığı saptanmıĢtır. Kontrol grubunun son test bireysel değerlere iliĢkin benlik 

imgesinin ön teste göre farklılaĢmadığı saptanmıĢtır. Bu sonuç, Paivio ve Steeves 

(1967), bulguları ile de uyumludur. Onlarda benzer Ģekilde, bireysel değerlerde 

anlamlı düzeyde farklılaĢma ifade etmiĢlerdir. 

7.1.5. BaĢ etme gücü 

ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin yapılan imgeleme çalıĢması sonucunda 

baĢ etme gücüne iliĢkin benlik algısının arttığı kontrol grubunda bir farklılaĢmanın 

olmadığı saptanmıĢtır  

BaĢ etme gücü gruplararası ön test sonuçlarına göre istatistiksel açıdan anlamlı 

bir farklılık bulunmazken, son testte gruplar arasında anlamlı farklılık oluĢmuĢtur. 

Farklı Ģekilde yapılan araĢtırmalarda Nichols (2004) ve Kozanoğlu (2006), benzer 

sonuç elde edilmiĢtir. Böylelikle Ġmgelemenin gruplar arası farklılaĢma yarattığı 

dikkat çekmektedir.  

ÇalıĢma grubunun diğer özelliklerde olduğu gibi baĢ etme gücünde de imgeleme 

çalıĢmalarının olumlu etkisi göze çarpmaktadır. Elit sporcu olmak için bilgi beceri 

deneyim gerektirir. Aynı zamanda futbol oyunu, oyun içinde çabuk karar vermeyi ve 

taktik görevlerin yerine getiriliĢinde sorumluluk isteyen davranıĢları gerektiren bir 

oyundur.  

Takımın her mevkinde oynayan oyuncuların, futbol bilgileri ve taktik 

deneyimleri baĢarı açısından çok önemlidir. Futbolcu, sahaya çıktığında, oyun içinde 

karĢılaĢılan beklenmedik ve önceden hazırlığı yapılmamıĢ pozisyonlarda ve rakibin 

baskısı altında, ani ve doğru tepkilerini ortaya koymak zorunda olduğu gibi aynı 
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Ģekilde rakibini baskı altında tutmalı ve sürpriz pozisyonlarla karĢı karĢıya bırakıp 

ĢaĢırtmalıdır. 

Olgun ve ark. (2010), insanoğlu çevresiyle ve sorunlarıyla kendi gücüyle, kendi 

problem çözme gücü çerçevesinde baĢetmek zorundadır. Bunun oluĢmasında da 

kiĢinin problemleriyle etkili bir biçimde baĢetme konusundaki kendini 

değerlendirmesi son derece önemli rol oynadığını düĢünmeketedirler. 

Cüceloğlu D. (2003c), problem çözmede olumlu benlik algısına sahip olan 

kiĢilerin iletiĢim becerisininde geliĢmiĢ olduğu belirtmiĢtir. Aynı zamanda bu kiĢilik 

özelliğine sahip olanların problem çözme becerisinde de çok daha baĢarılı 

olabilecektir.  

Bahar  (2006),  ―Ben problemlerimle baĢedebilirim, bu problemler baĢa 

çıkılamayacak korkutucu Ģeyler değil, bunlarla baĢedebilmek büyük ölçüde bana 

bağlı‖ vb. düĢünceler içinde problemlerine eğilen, akılcı bir bakıĢ açısıyla yaklaĢan 

kiĢinin, sırf bu yaklaĢımı bile, daha sağlıklı düĢünebilmesini ve etkili çözümleri 

bulabilmesini sağlayıcı olabilmektedir Bu açıdan bakacak olursak, baĢarıya giden 

yolda sporcunun problem çözmedeki yeterliliğinin önem taĢıdığını düĢünebiliriz. 

7.1.6. Beden imgesi 

 ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin yapılan imgeleme çalıĢması sonucunda 

beden imgesine iliĢkin benlik algısının arttığı kontrol grubunda bir farklılaĢmanın 

olmadığı saptanmıĢtır.  

Kontrol grubunun beden imgesi son test puanları, çalıĢma grubunun beden 

imgesi son test puanlarından yüksek düzeyde saptanmıĢtır. Weinberg ve Gould 

(2003), bu doğrultuda benzer bir sonuç tariflemiĢlerdir. Onlara göre, ön test ve son 

test karĢılaĢtırıldığında,  çalıĢma grubunun lehine farklılaĢma dikkat çekmiĢtir.  

Çam ve ark. (2000), çalıĢmarında yapılan fiziksel aktivitenin gençlerin 

kendilerini daha sağlıklı ve formda hissetmelerinin yanı sıra, Ģimdiki ve ileri 

yaĢlarındaki beden ve ruh sağlıkları açısından da yararlı olduğu bildirilmiĢtir. 

HYO öğrencilerinde yapılan çeĢitli araĢtırmalarda da öğrencilerin sağlığını 

algılayıĢlarının olumlu olması ile benlik saygılarının arttığı belirlenmiĢtir.  
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Karakaya ve ark. (2006), çalıĢmasında yüzücülerin sağlıklarını iyi algıladıkları 

ve benlik saygılarının buna paralel olarak arttığı belirlenmiĢtir. 

Cerizza ve ark. 757 erkek ve 339 kadının vücut kitle indeksini ölçmüĢler ve 20 

soruluk bir anket uygulamıĢlardır. AraĢtırmanın sonucuna göre benlik algısının vücut 

kitle indeksinin sonuçlarıyla uyumlu olduğu ortay konmuĢtur. Bu, spora katılanların 

tutarlı bir öz-imajları olduğunu gösterir.  ÇalıĢmamız bulguları literatür taramasıyla 

uyumluluk göstermektedir.  

7.1.7. Duygusal düzey 

Duygusal düzeye iliĢkin benlik algısının yapılan imgeleme çalıĢması sonucunda 

hem deney hem de kontrol grubunda arttığı saptanmıĢtır.  

Duygusal düzey değerlendirildiğinde, imgeleme, hisler ve duyguların 

kullanılmasının spor deneyimleri ile ilgili oldukça önemli bileĢenler olduğu gerçeği 

dikkat çekmektedir. 

Vealey ve Greenleaf  (2001), uygulayıcıların genellikle, spor adına iĢlevsel 

olmayan kaygı, öfke, ya da ağrı gibi duyguları kontrol altına almaya çabaladıkları 

görüldüğünü bildirmiĢlerdir. Böylelikle, rekabete bağlı, nasıl ve neden kaygı 

hissettikleri ve bu doğrultuda performanslarının ne Ģekilde zarar gördüğünü anlamak 

adına duygulara odaklanmanın önemi ön plana çıkmaktadır. 

Bu doğrultuda, öntest aĢamasında gruplar arası anlamlı düzeyde bir farklılaĢma 

dikkat çekmezken son testte puan farklılaĢması mevcuttur. Ön testten sonra azalan 

puan ortalamalarını imgeleme çalıĢmaları ile daha kontrollü davranılmaya 

baĢlanması ve böylelikle duygu odaklı yaĢanmaması Ģeklinde ifade etmek 

mümkündür.  

Moritz ve ark. (1996), zihinsel imgeleri, rekabetçi stres ve duygulara etkin 

tepkiler ve baĢarılı performans duyguları üretmek ve istenen hedefe ulaĢmak adına 

kullanmak mümkün olduğu görüĢündedirler. Bu sebeple, elde edilen sonuçlar 

literatür ıĢığında uyumlu ve tutarlıdır. Duygu yönetimi geliĢmiĢ bir sporcunun kriz 

yönetimini de yapabilceği düĢünülmektedir. 
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7.1.8. Çevre uyumu 

ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin yapılan imgeleme çalıĢması sonucunda 

çevre uyumuna iliĢkin benlik algısının arttığı kontrol grubunda bir farklılaĢmanın 

olmadığı saptanmıĢtır. Diğer bir alt boyut olan çevre uyumu değerlendirildiğinde, ön 

test ve son test ortalamalarının ön test lehine farklılaĢma içerdiği anlaĢılmaktadır. 

ÇalıĢmaya katılan çalıĢma grubunun son test çevre uyumuna iliĢkin benlik imgesinin 

ön teste göre arttığı belirlenmiĢtir.  

Scoffier ve ark. (2011),  çalıĢmasının amacı sporcuların antrenör, spor arkadaĢı 

ve ailesinden oluĢan sosyal iliĢkilerinde yeme bozuklukları ve fiziksel benlik 

algılarından (algılanan fiziksel görünüm ve algılanan beceri dolayı akranları 

tarafından sosyal kabullerine dair bir modeli test etmek olan araĢtırmalarında 

örneklemi 199 elit kadın patenci oluĢturmaktadır. Elde edilen sonuçlara göre sosyal 

çevrelerinde sporcuların yeme bozukluğu fiziksel benlik algıları nedeniyle 

olmamaktadır. Sporcuların yeme bozuklukları doğrudan aile-sporcu iliĢkisinin 

kalitesine olumsuz etki etmektedir. Literatüre zıt olarak, yeme bozuklukları algılanan 

fiziksel beceri ile pozitif olarak iliĢkilidir.  

Benzer Ģekilde, Murphy (2002)‘ de imgeleme çalıĢması uygulandığında çevre 

uyumunun ön test son test puan ortalamalarının farklılaĢtığını ifade etmiĢtir. 

Böylelikle, imgelemenin çevre uyumunda arttırıcı etkisi olduğunu söylemek mümkün 

olabilmektedir. Sporcular kendi içinde uyumu sağlar ise çevresine de uyum 

sağlaması kolay olacaktır. Bu da sporcuların görev aldığı takımada uyum sağlayarak 

takımdaĢlığın geliĢmesi açısından olumlu katkı sağlayacaktır. 

7.1.9. Meslek ve eğitim hedefleri 

ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin yapılan imgeleme çalıĢması sonucunda 

meslek ve eğitim hedeflerine iliĢkin benlik algısının arttığı kontrol grubunda bir 

farklılaĢmanın olmadığı saptanmıĢtır. Meslek ve eğitim hedefleri incelendiğinde, 

kontrol grubunun meslek ve eğitim hedefleri son test puanları, çalıĢma grubunun 

meslek ve eğitim hedefleri ön test puanlarından yüksektir. Bu sonuç, meslek ve 

eğitim hedeflerine yönelik olarak çalıĢma grubunun farkındalık sahibi olması ve 

uygulama sayesinde kaygının azalarak daha iĢlevsel yönelime imkan tanımasından 

etkilemiĢ olabilir. Bizim araĢtırmamız bu çalıĢmalarla paralellik göstermektedir. 
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7.1.10. Sosyal iliĢkiler 

ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin yapılan imgeleme çalıĢması sonucunda 

sosyal iliĢkilere yönelik benlik algısının arttığı kontrol grubunda bir farklılaĢmanın 

olmadığı saptanmıĢtır.  

Zagacki ve ark. (1992), yapmıĢ oldukları çalıĢmada, sözel ifadelerin kullanım 

rahatlığı ve duyguların dıĢa vurumuna yönelik farkındalığı ifade eden farklı sonuçlar 

elde etmiĢlerdir. Özellikle bu tür bir uygulamanın zihinsel kapasiteyi arttıran 

etkisinin mevcudiyeti ön test ve son test puanları arasında bir farklılaĢma oluĢması 

beklentisini doğurmuĢtur. Dolayısı ile imgeleme çalıĢması yapan grubun sosyal 

iliĢkilerinde daha iyi olduğu söylenebilir.  

Ordu (2005), psikososyal risk yatkınlığı olan ergenlerin benlik algılarını 

geliĢtirmeye yönelik olarak geliĢtirilen grup çalıĢmasında, ergenlerin benlik 

algılarının aile iliĢkileri, dürtü kontrolü, bireysel değerler, baĢ etme gücü, çevre 

doyumu, sosyal iliĢkiler ve ruh sağlığı gibi değiĢkenlerle pozitif iliĢkili olduğu 

görülmüĢtür. AraĢtırma sonucunda, grup çalıĢmalarının benlik algılarını pozitif 

etkilediği ve sosyal iliĢkileri güçlendirdiği görülmektedir. Bu durumda, imgeleme 

çalıĢmalarının sporcuların bireysel değerlerinin farkına varmasına olanak sağladığı, 

bu sayede gerçek benliklerini öğrenebildikleri böylelikle sosyal iliĢiklerini olumlu 

etkilediği söylenebilir. 

7.1.11. Ruh sağlığı 

ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin yapılan imgeleme çalıĢması sonucunda 

ruh sağlığına iliĢkin benlik algısının arttığı kontrol grubunda ise azaldığı 

saptanmıĢtır. Ruh sağlığı alt problemi puanının artmıĢ olması benlik algısının 

azaldığı anlamına gelmektedir. ÇalıĢma grubunun ruh sağlığındaki olumlu 

geliĢmenin imgeleme çalıĢmalarına bağlı olduğu düĢünülmektedir. 

Ruh sağlığı alt problemi puanları kontrol grubunda baĢlangıç düzeyine göre 

artmıĢtır. Bu artıĢ kontrol grubunun ruh sağlığında olumsuz yönede bir ilerleme 

olduğunu ortaya koymaktadır. Ruh sağlığındaki bu olumsuzluğun; futbol branĢının 

antrenman ve müsabaka koĢullarının ağır, uzun ve stresli olması, kontrol grubunun 

stresle baĢa çıkma yöntemlerini bilememesi, psikolojik destek almaması ve problem 
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çözmeye yönelik çalıĢmalar yapmamasının benlik algısını olumsuz yönde 

etkilemesinden kaynaklandığını düĢünmekteyiz. 

Sporun önemli bir sosyalizasyon aracı olduğu, topluma uyumu sağladığı ve 

kiĢiler arası iliĢkileri düzelttiği belirtilmektedir. Sporun ve fiziksel aktivitenin beden 

sağlığı üzerindeki olumlu etkilerinin yanı sıra ruh sağlığı açısından yararları da 

bilinmektedir. Spor ve fiziksel etkinliklerle stres, kaygı ve depresyon düzeyi arasında 

ters orantılı; benlik saygısı ve kendilik algısı ile doğru orantılı bir iliĢki olduğunu 

saptayan birçok çalıĢma vardır. 

7.2. Ġmgelemenin Problem Çözme Becerisine Etkisinin TartıĢılması  

Problem çözme becerisi, ―Aceleci yaklaĢım, düĢünen yaklaĢım, kaçıngan 

yaklaĢım, değerlendirici yaklaĢım, kendine güvenli yaklaĢım ve planlı yaklaĢım‖  alt 

baĢlıklarında incelenmiĢtir. Bununla birlikte problem çözme becerisinin genel 

ortalama puanları da değerlendirilmiĢtir.  

Problem çözme becerisi genel değerlendirmesine göre, deney grubu problem 

çözme ön test ortalamasının, son test ortalamasından yüksek olduğu görülmektedir. 

Anlamlı bir geliĢme olduğu gözlenmiĢtir. 

Bununla birlikte, kontrol grubunun problem çözme becerisinde anlamlı bir fark 

bulunmamıĢtır. Bu genel değerlendirme problem çözme becerisinin tüm alt 

baĢlıklarına yansımıĢ ve hepsinde benzer sonuçlara ulaĢılmıĢtır.  

20 hafta boyunca haftada üç, günde 30‘ar dakika süren imgeleme çalıĢmalarına 

katılan sporcuların problem çözme becerilerine ait tüm alt baĢlıklarda istatistiksel 

olarak anlamlı çıkan bir artıĢ bulunurken kontrol grubu problem çözme becerisinde 

bir değiĢiklik tespit edilmemiĢtir.   

Problem kelimesi karmaĢık, sıkıntılı ve istenmeyen durumları ifade eden bir 

kavram olarak yaĢamsal süreçlerde sıklıkla karĢılaĢılan durumları ifade etmektedir. 

(Dündar 2009).  

Problem çözme ise, bir amaca eriĢmekte karĢılaĢılan güçlükleri yenme sürecidir 

ve bilginin yanı sıra yaratıcılık ve çözüme iliĢkin yöntemlerden yararlanmayı 

gerektirmektedir (Eliot 1992). 
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Pehlivan Z, Konukman F. (2004). Ġse her insan yaĢam süresince bazı problemler 

yaĢar, bu problemlerin üstesinden gelmek için uygun çözüm yolları arar ve bu arayıĢ 

yaĢam boyu sürer. Problemlerle karĢılaĢmak geliĢim dönemleri özelligi nedeniyle 

bazı yaĢ gruplarında daha fazla yaĢanmaktadır. Gerek günlük yaĢantıdan, gerekse 

yaĢam dönemlerinden kaynaklanan tüm sorunlar, insanların yaĢamlarını etkin bir 

Ģekilde sürdürebilmeleri için problem çözme becerilerini kullanmalarını 

gerektirmektedir.  

Korkut‘a göre, (2002), problem çözme, bir sorunu çözmek için önceki yaĢantılar 

aracılığı ile öğrenilen kuralların basit biçimde uygulanmasının ötesine giderek yeni 

çözüm yolları bulabilme olarak tanımlanabilir. Problemler karĢıĢında insanların farklı 

tepkileri olabilmektedir. Baker ise, (2003) olumlu düĢünme gücü, kendine güven ve 

biliĢsel etkinlik, karĢılaĢılan sorunları çözmede önemli kiĢisel özellikler olarak 

belirmiĢtir.  

Ulusoy‘a göre (2006), basketbol oyuncularıyla yaptığı araĢtırmada, sporculara 

psikolojik destek sağlamıĢ ve sonuç olarak sporcuların algılanan problem çözme 

beceri düzeyinde geliĢim olduğunu tespit etmiĢtir. Elde edilen bulgu, sporculara 

sağlanan psikolojik desteğin onların ruhsal özelliklerini olumlu etkilemesi sonucunda 

algılanan problem çözme beceri düzeylerinin olumlu yönde geliĢtiğini ortaya 

koymaktadır.  

Heppner ve Peterson (1982), problem çözme eğitiminin problem çözme 

becerileri üzerindeki etkisini araĢtırmıĢlardır. AraĢtırma sonucunda; problem çözme 

eğitiminin algılanan problem çözme becerisi üzerinde anlamlı bir etkiye sahip 

olduğunu belirlemiĢlerdir.  

7.2.1. Aceleci yaklaĢım 

ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin aceleci yaklaĢıma iliĢkin problem çözme 

becerisinin arttığı kontrol grubunda ise bir farklılaĢmanın olmadığı saptanmıĢtır. 

Aceleci yaklaĢım problem çözme becerilerinin çalıĢma ve kontrol grubunda ön test 

aĢamasında eĢit olduğu, son test aĢamasında çalıĢma grubu ile kontrol grubu puanın 

istatistiksel olarak eĢit olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢma grubunun son test aceleci 

yaklaĢıma iliĢkin problem çözme becerisinin ön teste göre arttığı saptanmıĢtır. 
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Kontrol grubunun son test aceleci yaklaĢıma iliĢkin problem çözme becerisinin ön 

teste göre farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir. 

 ġahin ve Ramazan  (2000), ana–baba tutumlarının çocuklarının psiko-sosyal 

temelli problem becerisine etkisinin olup olmadığını incelemiĢlerdir. GeliĢim çağında 

olan çocuk anne ve babayı rol model olarak almaktadır.  

Ferah (2000). Dengeli veya acelici yaklaĢım biçimleri çocuğun davranıĢlarının 

etkilemekte olduğunu belirtmiĢlerdir  

7.2.2. DüĢünen yaklaĢım 

ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin düĢünen yaklaĢıma iliĢkin problem 

çözme becerisinin arttığı kontrol grubunda ise bir farklılaĢmanın olmadığı 

saptanmıĢtır.  

DanıĢık (2005). Problem çözmede üst üste yaĢanan olumsuzluklar bireyin sosyal 

yaĢantısını, kendine güvenini ve iletiĢim becerileriniolumsuz yönde etkileyecektir, bu 

da yeni problemlerin doğmasına neden olacaktır. Problem çözme becerilerindeki 

eksiklikler gençlerde birçok olumsuz davranıĢ bozukluklarına neden olacaktır. 

Saldırganlık, madde kullanımı gibi sorunlar göze çarpmakatadır. Sporcuların 

imgelemele çalıĢmaları sonuucnda düĢünce gücünü kullanma becerisini gelĢtirmiĢ 

olmaları düĢünen bir yaklaĢım sergilemelerine neden olacaktır. 

Gültekin (2006), yapmıĢ olduğu çalıĢmalar sonucunda Ģunları ifade etmiĢtir. 

Sporcuların düĢünsel gücü kullanmaları durumunda aynı problemleri kendi 

hayatlarında tekrar etmeyceğini düĢünmektedir. Olumlu düĢünen birey hayatı 

boyunca olumlu sonuçlar alma ihtimali daha yüksektir.  

7.2.3. Kaçıngan yaklaĢım 

ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin kaçıngan yaklaĢıma iliĢkin problem 

çözme becerisinin arttığı kontrol grubunda ise bir farklılaĢmanın olmadığı 

saptanmıĢtır.  

Erikson‘a göre (1968). KiĢi problemi çözmeden önce kaygı, korku, üzüntü, öfke 

ya da engellenme duygusu hissederken problemi çözdükten sonra mutluluk, gurur ya 

da rahatlama hissedebilirler. 
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Bahadır (2010), rekreatif etkinliklerin sürekli kaygı düzeyini düĢürdüğü 

görülmüĢtür. Bu açıdan değerlendirildiğinde, rekreatif etkinliklerin kaygı düzeyini 

düĢürerek kaçıngan davranıĢları ortadan kaldırdığı ve algılanan problem çözme 

becerisinin geliĢimine katkıda bulunduğu düĢünülebilir. 

Dündar (2009), yapmıĢ olduğu çalıĢmada rekreatif faaliyetlerin sosyal ve kiĢisel 

uyuma katkı sağladığını belirtilmiĢ, bu durumun kaçıngan davranıĢları engelleyerek, 

algılanan problem çözme becerisinin geliĢimine katkıda bulunabileceğini ifade 

etmiĢtir. Bireyin psikolojik uyumu, kendine güveni, iletiĢim becerilerinin etkililiği ve 

karar verme stilleri ve akademik ve sosyal özsaygı ile de yakından iliĢkilidir. 

7.2.4.  Değerlendirici yaklaĢım 

ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin değerlendirici yaklaĢıma iliĢkin problem 

çözme becerisinin arttığı kontrol grubunda ise bir farklılaĢmanın olmadığı 

saptanmıĢtır.  

Yalçın ve arkadaĢları (2010). yüksekokul öğrencilerinin problem çözme becerisi 

algıları ve denetim odağı düzeylerinin belirlenmesi amacıyla yaptıkları çalıĢmada, 

öğrencilerin kendilerini baĢarılı olarak algılamalarının problem çözme becerilerinde 

ve denetim odağı düzeyinde önemli bir etken olduğunu belirlemiĢtir. Ġç denetim 

odağına sahip olan kiĢilerin problem çözme beceri algılarının daha yüksek olduğu 

vurgulanmıĢtır. 

Futbolcu, maç boyunca girdiği ikili mücadelelerin en azından yarısından çoğunu 

kazanmalıdır. Antrenörün verdiği oyun düzenine sadık kalmalı ancak oyun içinde 

geliĢen ani ve beklenmedik pozisyonlarda doğru kararlar verip bu kararları 

uygulayabilmelidir. ÇalıĢmamız sonuçlarıyla paralellik göstermektedir. 

7.2.5.  Kendine güvenli yaklaĢım 

ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin kendine güvenli yaklaĢıma iliĢkin 

problem çözme becerisinin arttığı kontrol grubunda ise bir farklılaĢmanın olmadığı 

saptanmıĢtır.  

Olgun ve ark. (2010). hemĢirelik öğrencilerinin problem çözme becerilerini 

inceledikleri çalıĢmalarında, yurt ortamında kalan ve akademik ortalamaları yüksek 

olan öğrencilerin algılanan problem çözme becerisi algılarının daha yüksek olduğunu 
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tespit etmiĢlerdir. Öğrencilerin baĢarılı olması, öznel sorumluluk sahibi olmalarıyla 

iliĢkilendirilmiĢtir. Bu baĢarı durumunun öğrencilerin kendine olan güvenini artırdığı 

ve algılanan problem çözme becerisini olumlu etkilediği düĢüncesini ortaya 

koymuĢlardır. 

Kasap (1997)‘de yapmıĢ olduğu bir çalıĢmada sosyo-ekonomik düzeye göre 

problem çözme baĢarısı ile problem çözme tutumu arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. Ġlk 

okul öğrencilerinin sosyo-ekonomik düzeye göre çocukların problemleri algılamaları 

ve çözmeleri üzerinedir. Bu çalıĢma sonucunda sosyo-ekonomik düzeyleri yüksek 

olan çocukaların kendine güveni daha yüksek, daha içten denetimli, problem 

çözmede daha yeterli, boyun eğiciliği daha düĢük ve daha fazla sosyal destek 

aramakta oldukları sonucuna varılmıĢtır. 

7.2.6.  Planlı yaklaĢım 

 ÇalıĢma grubunda bulunan gönüllülerin kendine güvenli yaklaĢıma iliĢkin 

problem çözme becerisinin arttığı kontrol grubunda ise bir farklılaĢmanın olmadığı 

saptanmıĢtır.  

Musaağaoğlu  ve  Güre (2005),  problem çözme sürecinde öğrenilen her bilgi ve 

beceri daha sonra ki süreçlere taĢınmakta ve ortaya çıkan yeni problemlerin 

çözümüne katkı sağlamaktadır. Sporcular bu doğrultuda daha plamlı programlı bir 

tavır sergilemeyi öğrenecekleri düĢünülmektedir. 

Ayrıca, Basut‘a göre (2006) Bu dönemde öne çıkan bağımsızlık arayıĢı 

ergenlerin karĢılaĢtığı problemlerin çözümünde yetiĢkinlerin müdahalesine izin 

vermemesine ve tepki göstermesine neden olmaktadır. Bu nedenle bağımsılık 

duygusu ön planda olan bu dönemde sporcuların planlı bir yaklaĢım içerisinde 

olmakta zorluk çekeceği düĢünülmketedir. Ġmgeleme çalıĢmaları bu beceriyi 

geliĢtirmeyi hedeflemektedir. 

 Planlı yaklaĢım bir hedef doğrultuĢumda ona özgü çalıĢmayı belirtmektedir. Bu 

durumda bir problem durumun çözmek için yapılan bilinçli, planlı yaklaĢımdır. 

Katkat (2005). Türkiye profesyonel futbol liglerindeki antrenörlerin liderlik 

yönelim analizleri ve problem çözme becerilerini araĢtıran bir çalıĢma yaptmıĢtır. 
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Buna göre liderlik özelliği taĢıyan antrenörlerin problemeri daha çözüm odaklı 

yaklaĢtıkları tespit edilmiĢtir. 

Bir diğer çalıĢma ise Kelleci (2003), tarafından gerçekleĢtirilmiĢtir. birinci 

basamak sağlık hizmetlerinde kadınların sorun çözme becerilerin geliĢtirmenin 

depresif Semptomlara Etkisini araĢtıran Kelleci, problem becerisi geliĢmiĢ kadınların 

depresyon durumlarıyla baĢedebildiğini ifade etmiĢtir. 

Yapılan diğer çalıĢmaların sonuçları da araĢtırma sonuçlarımızla benzerlik 

göstermektedir. 
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7.3. Sonuçlar 

20 hafta boyunca, (140 gün), haftada üç gün, (60 seans),  günde 30‘ar dakika 

süren imgeleme çalıĢmalarına katılan sporcuların benlik algısına ait tüm alt 

baĢlıklarda istatistiksel olarak anlamlı çıkan bir artıĢ bulunmuĢtur (p<0,05). Benlik 

algısının puanları kontrol grubunda birçok alt baĢlıkta değiĢmezken (p>0,05), cinsel 

tutumlar ve duygusal düzey puanlarının deney grubuna benzer bir Ģekilde arttığı 

tespit edilmiĢtir (p<0,05)   Ruh sağlığı alt problemi puanları ise ise kontrol grubunda 

baĢlangıç düzeyine göre azalmıĢtır.  

Ġmgeleme çalıĢmalarına katılan sporcuların problem çözme becerilerinde genel 

değerlendirmede ve tüm alt baĢlıklarda istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ (p<0,05)  

bulunurken kontrol grubunun problem çözme becerilerinde bir değiĢiklik (p>0,05) 

tespit edilmemiĢtir.  

Sonuç olarak, araĢtırmamız, imgeleme çalıĢmalarının benlik algısı ve algılanan 

problem çözme becerisi düzeylerini olumlu yönde etkilediğini, sporcularda benlik 

algısı ve problem çözme becerisinde anlamlı geliĢme olduğu göstermektedir.  

Sporcular kendilerini ifade etmeyi öğrenir ise, öz güveni geliĢir, sorgulayan, 

çözüm üreten birey haline dönüĢür. Problem çözme becerisi geliĢmiĢ bireylerin kaygı 

durumu da aza iner. Bu durum sporcuların kaygı durumunu azaltır ve problemlerle 

baĢ etmeyi öğrenmesini sağlar. Bu çalıĢmamız sonucunda imgeleme ile problem 

çözme becerisi geliĢtiğinin olumlu sonuçlarını almıĢ bulunmaktayız o nedenle 

imgeleme çalıĢmaları tavsiye edilmektedir. 

Yapılan bu araĢtırma sonucunda,  sağlık sorunu olmayan, aktif spor yaĢamı olan 

sporcular, beden eğitimi ve spor bölümü öğrencileri, bu alanda uzmanlaĢarak yüksek 

lisans ve doktora programında bulunanlar, teknik direktörler, antrenörler, hakemler, 

spor psikolojisi ile ilgilenenler, uygulamalı spor psikologları ve diğer iliĢkili 

uzmanlık alanlarında faaliyet gösterenler yararlanabilir. 
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7.4. Öneriler  

1. ÇalıĢmamız sonucunda, elit sporcuların fiziksel antrenmaları ile birlikte 

yürütüceği imgeleme çalıĢmalarının, benlik algısı ve problem çözme becerisi 

geliĢimine katkı sağladığı açık olarak ortaya konulmaktadır. Ġmgeleme fiziksel, 

ruhsal ve zihinsel geliĢimi, buna bağlı olarak benlik algısı ve problem çözme 

becerisi geliĢimini doğrudan olumlu etkilemektedir. Sporcuların bütüncül 

antrenman yapmaları sağlanmalıdır. Bu sebeple sporcular iyice analiz 

edilmelidir. 

2. GeliĢimde bireysel farklılıklar söz konusudur. Bireylerin geliĢim hızları, yetenek 

düzeyleri, öğrenme biçimleri, birbirinden farklıdır. Bu nedenle uygulanan 

imgeleme programlarında bireysel farklılıklar göz önünde tutulmalıdır. 

3. Ġmgeleme kadın ve erkek sporcularda,  farklı yaĢ kategorilerinde, çeĢitli 

branĢlarda, bireysel ve takım sporlarında, sporcu, antrenör, teknik adam ve 

ebeveyn tarafından fiziksel, biliĢsel, duygusal ve zihinsel geliĢim için 

kullanılabilir.  

4. Ġmgeleme uygulayan kiĢinin alanında uzman kiĢi olması gerekmektedir. ÇalıĢma 

ortamları, güvenli, sessiz, gerekli görünen teknik donanım açısından hazır halde 

olması sağlanmalı ve ön gevĢeme ile imgeleme kolaylaĢtırılmalıdır. 

5. Ġmgelemenin gerekliliği ve yararları, fiziki antrenman ile iliĢkili zihinsel 

geliĢimin önemi sporculara anlatılmalıdır. Sezon öncesi, erken dönemde, 

antrenman programına imgeleme çalıĢmaları eklenerek, programının içeriği bu 

doğrultuda düzenlenmelidir.  

6. Ġmgeleme programı belirlenirken, ihtiyaç durumuna ve hedef kitleye göre 

belirlenmeli ve çalıĢmalar hangi metadolojiye göre yapılacak ise ona göre 

belirlenmeli, bireysel veya grup halinde amaca uygun olarak hafta da 2 veya 3 

gün, günde 30 dakika olacak Ģekilde uygulanmalıdır. Ġmgeleme zaman gerçeği 

ile uygun bir Ģekilde kullanılmalıdır. Ġmgeleme günlüğü-defteri tutulmalıdır.  
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9. EKLER 

9.1. EK 1: Etik kurul raporu 
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9.2. EK 2: Gönüllü izin formu 

 

Gönüllü Ġzin Formu 

Bu formun ekindeki “Elit Sporcularda Ġmgelemenin Benlik Algısı ve Problem 

Çözme Becerisine Etkisi” adlı araĢtırmayı tamamen okudum ve anladım. 

  

Bu bilgiler doğrultusunda herhangi bir baskıya maruz kalmadan tamamen kendi 

isteğimle ekte belirtilen araĢtırmaya gönüllü olarak katılmayı kabul ediyorum. 

 

 

 

Gönüllü Adı Soyadı:                                                      Ġmza: 

 

 

 Veli Adı Soyadı:                                                            Ġmza:                                               

 

 

 

 

AraĢtırmacı: ArĢ. Gör. G. Yasemin ALDEMĠR 

Adres: MÜ. BESYO, Anadoluhisarı YerleĢkesi.  

GSM: 0532 201 54 53 

Ġmza:       
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9.3. EK 3: Aile izin formu 

 

Aile Ġzin Formu 

 

Bu formun ekindeki “Elit Sporcularda Ġmgelemenin Benlik Algısı ve Problem 

Çözme Becerisine Etkisi” adlı araĢtırmayı tamamen okudum ve anladım. 

  

Bu bilgiler doğrultusunda herhangi bir baskıya maruz kalmadan tamamen kendi 

isteğimle ekte belirtilen araĢtırmaya aĢağıda adı ve soyadı belirtilmiĢ olan velisi 

olduğum oğlumun çalıĢmalara gönüllü olarak katılmasını kabul ediyorum. 

 

 

 

Gönüllü Adı Soyadı:                                                      Ġmza: 

 

 

 Veli Adı Soyadı:                                                            Ġmza:                                               

 

 

 

 

AraĢtırmacı: ArĢ. Gör. G. Yasemin ALDEMĠR 

Adres: MÜ. BESYO, Anadoluhisarı YerleĢkesi.  

GSM: 0532 201 54 53 

Ġmza:  
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9.4. EK 4: Gönüllü bilgilendirme formu 

MÜ. Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulunda AraĢtırma Görevlisi olarak görev 

yapmaktayım. Doktora eğitim programımı sürdürdüğüm Marmara Üniversitesi 

Sağlık Bilimleri Enstitüsü Spor Yönetim Bilimleri Anabilim Dalında, ―Elit 

Sporcularda Ġmgelemenin Benlik Algısı ve Problem Çözme Becerisine Etkisi‖ adlı 

konu üzerine araĢtırma yapmayı planlamaktayım. Yapacağım bu araĢtırmamın 

amacını, aĢamalarını ve size sağlayacağı katkıları bilgilerinize sunmak istiyorum. 

Ġmgeleme sporcunun herhangi bir pratik yapmadan önce müsabaka ile ilgili tüm 

yabancı düĢünceleri aklından atması, kendi güç ve değerinin farkına varması olayıdır. 

Yapılan araĢtırmalar doğrultusunda fiziksel antrenmanın yanında, problem çözme 

becerisi geliĢmiĢ ve imgeleme antrenmanı yapan sporcuların, güçlü bir benlik 

yapısının olduğu ve yüksek bir performans gösterdikleri tespit edilmiĢtir. 

Bu araĢtırma ile―Elit Sporcularda Ġmgelemenin Benlik Algısı ve Problem Çözme 

Becerisine Etkisi‖ araĢtırılacaktır. 

Bu amaçla, araĢtırmaya katılmayı kabul ettiğinizi beyan etmenizin ardından, 

Benlik Algısı ve Problem Çözme Becerileri Envanterlerini doldurmanız ve 

araĢtırmacı tarafından haftada 3 gün, günde 30 dakika olmak üzere uygulanacak olan 

imgeleme çalıĢma programını tamamlamanız gerekmektedir. 

Ġmgeleme çalıĢma programının ardından envanterleri ve performans testlerini 

tekrarlamanız istenecektir. 

AraĢtırmaya katılımınızdan dolayı size ücret ödenmeyecek ve sizden herhangi 

bir ücret talep edilmeyecektir. ÇalıĢmaya dâhil olacak bütün katılımcıların kiĢisel 

bilgileri saklı tutulacaktır. 

ÇalıĢmanın sonucunda sizinle ilgili elde edilen tüm kiĢisel değerlendirmeler size 

rapor halinde verilecektir. ÇalıĢmanın hiçbir aĢaması kendi özel (Takım/okul/kulüp) 

antrenman saatlerinizi aksatmayacaktır. AraĢtırma hakkında daha detaylı bilgi ya da 

sorularınız için araĢtırma grubunun irtibat bilgileri aĢağıdadır. 

Gülay Yasemin ALDEMĠR (AraĢtırma Yürütücüsü)  

Gsm: 0 532 201 54 53 E-Posta: yaseminaldemir@marmara.edu.tr 
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9.5. EK 5: Kurum Ġzni 
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9.6. EK 6: Sporcu bilgi formu 

 

SPORCU BĠLGĠ FORMU 

 

Ad- Soyad:  

DoğumYeri: 

DoğumTarihi 

YaĢ: 

Cinsiyet: Erkek (   ) 

EğitimDurumu: 

Lise (  )       Üniversite (   )        Diğer  (  ) 

 

BranĢ: 

• Kaç yıldır bu spor branĢı ile uğraĢıyorsunuz?(   ) 

 

• Bir kulüpte veya okul takımda çalıĢtınız mı? Cevabınız Evet ise Nerede 

          ( Evet )                            (Hayır) 

 

• BranĢınızda milli sporcu oldunuz mu? Cevabınız evet ise kaç defa milli 

oldunuz 

          ( Evet )                            (Hayır) 

 

• Daha önce hiç spor psikoloğu veya mentor traneir ile çalıĢtınız mı? 

          ( Evet )                            (Hayır) 
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Ġmgeleme (Zihinsel antrenman) antrenman programının performansınızı 

artıracağınızı düĢünüyor musunuz? 

 

 

 

Ġmgeleme antrenman programlarının hakkında bir bilginiz var mı? 

 

 

 

Ġmgeleme antrenman programlarının olumlu benlik algınıza katkı 

sağlayacağına inanıyor musunuz? 

 

 

 

Ġmgeleme antrenman programlarının problem çözme becerinize katkı 

sağlayacağına inanıyor musunuz? 

 

 

Ġmgeleme antrenman programlarının sportif performansınıza katkı 

sağlayacağına inanıyor musunuz? 
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9.7. EK 7: OFFER Benlik Ġmgesi Envanteri (OBĠÖ ÖLÇEĞĠ) 

OFFER BENLĠK ALGISI ENVANTERĠ (OBĠÖ ÖLÇEĞĠ) 

Yapılacak Olan Araştırmada Aşağıdaki Belirtilen Envanterler Kullanılacaktır. 

Offer Benlik Algısı Envanteri: 

Marmara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü,  Beden Eğitimi ve Spor Ana 

Bilimdalı, Doktora programı için tarafımdan yürütülen çalıĢmada bu 

envanterin,(Offer Benlik Ġmgesi Ölçeği; OBĠÖ) amacı, benlik algısına iliĢkin, aile 

iliĢkileri, dürtü kontrolü, cinsel tutumlar, bireysel değerler, baĢetme gücü, beden 

imgesi, duygusal düzey, çevre uyumu, meslek ve eğitim hedefleri, sosyal iliĢkiler ve 

ruh sağlığı ile ilgili nasıl olduğunuzu tespit etmek amacıyla düzenlenmiĢ bir ölçektir.  

Seçenekler: (1) bana çok uygun - ile (6) bana hiç uygun değil arasında 

değiĢmektedir. 

Cevaplarınızı kendi gerçekliğinizi göz önünde bulundurarak vermeniz 

gerekmektedir. 

Ġlginize Ģimdiden teĢekkür ederiz.      

G. Yasemin ALDEMĠR 

Adı – Soyad: 

Doğum Yeri: 

Cinsiyet:(  ) Erkek  

YaĢ:  

Öğrenim durumunuz:  ( ) Lise       (  ) Yüksekokul/Üniversite   ( ) Diğer 

Okul/ Kulüp/ Takım: 

BranĢ: (  )  Futbol         (  )  Diğer 

Futbol branĢı ile kaç yıldır uğraĢıyorsunuz? 

Futbol  için haftada ne kadar zaman harcıyorsunuz? 
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OFFER BENLĠK ĠMGESĠ ÖLÇEĞĠ 

(OBĠÖ) 

 

TANITIM 

 

Ölçtüğü Nitelik : Ergenlerin 12 farklı alandaki uyumu. 

Ölçek Türü       : Kendini değerlendirme türü bir ölçektir.  

     Bireysel veya grup olarak uygulanabilir.    

Kimlere Uygulanabileceği: 13-19 yaĢ arası ergenlere uygulanır. 

Uygulama Süresi: Zaman sınırlaması yoktur.  

                             Ölçek yaklaĢık 45 dakikada doldurulabilir. 

Kapsamı: Ġlk geliĢtirilmiĢ haliyle ölçek, 130 sorudan ve 12 alt-ölçekten 

oluĢmaktadır.  

Daha sonra aralarında Türkiye‘den de 230 ergenin bulunduğu on ülkeyi içeren 

bir çalıĢma sonucunda bazı maddelerin çıkarılmasıyla 99 soruluk uluslararası form 

oluĢturulmuĢtur.  

Uluslararası formun, ergenlerin benlik imgesini beĢ boyutta (psikolojik, sosyal, 

cinsel, ailesel ve baĢetme) değerlendirdiği kabul edilmektedir. Ölçeğin on alt 

ölçekten oluĢtuğu ve bir alt ölçeğin (bireysel değerler), yeterli iç tutarlılığa 

ulaĢılamadığı bildirilmektedir. 

 ġahin‘in OSIQ‘nun analizini yaptığı bir çalıĢmada, madde sayısının 50‘ye 

indirilebileceği ve OSIQ-50 olarak kısa formunun oluĢturulabileceği 

savunulmaktadır. OSIQ-99 uluslararası formundaki alt-ölçekler ve ilgili maddeler 

aĢağıda verilmektedir. (Yanında yıldız olan maddeler, 50 soruluk formda yer 

almıĢtır):  
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1. Aile ĠliĢkileri: Ergenin ailesine iliĢkin duygularıyla ilgilidir. Bu alt ölçek aynı 

zamanda ergenin yaĢadığı evin duygusal atmosferi hakkında da bilgi verir. 

 Ġlgili maddeler: 

*2, *5, *12, *15, *33, 37, 42, *46, *53, *55, *65, 67, *74, *79, *82, *86, 91. 

 

2. Dürtü Kontrolü: Bu gruptaki sorular, ergenin iç ve dıĢ çevredeki baskılara karĢı 

direnmede, egosunun ne ölçüde güçlü olduğunu ortaya çıkarmayı amaçlamaktadır. 

Ġlgili maddeler: 

4, *10, 22, 41, 51, *61, 96. 

 

3. Cinsel Tutumlar: Bu alt-ölçekte ergenin cinsel konulardaki duyguları, tutumları 

ve davranıĢları ele alınmakta, karĢı cinsle iliĢkileri hakkında bilgi elde edilmektedir. 

Ġlgili maddeler: 

*6, 18, 58, 60, *71, 76, 90, 92, 95. 

 

4. Bireysel Değerler: Bu alt ölçekteki sorular, ergenin davranıĢlarında, kendini mi 

yoksa baĢkalarını mı merkez aldığı ile iliĢkilidir. Ancak bu alt ölçeğin 99 soruluk 

uluslararası formda, iç tutarlılığı çok düĢük bulunduğu için, bağımsız bir alt ölçek 

olarak ele alınamayacağı belirtilmektedir. 

 Ġlgili maddeler: 

3, 27, 31, 49, 63, 93. 
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OFFER BENLĠK ĠMGESĠ ÖLÇEĞĠ (OBĠÖ) 

 

Lütfen aĢağıdaki her cümleyi dikkatle okuduktan sonra her ifadenin yanındaki 

kutulardan size en uygun olan birisinin içine (X) iĢareti koyunuz. Lütfen sadece bir 

seçeneği iĢaretleyiniz. 

 

1. Bana çok uygun                                                4. Bana pek uygun değil 

2. Bana uygun                                                       5. Bana çoğunlukla uygun değil 

3. Bana biraz uygun                                              6. Bana hiç uygun değil 

1. BaĢka insanlarla birlikteyken birinin benimle alay edeceğinden 

korkarım. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

2. Anne ve babanın gelecekte benimle gurur duyacaklarını sanıyorum. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

3.   Sırf  “zevk olsun” diye birisine zarar vermeye kalkmam.                   (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

4.   Kolay tepem atar. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

5.   Annem ve babam hep baĢkasının (örneğin kardeĢlerimden birinin) 

tarafını tutarlar.          
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

6.   KarĢı cinsten akranlarım beni sıkıcı bulur.                              (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

7.   Kendimi genellikle gergin hissediyorum.                             (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

8. Genellikle pikniklerde veya arkadaĢ toplantılarında kendimi bir 

yabancı gibi hissederim. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

9.   Ailem, gelecekte benim yüzümden hayal kırıklığına uğrayacak. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

10. Zaman zaman pek kontrol edemediğim ağlama veya gülme nöbetlerine 

tutulurum. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

11. Eğer, kafama koyarsam öğrenemeyeceğim hiç bir Ģey yok gibidir. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 
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12. Genellikle babamın hiçbir iĢe yaramadığını düĢünüyorum. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

13. Çoğu zaman kafam karmakarıĢıktır. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

14. Kendimi tanıdığım insanların çoğundan daha aĢağı hissediyorum. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

15. Annemi ve babamı anlamak benim için mümkün değil. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

16. Olaylar üzerinde düĢünüp, onları sıraya koyup, bir anlam çıkarmaya 

çalıĢmakla uğraĢmam. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

17. Geçen yıl sağlığım beni çok endiĢelendirdi.                (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

18. Açık saçık Ģakalar bazen komik olur.                                      (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

19. Kendi hatam olmayan Ģeylerden ötürü bile çoğunlukla kendimi 

suçlarım.                    
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

20. Cinsel organlarım normal büyüklüktedir.                           (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

21. Genellikle mutluyum. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

22. EleĢtirileri kırılmadan kabul ederim (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

23. Bazen kendimden öyle utanırım ki, hemen bir köĢeye saklanıp 

ağlamak isterim.     
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

24. Gelecekte mesleğimden gurur duyacağımdan eminim.     (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

25. Duygularım kolayca incinir.                                                     (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

26. ArkadaĢlarımla birinin baĢına çok kötü bir iĢ geldiğinde ben de 

üzülürüm.            
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

27. Kendimin de hatalı olduğunu bilsem bile suçu baĢkasına yüklerim.   (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

28. Gelecekteki halimi gözümün önünde canlandırdığımda bu beni tatmin 

ediyor.     
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

29. Çoğu zaman kendimi duygusal yönden boĢ hissediyorum.    (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

30. ÇalıĢmak yerine aylaklık etmeyi tercih ederim.                 (1) (2) (3) (4) (5) (6) 
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31. Her zaman doğru söylemek hiç de gerekli değildir. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

32. Rekabetçi bir toplum içinde yaĢıyoruz ve ben bundan korkmuyorum. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

33. Annem ve babam genellikle iyi geçinirler. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

34. BaĢka insanların benden pek hoĢlanmadıklarını düĢünüyorum.              (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

35. Yeni arkadaĢlıklar kurmakta çok zorluk çekerim. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

36. Çok fazla huzursuzum.                                              (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

37. Bazen beni kızdırsa da, annem ve babamın disiplinli olmasını doğru 

buluyorum.            
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

38. Bir baĢka insanla birlikte çalıĢmaktan hiç hoĢlanmam.  (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

39. Bedenimin dıĢ görünüĢünden gurur duyuyorum.    (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

40. Zaman zaman gelecekte ne tür bir iĢ yapacağım diye düĢünürüm. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

41. Baskı (stres) altındayken ben sakin kalmayı becerebilirim.     (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

42. Ġleride bir aile kurduğumda bu ailenin bazı açılardan kendi aileme 

benzeyeceğini düĢünüyorum.    
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

43. YaĢamaya devam etmektense, ölmenin daha iyi olacağını sık sık 

düĢünüyorum.  
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

44. Yeni arkadaĢlıklar kurmak bana çok zor gelir.                 (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

45. Hayatımın kalan kısmında, bir iĢte çalıĢmaktansa baĢkaları tarafından 

geçindirilmek isterim.             
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

47. YanlıĢlarımın düzeltilmesini dert etmem, çünkü bundan yeni bir Ģey 

öğrenebilirim. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

48. Kendimi çok yalnız hissediyorum.                                        (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

49. Kendim bir Ģeyler elde ediyorsam, davranıĢlarımın baĢkalarını nasıl 

etkileyeceği beni ilgilendirmez. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

50. YaĢamayı seviyorum. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 
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51. Ruh durumumda büyük iniĢ çıkıĢ yoktur.                               (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

52. Ġyi yapılmıĢ bir iĢ bana zevk verir.                                      (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

53. Annem ve babam bana karĢı genellikle sabırlıdır.               (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

54. Beğendiğim insanları taklit etmek zorundaymıĢım gibi geliyor. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

55. Kendi çocukları mutsuz geçmiĢse, anne babalar çok sıklıkla çocukları 

anlamazlar.          
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

56. YaĢıtlarımla beraber olmaktansa, yalnız olmayı tercih ederim. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

57. Bir Ģeyi yapmaya karar verince, muhakkak yaparım.            (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

58. Kızların, oğlanların (karĢı cinsin) beni çekici bulduklarını 

düĢünüyorum.                   
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

59. BaĢkalarında öğreneceğim çok Ģey olduğunu hissediyorum. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

60. Seks filmlerine gitmem.                                                       (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

61. Sürekli olarak bir Ģeyden ürküyorum (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

62. Çok sıklıkla “Hiç de olmak istediğim gibi biri değilim.” diye 

düĢünürüm. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

63. Elimden geldiğinde arkadaĢlarıma yardım etmeyi severim.    (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

64. Yeni bir durumla karĢılaĢacağımı bilirsem, o hakkında  önceden, 

mümkün olduğu kadar çok bilgi toplamaya çalıĢırım                    
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

65. Genellikle, kendimi evde bir fazlalık gibi hissediyorum.       (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

66. Eğer baĢkaları benimle aynı fikirde olmaz, beni desteklemezlerse, fena 

halde canım sıkılır              
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

67. Anne babamdan birisini diğerinden çok daha fazla seviyorum.  (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

68. BaĢka insanlarla birlikte olmak hoĢuma gider.                 (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

69. Eğer bir konuda baĢarısız olursam, tekrar baĢarısız olmamak için 

neler yapabileceğimi anlamaya çalıĢırım.              
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 
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70. Genellikle kendimi çirkin hisseder, çekici olmadığımı düĢünürüm. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

71. Cinsel konularda kendimi geri ( cahil ve tecrübesiz) hissediyorum.        (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

72. Hiç boĢ durmadığım halde iĢlerimi, bir türlü bitiremiyorum. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

73. Diğer insanlar bana baktıklarında, herhalde vücudumun pek iyi 

geliĢmemiĢ olduğunu düĢünüyorlardır.  
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

74. Annem ve babam benden utanıyorlar. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

75. Gerçek olanla hayal ürünü olanı birbirinden ayırılabileceğime 

inanıyorum. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

76. Cinsel konuları düĢünmek veya konuĢmak beni ürkütür.                 (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

77. Kendimi güçlü ve sağlıklı hissediyorum.                        (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

78. Üzgün olduğum zaman bile iyi bir fıkraya gülebilirim.  (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

79. Genellikle vaktimin çoğunu evden uzak geçirmeye çalıĢıyorum. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

80. Hayatı, çözümü olmayan sonsuz sayıda problemler dizisi olarak 

görüyorum. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

81. Kendi kararlarımı verecek yetenekte olduğumu hissediyorum. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

82. Yıllardır anne-babama kin besliyorum.                           (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

83. Gelecekte, kendi sorumluluklarımı üstlenmeyi beceremeyeceğimden 

eminim.       
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

84. Hiçbir yeteneğimin olmadığını düĢünüyorum.                   (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

85. BaĢıma geleceğinden emin olduğum bir olayla nasıl baĢa çıkabileceğim 

konusunda önceden hazırlı yapmam (BaĢıma geldikten sonra 

düĢünürüm). 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

86. Annem ve babam genellikle benden memnundurlar.       (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

87. Yeni arkadaĢlıklar kurmakta fazla zorluk çekmem.     (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

 (1) (2) (3) (4) (5) (6) 
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89. Okul ve ders çalıĢmak benim için pek önemli değil.     (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

90. Cinsel yaĢantıları zevk verici buluyorum.                         (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

91. Genellikle annemin hiçbir iĢe yaramadığını düĢünürüm.     (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

92. KarĢı cinsten bir arkadaĢımın olması benim için önemlidir.                  (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

93. KalleĢlik yapan kiĢilerle ahbaplığımın olmasını istemem. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

94. Ġnsan kendi geleceğiyle ilgili olarak biraz endiĢe duyarsa, geleceğini 

daha iyi bir duruma getirebilir.                       
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

95. Cinsel konular sık sık aklıma gelir.                                 (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

96. Kendimi genellikle kontrol altında tutarım. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

97. Katıldığım eğlence ve arkadaĢ toplantılarının çoğundan zevk alırım. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

98. Sebebini anlayamadığım korkularım pek fazla yoktur.         (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

99. Kendimi sıklıkla hüzünlü, kederli hissederim.       (1) (2) (3) (4) (5) (6) 
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9.8. EK 8:  Problem Çözme Envanteri (PÇE Ölçeği) 

Problem çözme becerisi ölçeği 

Marmara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü,  Beden Eğitimi ve Spor Ana 

Bilimdalı, Doktora programı için tarafımdan yürütülen çalıĢmada bu envanterin 

(Problem Çözme Becerisi; PÇB) amacı, günlük yaĢantınızdaki karĢılaĢtığınız 

problemlerinize, sorunlarınıza genel olarak nasıl tepki gösterdiğinizi belirlemeye 

çalıĢmaktır. Lütfen, aĢağıdaki maddeleri elinizden geldiğince samimiyetle ve 

yaĢamda karĢılaĢtığınız sorunlara tipik olarak nasıl davrandığınızı göz önünde 

bulundurarak cevaplandırın. Cevaplarınızı, karĢılaĢtığınız problemlerin nasıl 

çözülmesi gerektiğini düĢünerek değil, böyle sorunlarla karĢılaĢtığınızda gerçekten 

ne yaptığınızı düĢünerek vermeniz gerekmektedir. Bunu yapabilmek için kolay bir 

yol olarak her soru için kendinize Ģu soruyu sorun: ―Burada sözü edilen davranıĢı ben 

ne sıklıkla yaparım?‖ 

Ġlginize Ģimdiden teĢekkür ederiz.      

G. Yasemin ALDEMĠR 

Adı –Soyad: 

Doğum Yeri: 

Cinsiyet:(  ) Erkek  

YaĢ:  

Öğrenim durumunuz: (  ) Yüksekokul/Üniversite     (  ) Diğer  

Okul/ Kulüp/ Takım : 

BranĢ: (  )Futbol (  ) Diğer 

Futbol branĢı ile kaç yıldır uğraĢıyorsunuz? 

Futbol için haftada ne kadar zaman harcıyorsunuz? 

Lütfen cevaplarınızı aĢağıdaki ölçeğe göre değerlendirin: 

 

 



177 

 

PROBLEM ÇÖZME ENVANTERĠ 

(PÇE) 

 

TANITIM 

 

Ölçtüğü Nitelik: Bireyin problem çözme becerileri konusunda algılayıĢı. 

 

Ölçek Türü: Kendini değerlendirme türü bir ölçek. 

 

Kimlere Uygulanabileceği: Ergen ve yetiĢkinlere uygulanır. 

 

Uygulama Süresi: Zaman sınırlaması yoktur. 

 

Kapsamı: 35 maddeden oluĢan, 1-6 arası puanlanan Likert tipi bir ölçektir. 

 

Materyal: Soru formu (cevaplar soru formu üzerinde iĢaretlenir.) 
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UYGULAMA ĠÇĠN PRATĠK BĠLGĠLER 

 

 UygulanıĢı: Bireylerin kendi kendilerine cevaplandırabilecekleri, uygulanıĢı 

kolay bir ölçektir.   

Yönergesi: Formun baĢında nasıl yanıtlanacağı ile ilgili bilgi vardır. 

Yanıtlanması: Her madde için kiĢilere kendilerinin hangi sıklıkta ölçek 

maddelerindeki gibi davrandıkları sorulmaktadır. Seçenekler: ―Her zaman 

böyle davranırım‖, ―Çoğunlukla böyle davranırım‖, ―Sık sık böyle davranırım‖, 

―Arada sırada böyle davranırım‖, ―Ender olarak böyle davranırım‖ ve Hiçbir 

zaman böyle davranmam‖ Ģeklindedir. 

Puanlanması: Verilen cevapların 1 ila 6 arasında değiĢen puanlar verilir. 

Puanlama esnasında 9, 22. ve 29. maddeler puanlama dıĢı tutulur.  

1, 2, 3, 4, 11, 13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30. ve 34. maddeler ters olarak 

puanlanan maddelerdir.  

Bu maddelerin yeterli problem çözme becerilerini temsil ettiği varsayılır.  

Puan ranjı 32-192‘dir. 

Yorumlanması: Ölçekten alınan toplam puanların yüksekliği, bireyin problem 

çözme becerileri konusunda kendini yetersiz olarak algıladığını gösterir. 

Uygulayıcının Nitelikleri: Bu tür ölçeklerin sınırlılıklarını bilen raĢtırmacıların 

ya da uygulayıcıların kullanması uygundur. 
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Problem Çözme ( Envanteri PÇB Ölçeği) 

1. Her zaman böyle davranırım.  4. Arada sırada böyle davranırım. 

2. Çoğunlukla böyle davranırım.  5. Ender olarak böyle davranırım. 

3. Sık sık böyle davranırım.   6. Hiç bir zaman böyle davranmam 

Ne kadar sıklıkla böyle davranırsınız? 

Her zaman        Hiçbir zaman 

1. Bir sorunumu çözmek için kullandığım çözüm yolları baĢarısız ise 

bunların neden baĢarısız olduğunu araĢtırmam. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

2 Zor bir sorunla karĢılaĢtığımda ne olduğunu tam olarak 

belirleyebilmek için nasıl bilgi toplayacağımı uzun boylu 

düĢünmem. 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

3. Bir sorunumu çözmek için gösterdiğim ilk çabalar baĢarısız olursa 

o sorun ile baĢa çıkabileceğimden Ģüpheye düĢerim. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

4. Bir sorunumu çözdükten sonra bu çözerken 

 neyin iĢe yaradığını, neyin yaramadığını  

ayrıntılı olarak düĢünmem. 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

5. Sorunlarımı çözme konusunda genellikle 

 yaratıcı ve etkili çözümler üretebilirim 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

6. Bir sorunumu çözmek için belli bir yolu  

denedikten sonra durur ve ortaya çıkan sonuç ile olması 

gerektiğini düĢündüğüm sonucu karĢılaĢtırırım. 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

7. Bir sorunum olduğunda onu çözebilmek için baĢvurabileceğim 

yolların hepsini düĢünmeye çalıĢırım. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

8. Bir sorunla karĢılaĢtığımda neler hissettiğimi anlamak için 

duygularımı incelerim. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 
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9. 

Bir sorun kafamı karıĢtırdığında duygu ve düĢüncelerimi somut ve 

açık-seçik terimlerle ifade etmeye uğraĢmam. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

10. BaĢlangıçta çözümünü fark etmesem de sorunlarımın çoğunu 

çözme yeteneğim vardır. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

11. KarĢılaĢtığım sorunların çoğu, çözebileceğimden daha zor ve 

karmaĢıktır. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

12. Genellikle kendimle ilgili kararları verebilirim ve bu kararlardan 

hoĢnut olurum. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

13. Bir sorunla karĢılaĢtığımda onu çözmek için genellikle aklıma 

gelen ilk yolu izlerim. 
(1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6) 

14. Bazen durup sorunlarım üzerinde düĢünmek yerine geliĢi güzel 

sürüklenip giderim. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

15. Bir sorunla ilgili olası bir çözüm yolu üzerinde karar vermeye 

çalıĢırken seçeneklerimin baĢarı olasılığını tek tek 

değerlendirmem. 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

16. Bir sorunla karĢılaĢtığımda, baĢka konuya geçmeden önce durur ve 

o sorun üzerinde düĢünürüm. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

17. Genellikle aklıma ilk gelen fikir doğrultusunda hareket ederim. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

18. Bir karar vermeye çalıĢırken her seçeneğin sonuçlarını ölçer, 

tartar, birbiriyle karĢılaĢtırır, sonra karar veririm. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

19. Bir sorunumu çözmek üzere plan yaparken o planı 

yürütebileceğime güvenirim. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

20. Belli bir çözüm planını uygulamaya koymadan önce, nasıl bir 

sonuç vereceğini tahmin etmeye çalıĢırım. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

21. Bir soruna yönelik olası çözüm yollarını düĢünürken çok fazla 

seçenek üretmem. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 
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22. Bir sorunumu çözmeye çalıĢırken sıklıkla kullandığım bir yöntem, 

daha önce baĢıma gelmiĢ benzer sorunları düĢünmektir. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

23. Yeterince zamanım olur ve çaba gösterirsem karĢılaĢtığım 

sorunların çoğunu çözebileceğime inanıyorum. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

24.  Yeni bir durumla karĢılaĢtığımda ortaya çıkabilecek sorunları 

çözebileceğime inancım vardır. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

25. Bazen bir sorunu çözmek için çabaladığım halde, bir türlü esas 

konuya giremediğim ve gereksiz ayrıntılarla uğraĢtığım duygusunu 

yaĢarım. 

(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

26. Ani kararlar verir ve sonra piĢmanlık duyarım. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

27. Yeni ve zor sorunları çözebilme yeteneğime güveniyorum. (1) (2) (3) (4) (5) (6) 

28. Elimdeki seçenekleri karĢılaĢtırırken ve karar verirken kullandığım 

sistematik bir yöntem vardır. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

29. Bir sorunla baĢa çıkma yollarını düĢünürken çeĢitli fikirleri 

birleĢtirmeye çalıĢmam. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

30. Bir sorunla karĢılaĢtığımda bu sorunun çıkmasında katkısı 

olabilecek benim dıĢımdaki etmenleri genellikle dikkate almam. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

31. Bir konu ile karĢılaĢtığımda ilk yaptığım Ģeylerden biri, durumu 

gözden geçirmek ve konu ile ilgili olabilecek her türlü bilgiyi 

dikkate almaktır.  

(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

32. Bazen duygusal olarak öylesine etkilenirim ki, sorunumla baĢa 

çıkma yollarından pek çoğunu dikkate bile almam.  
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

33. Bir karar verdikten sonra, ortaya çıkan sonuç genellikle benim 

beklediğim sonuca uyar. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

34. Bir sorunla karĢılaĢtığımda, o durumla baĢa çıkabileceğimden 

genellikle pek emin  değilimdir. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 

35. Bir sorunun farkına vardığımda, ilk yaptığım Ģeylerden biri 

sorunun tam olarak ne olduğunu anlamaya çalıĢmaktır. 
(1) (2) (3) (4) (5) (6) 
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9.9. EK 9: Ġmgeleme ÇalıĢma Programı 

 Ġmgeleme çalıĢmasının içeriği, araĢtırmacı tarafından, imgelemenin spor ve 

egzersizde kullanım alanları ile ilgili Vurgun‘un (200?) yapmıĢ olduğu çalıĢmadan 

yararlanılarak uyarlanmıĢtır (Tablo 5.1).  

Ġmgeleme çalıĢma programı, 12 hafta, haftada 3 gün,  günde 30 dakika olacak 

Ģekilde oluĢturulmuĢtur (Tablo 5.2). 

Tablo 5.1.  Spor ve Egzersizde Ġmgeleme Kullanımları (Vurgun akt. 2010). 

Beceri öğrenimi ya da beceri kazanma 

Beceri uygulaması. 

Beceri öğrenimi ve uygulama. 

Hata bulma ve düzeltme. 

Taktik ve Oyun Becerileri 

Strateji öğrenme. 

Strateji uygulaması. 

Strateji geliĢimi. 

Problem çözme. 

YarıĢma ve Performans 

YarıĢmaya hazırlık. 

Zihinsel ısınma. 

Performans öncesi rutin. 

Önizleme. 

Tekrar etme. 
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Psikolojik Beceriler 

UyarılmıĢlık/kaygı kontrolü ve stres yönetimi. 

Konsantrasyon ve dikkat geliĢtirmek. 

Bireysel farkındalığı artırmak. 

Özgüven ve öz-yetkinlik. 

Motivasyon, psiko-fizyolojik yanıt. 

Sakatlanma ve Ağır Antrenman 

Küçük sakatlanmalar. 

Uzun dönem sakatlanmaları. 

KiĢisel beceriler. 

Ġmgeleme antrenman programında sporculara aĢağıda belirtilen hedef 

çalıĢmalar yaptırılacaktır. 

Olumlu benlik algısı imgeleme. 

Problem çözme becerisini imgeleme. 

Hedef belirleme, doğru hedefe yönelmeyi imgeleme. 

Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma, iletiĢim becerisi. 

Olumluya odaklanma. Hataları bulma ve düzeltme. 

Dinlenme zamanı içerisinde yapılanma. 

Uygun olan gerginlik düzeyini yakalama. 

Rakiplerini gözden geçirme. Takım ruhunu- takımdaĢlığı anlama. 
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YarıĢma yerinin çalıĢılması.  

Doğru teknikleri gözden geçirme.  

Kapasitenin çok üzerinde olacak sınırları tanıma. 

AĢırı uçlarda imgeleme. Takım ruhunu- takımdaĢlığı anlama. 

Ġmgeleme için video ve teyplerden yararlanma. 

BaĢarıyı, kazanmayı imgeleme. 

Baskı altında sakinliği koruma. Bireysel farkındalığı artırmak. 

Duyguları yönetme. 

Sporcuların kendilerine özgü alıĢkanlık geliĢtirmeleri. 

Ayrıca bazı gevĢeme egzersizleri yaptırılacaktır. 

Aktif gevĢeme, nefes çalıĢmaları. 

Ġlerlemeli kas gevĢetme egzersizi (uzun düzenleme). 

Ġlerlemeli kas gevĢetme egzersizi (kısa düzenleme). 

Solunum-uyarıcı gevĢeme egzersizi, olumlamalar. 

Otojenik gevĢeme egzersizi için diyalog. 

Diyalog, olumlu benlik algısı ve problem çözme becerisi ile olumlamalar. 

Ġmgelemeyle gevĢeme.  
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Tablo 5.2. Uygulanan Ġmgeleme ÇalıĢması Programı  

1.Hafta 

ÇalıĢmaya baĢlama, TanıĢma, transandantal meditasyon nasıl yapılır anlatma. 

Aktif gevĢeme, hedef belirleme, olumlu benlik geliĢimi ile ilgili olumlamalar. 

ĠletiĢim, hedef belirleme, özgüven çalıĢmaları. 

Beceri Öğrenimi ve Uygulamalarda, olumlu benlik geliĢimi ile ilgili olumlamalar. 

2.Hafta 

Beceride hata bulma ve düzeltme, hataları düzeltme ve ilgili olumlamalar. 

Beceri, uygulama ve hataları dinlenme zamanında yapılandırma. 

Aktif gevĢeme, beceri, uygulama. 

Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma, olumlu benlik geliĢimi ile ilgili olumlamalar. 

3.Hafta 

Aktif gevĢeme, strateji öğrenme ve olumlu benlik geliĢimi ile ilgili olumlamalar. 

Solunum-uyarıcı gevĢeme egzersizi, fiziksel benlik geliĢimi ile ilgili olumlamalar. 

Strateji geliĢtirme, problem çözme ile ilgili dinlenme zamanı içerisinde yapılanma.  

UyarılmıĢlık/kaygı kontrolü ve stres yönetimi ile ilgili zihinsel antrenman. 

4.Hafta 

Duyguları yönetme, hedefe yönelme, baĢarı ve olumluya odaklanma. 

Zihinsel ısınma çalıĢmaları ile kiĢisel becerilerde olumluya odaklanma. 

Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma, problem çözme ile ilgili olumlamalar. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 
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5.Hafta 

Hataları düzeltme ve doğru teknikleri gözden geçirme. Regresyon çalıĢmaları. 

Rakiplerini gözden geçirme. Fiziksel yeterlilik ile ilgili canlandırma ve olumlamalar. 

 Maç- müsabaka anı ve yarıĢma yerinin çalıĢılması. BaĢarıyı, kazanmayı imgeleme. 

UyarılmıĢlık/kaygı kontrolü ve stres yönetimi ile ilgili zihinsel antrenman. 

6.Hafta 

Uygun olan gerginlik düzeyini yakalama, problem çözmeye odaklanma. 

Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma, aktif gevĢeme, nefes çalıĢmaları. 

UyarılmıĢlık/kaygı kontrolü ve stres yönetimi ile ilgili zihinsel antrenman. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma 

7.Hafta 

Doğru teknikleri gözden geçirme, problem çözme becerisi geliĢtirme çalıĢmaları. 

BaĢarıyı, kazanmayı imgeleme ve olumlu benlik saygısı ile ilgili çalıĢmalar. 

Baskı altında sakinliği koruma. Duyguları yönetme. Özgüven geliĢim çalıĢmaları. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 
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8.Hafta 

Otojenik gevĢeme egzersizi için diyalog, özgüven geliĢimi için olumlamalar. 

Doğru teknikleri gözden geçirme, motivasyon, odaklanma  ve regresyon çalıĢması. 

YarıĢma yerinin çalıĢılması. Konsantrasyon ve dikkati geliĢtirme çalıĢmaları. 

Rakiplerini gözden geçirme ve olumlu fiziksel benlik ile ilgili olumlamalar. 

9.Hafta 

Baskı altında sakinliği koruma, motivasyon, problemlerle baĢetmeyi canlandırma. 

Duyguları yönetme, odaklanma ve olumlu benlik geliĢimi ile ilgili olumlamalar. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 

Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma,  olumlamalar. Regresyon çalıĢması. 

10.Hafta 

Diyalog, altı basamakta yeniden çerçeveleme. Regresyon çalıĢması. 

Ġlerlemeli kas gevĢetme egzersizi. Nefes çalıĢmaları ile sakinliği koruma. 

Güdülenme, konsantrasyonu artırma, baĢarı ve kazanmayı imgeleme.   

Doğru teknikleri gözden geçirme, konsantrasyon ve regresyon çalıĢması. 

Baskı altında sakinliği koruma. Duyguları yönetme, problemlerle baĢa çıkabilme. 
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11.Hafta 

Rakiplerini gözden geçirme. Özdeğer, özgüven ve özsaygı ile ilgili olumlamalar 

Ġmgelemeyle gevĢeme, öz-yönlendirimli gevĢeme programı. Zaman yönetimi. 

Hedefleri ve doğru teknikleri gözden geçirme. BaĢarı ve kazanmayı imgeleme. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 

12.Hafta 

Duyguları yönetme,  kendini ifade edebilme, problemle baĢedebilme çalıĢmaları.   

Küçük sakatlanmalar veya uzun dönem sakatlanmalarla baĢ etmeyi öğrenme. 

Küçük sakatlanmalar veya uzun dönem sakatlanmalarda erken toparlanabilme. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 

13.Hafta 

Ġmgelemeyle gevĢeme, duygu ve kriz yönetimi çalıĢması. 

Nefes çalıĢması, baskı altında sakinliği koruma, kriz yönetimi çalıĢması. 

Duyguları yönetme, baĢarıyı, kazanmayı imgeleme ve olumlamalar. 

Küçük sakatlanmalar veya uzun dönem sakatlanmalarla baĢ etmeyi öğrenme. 

14.Hafta. 

Küçük sakatlanmalar veya uzun dönem sakatlanmalarda erken toparlanabilme. 

Sakatlanma sonrası spora dönüĢ sürecini ve toparlanmayı hızlandırma çalıĢması. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 

Örnek çalıĢma modellerini zihinde canlandırılarak imgeleme çalıĢması. 
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15.Hafta. 

Ġmgelemeye örnek benzer çalıĢma modellerini (video-bant) izleme. Değerlendirme. 

Kazanımları gözden geçirme, baĢarıyı, kazanmayı imgeleme. 

Bireysel farklılıklar gözönüne alınarak performansa özgü baĢarıyı imgeleme. 

Takım ruhu gözönüne alınarak performansa özgü baĢarıyı, kazanmayı imgeleme. 

16.Hafta. 

Doğru teknikleri gözden geçirme, aĢırı uçlarda performansı geliĢimini imgeleme 

Ġmgelemeye örnek benzer çalıĢma modellerini (video-bant) izleme. Değerlendirme 

Duyguları yönetme, problemleri aza indirgeme ve baĢetme için olumlamalar. 

Meditasyon. Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma 

17.Hafta. 

YarıĢma yerinin çalıĢılması, kapasitenin çok üzerinde olacak sınırları tanıma. 

Bireysel farklılıklar gözönüne alınarak performansa özgü baĢarıyı imgeleme. 

Takım ruhu gözönüne alınarak performansa özgü baĢarıyı, kazanmayı imgeleme. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 

18.Hafta. 

Genel durum değerlendirilmesi. Ġmgelemeyle gevĢeme, nefes çalıĢması.  

Ġmgelemeyle gevĢeme.Hedfeleri gözden geçirme. 

YarıĢma yerinin çalıĢılması, olumlamalar. 

Kapasitenin çok üzerinde olacak sınırları tanıma, AĢırı uçlarda imgeleme. 
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19.Hafta. 

Sözel çağrıĢtırıcı ifadeler kullanma Ġmgelemeyle gevĢeme, nefes çalıĢması 

Maç- Müsabakaya ve olumlu performansa özgü imgeleme çalıĢmaları. 

Kaybetmeyi kabullenme, kazanımları gözden geçirme, baĢarıyı imgeleme. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. 

20.Hafta. 

Ġmgeleme çalıĢmaları benlik algısı ve problem çözme üzerine genel değerlendirme. 

Genel durum değerlendirilmesi. Geri bildirim. TartıĢma. ÇalıĢmayı tamamlama. 
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Yabancı Dilleri Okuduğunu Anlama* Konuşma* Yazma* 

İngilizce İyi İyi İyi 

 

Yabancı Dil Sınav Notu 
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ÜDS IELTS TOEFL 

IBT 

TOEFL 

PBT 

TOEFL 

CBT 

FCE CAE CPE 

 78.15        
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