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1. 0ZET

Bu arastirmanin amaci, elit sporcularin basarilarini artirmada imgeleme
calismalarinin benlik algisi ve problem ¢6zme becerisi tizerindeki etkilerini

incelemektir.

Arastirma grubu, Istanbul Beylerbeyi Spor Kuliibii'nde, en az 3 yil spor
deneyimi olan, aktif, lisansli olarak futbol oynayan, 16-20 yas arasi, 100 deney, 100
kontrol olmak iizere toplam 200 goniillii erkek sporcudan olusturulmustur. Calisma
grubuna, 20 hafta boyunca, haftada 3 giin, giinde 30 dakika imgeleme c¢alismasi
uygulanmistir. 100 kontrol grubuna ise hi¢ bir ¢alisma uygulatilmamistir.
Arastirmanin baginda ve sonunda tiim katilimcilara (Calisma ve kontrol grubuna)
Problem Cézme Envanteri (PCE) ve Offer Benlik Imgesi Olgegi (OBIO)

uygulanmstir.

Arastirmanin  sonunda, analiz sonuglarina gore, imgeleme c¢alismalarina
katilan sporcularin benlik algisina ait tiim alt bagliklarda istatistiksel olarak anlamli
¢ikan bir artis bulunmustur (p<0,05). Buna gore sporcularin benlik algisi
gostergelerinde anlamli gelisimler gozlenmistir. Benlik algisinin puanlart kontrol
grubunda bir¢ok alt baslikta degismezken (p>0,05), cinsel tutumlar ve duygusal
diizey puanlarinin deney grubuna benzer bir sekilde arttigi tespit edilmistir (p<0,05).
Ruh saglig1 alt problemi puanlari ise kontrol grubunda baslangic diizeyine gore
azalmigtir (p<0,05). Problem ¢6zme becerilerinde genel degerlendirmede ve tiim alt
basliklarda istatistiksel olarak anlamli ¢ikan bir artis (p<0,05) bulunurken kontrol

grubunun problem ¢dzme becerilerinde bir degisiklik (p>0,05) tespit edilmemistir.

Sonug¢ olarak; elde edilen bulgular 1s18inda, imgeleme ¢alismalarinin
sporcularin benlik algis1 ve problem ¢dzme becerisi gelisimleri {izerinde olumlu

etkileri oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Benlik Algisi, Elit Sporcu, Imgeleme, Problem Cozme Becerisi.



2. SUMMARY
The Effect of Imagery on Selfperception and Problem Solving Skill
i 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.



3. GIRIS ve AMAC

Cagin getirdigi yenilikler siirekli degisim halindedir. Bu duragan olmayan,
degisim bireyleri, kitleleri, kurumlar1 ve beraberinde sporcular1 da etkilemektedir. Bu
yeni durumlara uyum gostermek, degisen diinyay1 takip etmek i¢in bireylerin veya

sporcularin ilgisi, becerisi ve ¢abasida gerekmektedir (Sonmaz 2002).

Sporcular fiziksel oldugu kadar ruhsal ve biligsel olarak da gelisime agik
olabilmelidir (Andersen 2000). Sporcularin yeni becerilerle uygun bir sekilde
donatilmalar1 artik bir zorunluluk haline gelmistir. Bu dogrultuda; sporcularin ve
antrendrlerin fiziksel, zihinsel, devinissel ve duyussal gelisimine katki saglama

amacina yonelik ¢alismalar yapmasi kaginilmaz hale gelmistir (Morris at al 2005).

Bunun icin, bilgiyi dogru kullanabilecek, bilgi {iretebilecek, diisinme ve
algilama giicii yiiksek, benlik algisi gelismis, kim oldugunu bilen, farkindalik diizeyi
artmig, kendiyle ilgili SWOTH (Strenght Weakness Opportunity Threat) analizi
yapabilen, sorunlarla basedebilen ve artan problemler karsisinda kisa siirede farkli

¢cozlimler iiretebilen sporcular kendini gelecege tasiyabilir (Biger 1998).

Diisiince giicii, hayal kurma, mental (zihinsel) caligmalar veya imgeleme
sayesinde sporcular, gergek hayatta karsilastigi problemlere etkili ve verimli
¢Oziimler {iretebilme becerileri ve ¢oziime kavusturulmasi gereken yeni ve karmasik

yapili problemleri kesfetme yeteneklerini gelistirebilecektir (Demirci 2002).

Spor psikolojisinin en Onemli uygulama alanlarindan birisi imgelemedir.
Teknik, taktik ve motorik calismalarla birlestirilerek kullanilan imgeleme ¢alismalari
sporcularin birgok alanda gelismesini saglar. Bu da performansinin arttirilmasinda
onem kazanmaktadir. Sporda imgeleme, sporcunun kendiyle ilgili olumlu benlik
algis1 olusturmasina yardimci oldugu gibi, kaygiyla basedebilmesini ve kendine
giiven duymasini (Hall 2001). Calismamizin amaci da sporcularm basarilarini
artirmada imgelemenin benlik algisi ve problem ¢dzme becerisini ¢ézmede etkisi

olup olmadigini tespit edebilmektir.

Imgeleme ve zihinsel antrenman ile es anlamli olarak kullanilan pek g¢ok
kelimenin oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bunlara mental calisma, bilissel caligma,
sembolik caligma, visiomotor ¢alisma imgesel calisma ve idiomotorik ¢alisma 6rnek

olarak gosterilebilir. Imgeleme teknigi bir antrenman metodudur.



Biitiin bunlara ek olarak zihinsel antrenman, imgeleme tekniginin kullanimi
fiziksel antrenman i¢in gerekli 6grenme siiresini kisaltir, hareketin dogru yapilmasini

kolaylastirir, sakatlik riskini azaltir ve sporcunun duygularini kontrol etmesini saglar

( Morgan 1999).

Bir sporcunun i¢inde bulundugu psikolojik durum sporcunun performansini
etkilemektedir. Bu baglamda disiiniildiigiinde sporcularin ve antrenérlerin fiziksel
calisma kadar psikolojik calismalarada énem vermeleri gerekmektedir. Imgeleme
caligmalar1 sporcunun performansini gelistirmede psikolojik ¢alismalar arasinda en

onemli ¢alismalardan biri sayilmaktadir (Weinberg and Gould 2003).

Benlik, bireyin farkinda oldugu yani algilayabildigi tarafi veya parcasi olarak
nitelendirilir, ayn1 zamanda kisinin bilingli bir sekilde kendi varolusu olarak
adlandirabildiklerinin de toplamidir benlik. Kisinin “ben” veya “benim” olarak ifade
ettikleridir (Budak 2000). Baslangigtaki benlik kavrami sozel ifade oncesi bile olsa,
biiyiik 6lglide benlik yasantilarindan olusmaktadir. Bu benlik yasantilar1 da bireyin
“ben”, “benim” veya “kendim” olarak ayirt ettigi fenomenolojik alandaki olaylardan
olusur. Benlik algis1 ve kendini degerli bulma dogustan gelen bir 6zellik olmayip

sosyal ve fiziksel ¢evrede zaman i¢inde olusur (Arasteh and Sheikh 2000).

Benligimiz, zaman i¢inde herhangi bir anda farkindaligimiz hakkinda sahip
oldugumuz fikir ve tutumlardan olusur (Gezici ve Giiveng 2003). Dolayisiyla,
kendimizle 1ilgili farkindaligimizdan, kendimizi bir varlik olarak nasil

degerlendirdigimize iligkin fikirler ortaya ¢ikmaktadir (Kulaksizoglu 2001).

Sporcunun gelistirdigi benlik algist onun ruh sagligi, spor bransi se¢imi ve
performans basarisi ile anlamli olarak iliskilidir (As¢t ve ark. 1997). Ornegin, bir
sporcu antrenmanlarda ve miisabakalarda kendisini zeki, yetenekli, ¢aligkan, basarili
biri olarak goriirken, diger yandan insan iligkilerinde kendisini yeteneksiz, bagarisiz

ya da isinde diizensiz olarak tanimlayabilir (Altintas ve Giiltekin 2005).

Benlik kavrami, bireyin biliginin temel bileseni, stres ve c¢atismanin kaynagi,
hem bir sosyal iiriin hem de sosyal bir gii¢c oldugu olarak ifade edilmektedir. Bu
kavram, bilim diinyasinda ¢ok sayida aragtirmaya konu olmustur (Arkonag¢ 1998).
Problem kelimesi yasam boyunca karsilasilan olduk¢a karmagsik, sikintili ve

istenmeyen durumlari ifade eden bir kavramdir (Atabay 2004).



Problem ¢dzme ise, bir amaca erismekte karsilasilan giicliikleri yenme siirecidir.
Bilginin yan1 sira yaraticilik ve c¢o6ziime iliskin yontemlerden yararlanmay1

gerektirmektedir (Deniz ve ark. 2002).

Bireylerin sorun ¢ézme siirecleri olduk¢a karmasiktir. Herhangi bir problemle
karsilasan birey oncelikle alternatif ¢oziimleri diisiinebilmelidir. Duruma uygun olan

¢oziimii segmek onemli bir yetidir (Erden ve Akman 1998).

Birey kendisini hedefine ulastiracak adimlar1 gorebilmelidir. Bunun i¢in de
bireyin olaym en basindan en sonuna kadar gergeklesecek tiim basamaklar1 zihninde
canlandirabilmesi gerekmektedir. Bir problemin sonucunu, bastan kestirebilmelidir

(Baker 2003).

Sonug olarak elit sporcu olmak bir¢ok alt disiplini de beraberinde getirmektedir.
Bu disiplinli ve zor siiregte sporcular kendileri ile ilgili ne kadar ¢ok tamamlanir ise
yasam Kkalitelerinin artacagi diisiiniilmektedir. Gtglii bir benligi olan sporcunun
Ozgliveni de yiiksek olur. Olaylar ve sorunlar karsisinda ¢6ziim odakli hareket etmesi
kagiilmazdir. Tiim bunlar diisiince giiciiyle, imgeleme c¢alismalalar ile daha da
gelistirilebilir (Biger 1998b).

Literatiir incelendiginde, imgeleme envanterlerinin giivenilirlik ve gecerliligi
veya gelisimi ile ilgili calismalar yapildigi gozlenmistir (Tiryaki 2000, Kizildag
2007, Besiktas 2012). Bir baska boyutta yapilan calismalar ise imgelemenin
performans gelisimine etkisi tizerinedir (Konter 1999, Besiktas 2012).

Sporda fiziksel benlik algisi, benlik saygist gibi arastirmalar mevcuttur (Asgt ve
ark. 1997). Farkli spor dallari ile ugrasan sporcularin problem ¢dzme becerisi
arasindaki iligki karsilastirilmistir. Ancak sporculara imgelemenin, benlik algis1 ve

problem ¢dzme becerisi lizerine etkisi ile ilgili bir calismaya rastlanmamuistir.

Imgeleme galismalar1 sayesinde, sporcularin benlik algilar1 da olumlu ydnde
gelisim gosterecegini diisiinmekteyiz. Benlik algis1 gelismis bir sporcunun problem

¢ozme becerisinin de olumlu yonde gelisecegine inanmaktay1z.

Bu nedenle arastirmamiz sporcularin basarilarini arttirmak, antrenmanlari ile
birlikte yiiriitiicegi imgeleme g¢alismalarini uygulayarak, benlik algist ve problem

¢ozme becerilerini gelistirebilmek amaciyla yapilmistir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1. Psikolojik Destek ve Elit Sporcu

Insanlar spora performans (elit spor) ya da saglik amagl katilmaktadirlar.
Performans sporunda amag¢ var olan en siit diizeyi yakalamak ve daha iyiye
ulasmakken, saglik amagli sporda daha saglikli fiziksel ve duygusal yapiya
ulagsmaktir (Karagéz 2005). Performans amagh sporcular daha yogun baski altina
girmekte ve kaginilmaz olarak yarisma ortamindan etkilenmektedir. Herhangi bir
seviyedeki spor performansi duygularda hem olumlu hemde olumsuz yonde yiiksek

derecede bir dalgalanma igerebilmektedir (Baltas ve Baltag 1997).

Glinlimiizde elit sporcularin bir¢ogu psikolojik destek alarak performans
diizeylerinin en yiliksek noktaya tasimaya ¢aligsmaktadirlar. Sporcular miisabaka stresi
ve kaygist ile basa ¢ikabilmek icin temel psikolojik yeteneklere sahip olmalidir

(Basut 2006).

Sporcu gelisimi biitiinciil bir siiregtir. Bu siirecte zihinsel ve bedensel gelisimin
dengelenmesi gerekmektedir. Sporcunun bu iki gelisim alani birlikte gelisir ve

birbirlerini etkiler (Altintas ve Akalan 2008).

Saglik, kisilik, fiziksel ve zihinsel performans birbirinden ayrilmasi imkéansiz ve

birbiri ile etkilesimde olan faktérlerdir (Pensgaard ve Duda 2003).

Sakatlanan veya performansi diigen bir sporcunun kisiliginde meydana gelen
giivensizlik ve yetersizligin hem zihinsel hem de fiziksel performansin1 olumsuz
etkilemesi gibi, kisilikte meydana gelen olumsuz bir deneyim veya travmada fiziksel,
zihinsel zorluklara neden olarak sporcunun sagligini etkileyebilmektedir (Basut
2006).

Bu gerekgeyle, zihinsel olarak yeterliligini arttiran bir sporcunun, ayni zamanda
fiziksel ve kisilik gelisimi olarak da gelismesi beklenecektir (Ikizler ve Karagézoglu
1997).



Sporcularmn biitiinciil gelisimileri teknik antrenmanin yani sira mental, zihinsel
antrenman yapmalari ile miimkiindiir.

Bu calismalar genel anlamda imgeleme, motivasyon, dikkat, konsantrasyon,
hedef belirleme, stresle ve sakatliklarla basa ¢ikabilme, probem ¢6zme becerilerinin
gelistirilmesini i¢eren psikolojik antrenmanlardir (Konter 1997a).

Fiziki teknik antrenmanlarla birlikte, siireklilik arz eden bir ¢alisma seklinde
yiiriitiilmesi gerekmektedir.

Sporcular giinliik hayatin ve agir spor sartlarinin getirdigi bir¢ok problemle karsi
karsiya kalirlar. Bu problemlerle bas edebilmek i¢in Oncelikle, diisiince giicliniin
gelismis olmasi, olaylarin farkina varip, var olan ve kendilerini rahatsiz eden mevcut

problemleri tespit ederek ¢oziim yollar1 bulmalar1 gerekmektedir (Baltas ve Baltas
1997).

Bu farkindalik durumunu ortaya koymak igin sporcularin kendilerini nasil
algiladiklar1 6nemlidir. Olumlu benlik algisinin, fiziksel kapasiteyi de olumlu yonde

yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir (Bahadir 2010).

Benlik algisi gelismis sporcularin, problemleri tespit edip, ¢6zme becerilerinin
de gelisecegi, bu dogrultuda inancimiz spor yasami boyunca psikolojik destek alan
sporcularin almayan sporculara gore, olumlu benlik algisi ve problem ¢6zme becerisi

gelisicegi yondedir.

Bununla birlikte sporcularin farkindalik diizeyleri artarak, yasam kalitelerine ve

beraberinde sportif yagamlarina da olumlu katki saglayacaktir.



4.2. imgeleme

Imgeleme, spor psikologlar tarafindan gelistirilen ve uygulanan mental ¢aligma

programinin bir pargasidir (Mills and at al 201).

Imgeleme, herhangi bir fiili alistirma yapilmaksizin, yalnizca planli ve yogun bir
sekilde hayal ederek (zihinde canlandirarak) yeni bir hareketin 6grenilmesi ya da
zaten bilinen bir hareketin miikemmellestirilmesi stirecidir (Feltz and Riessinger
1990).

Imgeleme; gercek yasantilarin taklit edildigi bir yasantidir. Imgeledigimiz seyi
gordiigimiizii fark edebiliriz, imgelerken hareketleri hissedebiliriz ya da gercek
yasantilar olmadan da seslerin, tatlarin ve kokularin imgelerini yasayabiliriz (Hall
2001).

Imgeleme yalnizca zihinde canlandirma degil, zihnimizde canlandirilan durumu
biitiin duyu organlartyla yasamayi (gérme, koklama, isitme, dokunma, tat alma)
icermektedir (Hall and at al 1998). Imgeleme bir diisiince siirecidir ve imgelemede
yaraticilik vardir. Serbest diisinme durumunda imgeler birbiri ardmna zihinde

canlanir, hayal kurulur.

Imge ya da tasarimlar daha da soyutlanir, birbirine katilir, ¢ikarilir, benzetilir,
nitelikleri degistirilir, yeni bilesimler, sentezler ortaya ¢ikar ki bu da yaratici diigiince
olayidir. Bunu yapabilmek i¢in beyindeki depolanmis bilgi ve yasanti zenginligi
kullanilir (Aldag ve Sezgin 2003).

Imgeleme, bellekte depolanan duyusal yasantilarin igsel olarak hatirlanmasi ve

digsal bir uyar1 olmadan bu yasantilarin tekrarlanmasidir (Konter 1999c).



4.3. Sporda Kullanilan imgeleme Modelleri

Sporda kullanilan imgeleme modelleri asagidaki 5 bashk altinda toplanabilir.
1. Sporda Imgeleme Kullanimimin Uygulamali Modeli

2. Pettlep Modeli
3. Sporda Imgelemenin Dért “N”si (Imgeleme Igerik Modeli)
4. Sporda Imgelemenin Ug Diizey Modeli

5. Sporda Imgeleme Yetenek Modeli

4.3.1. Sporda imgeleme kullaniminin uygulamal modeli

Sporda imgeleme kullanimmin uygulamali modeli; biligsel ve motivasyonel
stireg iliskilerinin boyutlarinin ve genel ve 6zel davranigsal hedef basar1 boyutlarinin
birbirine baglanmasindan ortaya ¢ikan kategorilerdeki 2x2 imgeleme modelidir.

Davranis meditasyonu ile ilgili olan imgelemenin fonksiyonel analizidir.
Boyutlar, imge icerigine dayali olarak ayristirilabilirler (Arasteh and Sheikh 2000).

Spor ve hareket imgelemesi alaninda yogun caligsmalarin sonucu olarak, sporla

ilgili olarak ortaya ¢ikmistir (Aldag ve Sezgin 2003).

Imgeleme kullaniminin bes farkli boyutu asagida belirtilmistir.
a) Biligsel genel (CG):Yarissal stratejilerle ilgili imgeleme
b) Biligsel 6zel (CS) : Beceri gelisimi ve liretimine yonelik imgeleme

€) Motivasyonel genel uyarilmislik (MG-A): Bedensel ve duygusal deneyimler,

uyarilmislik, dinlenme yarisa yonelik heyecan ile ilgili imgeleme.

d) Motivasyonel genel ustalik (MG-M): Zorlayict durumlarda etkili bir sekilde

basa ¢ikma ve giiveni temsil eden imgeleme.

e) Motivasyonel 6zel (MS): Belirli amaglar ve amag¢ merkezli davraniglari temsil

eden imgeleme (Melllieu and Hanton 2009).



Sporda imgeleme kullaniminin uygulamali modelin temelinin davranissal, etkili ve
biligsel sonuglarinin belirleyicisi olarak, sporcu tarafindan kullanilan imgeleme tipine

dayandigini belirtmislerdir.

Sonug olarak model, bu tanimin yerine kullanilan dort bilesigi igermektedir
(Sekil 4.1); o6rn: MG-A, CS; 06rn; bilissellerin modifiye olmasi, strateji tekrari
Imgeleme tipi kullanimi imgeleme kullanimi sonuglari, &rn; antrenman, yarisma

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

Sporda Durum Imgeleme Tipi Sonug
Orn. ——  Orn. Bilissel Orn. Beceri
Antrenman Ozel Gelisimi
Yarisma
Imgeleme
Yetenegi

Sekil 4. 1. Iimgeleme kullanimi modelinin sporla iliskisi (Vurgun 2010).
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4.3.2. Pettlep modeli

Motor imgelemenin i¢inde oldugu programlardaki sorunlara ¢oziim olarak, bu
miidahalelerin etkinligini diizenlemek i¢in gelistirilmis bir modeldir. Sekil 4.2).
Pettlep modeli “Fiziksel, ¢evre, gorev, zamanlama, 6grenme, duygu ve perspektif;

unsurlarimi igermektedir (Holmes and Collins 2001).

Cevre

Fiziksel \ l Gorev

—» Perspektif Zamanlama

A

Duygu Ogrenme ¢

!

Sekil 4. 2. Motor Imgelemenin Pettlep Modeli (Holmes and Collins 2001, Vurgun
2010).
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Pettlep Modeline Ait Unsurlar Asagida A¢iklanmigtir

Fiziksel: Bir uygulayicinin yapabilecegi imgelemenin fiziksel dogasi ile ilgilidir.
Sporcular ihtiyaclarinin motor programlari, uyarilmishik yonelim yaklasimi i¢in mi
yoksa dinlenme tekniklerinin kullanimi i¢in mi gerekli oldugunu belirlemek

zorundadirlar.

Cevre: Kullanicinin kisisel ve ¢oklu duyussal alan ve cgevreyi tipik motor

performans olarak taklit¢i sekillendiren uyaran materyallerinin kullanimini destekler.

Gorev: Imgelemenin uygulanan becerinin dogasinin uygulayicinin yetenek

seviyesinin ve perspektifinin yerine kullanildigini ifade eder.

Zamanlama: Uygulanan imgelemenin ger¢cek zamanda yapilmasinin 6nemini

vurgular.

Ogrenme: Yeni beceriler dgrenildikce imgeleme iceriginin tekrar edilme ve

yenilenme ihtiyaci tizerine odaklanir.

Duygu: Uygulayicilar i¢in kendi imgelerine duygusal bilesenleri dahil etme

ithtiyact anlamina gelir.

Perspektif: ige doniik imgelemenin &nceliginde bir rehber durumundadir, fakat
aktiviteye dayanarak, disa doniik imgelemeyi dahil etme uygulayict igin uygun bir
strateji olabilir (Holmes 2002, Weinberg and Gould 1995).
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4.3.3. imgeleme kullaniminin dért “N*’si modeli

Imgeleme kullaniminm dért “N’’si modeline gore asagidaki dort soruya yanit
verildigi takdirde sporda imgelemeyi anlama konusunda cok katki saglayacagi

disiiniilmektedir (Munroe and at al 2000).
e Nerede / imgeleme nerede kullanilir?
e Ne zaman / Imgeleme ne zaman kullanilir?
e Neden / Imgeleme neden kullanilir?

e Ne/ Neyi imgelersin?

Nerede; antrenman ve performans aktiviteleri iginde imgeleme kullanimi biitiinii
ile ilgilidir. Sporcular, imgelemeyi, antrenmandan ¢ok yarisin (mag) oldugu
ortamlarda daha diizenli olarak kullandiklar: ifade ederler.

Ne zaman; imgeleme kullaniminin zamanlamasmi ifade eder. igeride ya da
disarida fiziksel ¢aligma veya antrenman zamani olarak; yaristan dnce-sonra ve yaris

stiresince veya rehabilitasyonun bileseni olarak programlama unsurlari ile ilgilidir.

Neden; imgeleme kullaniminin fonksiyonel unsurlarini ifade eder. Sporcularin
neden imgeleme yaptiklariyla ilgili fonksiyonel unsurlarin yerine kullanimi olarak

imgeleme kullaniminin biligsel ve motivasyonel yapisini ifade eder.

Neyi; sporcularin neyi imgeledigi, sporda imgelemenin igerik ve nitelige dayal
yapisinin imgeleme kullaniminin “ne” yin yerine gectigini ifade eder. igerigin alti
kategorisi; boliimleri, etkinligi, imgelemenin dogasini, ¢evreyi, imgeleme tipini ve

kontrol edilebilirligi igerir (Munroe ans at al 1998).
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4.3.4. Sporda imgeleme kullaniminin ii¢ seviye modeli

Bu model imgelemenin dogasini ii¢ seviyede aciklamaktadr (Sekil 4.3.). Buna

gore,

Seviye 1: imgelemenin dogast;

Birinci seviye, yapinin dogasini dikkate alir ve imgeleme ile birlikte kullanilan
psikolojik ve bilissel siireglerin genel anlayis1 yerine geger.

Seviye 2: Amaca ulagsmak i¢in imgelemenin kullanimi;

Ikinci seviye, hem sporcular tarafindan imgelemenin genel kullanimi ile hem de
kullanilan imgelemenin zihinsel hazirlik i¢inde performanst nasil etkiledigi ile
ilgilenir.

Seviye 3: Imgenin sporcu i¢in anlami;

Ugiincii seviye, sporda imgeleme konusunda anlamlandirilan imge roliinii

aciklamaktadir. Bu seviye, spor ile ilgili imgeleme yapisini degerlendirmeyle ilgilidir

(Moritz and at al 1996).

Ugiincii seviye, psikolojik, bilissel ve imgelemenin kullanim unsurlarmin birey
icin oldugu gercegini destekleyen deneysel aktivite olan birinci ve ikinci seviye ile

temelden baglhdir.
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Seviyeler arasindaki 6nem kazanan baglanti lizerinde durmaktadir. Buna gore, ikinci
seviyeyi anlatan ve “iic seviye modeli ¢ok daha kullanigh stratejinin sporcularin
atletik performansi kontrol etme ve basarma konusunda imgelemeyi nasil
kullanacaklar1 anlayisini temel alarak birinci seviye arastirmasinda ¢alisilan unsurlar

kullanmay1 teklif etmektedir.

1.Seviye Dogal Imgeleme

!

Hedefe Yonelik
Imge Kullanin

!

3.Seviye Sporcular I¢in
Hayal Etmenin Onemi

2.Seviye

Sekil 4.3. Sporda imgeleme kullaniminin ii¢ seviye modeli (Murphyand and Martin
2002, Vurgun 2010).

15



4.3.5. Sporda imgeleme yetenek modeli

Sporda imgeleme yetenek Olglimiinii kullanarak yaptiklar1 arastirmalara

dayanarak gelistirilen bir modeldir (Sekil 4.4).

Ana model, imgeleme jenerasyonu, hissetme ve 6zel duyu unsurlarina temel olan
genel imgeleme yetenek unsuru ve bireysel boyut duyu sekli ve duygu 6zelliklerini
detayli agiklayan iigiincii evre ile {i¢ basamakta ¢alismasini meydana getirir (Watt
and Morris 2001). Yetenegi belirleme ve dogrulama ek analizler gerektirir. Daha
once lzerinde tartisilan imge kullanim modeline gelince, bu kavramsallastirma,

sporda imgeleme yetenek yapisinin agiklamasi ve analizi igin ilk ¢alisma olarak

/ Kontrol

Aralik

sunulmaktadir

Hiz
Kolayhk

Gorsel

/ Kinestatik

Hissetme Dokunsal

Duvau

Isitsel
/

«—— Tatalma

Koklama

Sekil 4.4. Sporda imgeleme yetenek modeli iligkisi (Watt and Morris
2001, Vurgun 2010).
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4.4. imgeleme Cesitleri

Sporda imgeleme sporcular tarafindan genellikle i¢sel ve dissal imgeleme olarak
kullanilmaktadir. Imgeleme sporcunun durumunun ne olduguna bagli olarak

kullanilir. Her iki imgelemenin de kullanimi yararlidir (Weinberg and Gould 2003).
4.4.1. T¢sel imgeleme

Icsel imgelemede sporcu sportif beceriyi uygulayan gerceklestiren Kkisi
durumundadir, kendini bir beceriyi yaparken diistinmek, arzu edilen beceriyi zihinde

canlandirmak olarak ta sdylenebilir.

Sporcular imgeleme yaparken kendilerini belli bir beceriyi uygularken
gormektedir. I¢sel imgeleme kisinin kendi i¢sel siireclerinin kullanarak kendi bakis
acisindan yapilan zihinsel imgeler hareketin diisiincesini belirtir. I¢sel imgelemede
kisi kendi bedeninin igerisindedir. Dikkat ettigi durumlar1 goriir, fakat kendi bedenini
goremez (Kizildag 2007).

Ornegin; Futbol oyununda Kkaleci, kendine ve kaleye dogru kosan rakip
oyuncunun gol atmak i¢in hamlesini goriir ve rakip oyuncu karsisinda kaleci,
savunma amagli ve gol yememesi igin yapabilecegi teknik degiskenleri defalarca

imgeleyerek normal karsilagmada yapacagi savunma etkinligi diizeyini arttirabilir.
4.4.2. Digsal imgeleme

Digsal imgelemeyi  sporcunun  disaridan  kendini  izlemesi  olarak
tanimlanmaktadir. Bu tiir imgelemede sporcu kendini filmden izliyormus gibi zihinde
canlandirma yapabilir ve kendisini her agidan rahatga gorebilir. Sporcu her agidan
kendini dogru sekilde izleme olanagina sahip oldugu i¢in hatalarini rahatlikla belirler,
kendini model alir ve kendini iist diizeyde bir teknik uygularken ya da arzuladigi bir
tavrr alirken gorebilir. Bu tiir imgeleme ile sporcu kontrol ve hakimiyet becerilerini
kazanir. Sporcu digaridan nasil goriindiiglinii hayal ederken, nasil olmasi gerektigi ile

ilgili baglant1 kurarak yeni beceriler kazanabilir (Tiryaki 2000).
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4.5. Performansi Arttirmada Imgelemenin Kullanimi

Imgelemenin en dikkat cekici unsurlarindan biri, spor ve egzersizin ¢ok yaygin
durumlarina uygulanabilen ¢ok yonlii bir teknik olmasidir. Elit diizeydeki antrendrler
ve spor psikolojisi danismanlart da imgelemeyi yaygin bir sekilde kullandiklarini

belirtmektedirler (De Francescoand Burke 1997).

Profesyonel sporcular imgelemeyi kullanmaktadirlar ve sporcularin imgelemeyi
spor ve egzersizde nasil ve neden kullandiklarina dair aragtirma giin gectikce
gelismektedir. imgelemenin bu denli giindemde olma nedenlerinden bir digeri de
imgelemenin dogal bir diisinme yolu olmasi olabilir. Imgeleme bilgiyi

¢ozliimlemenin bir yoludur (Taylor and Wilson 2005).

Bilgiyi sozlii olarak ¢oziimleyebilirken, ayn1 zamanda imgeler yoluyla da
¢dziimleyebiliriz. Imgeleme, alg1 ve hareket ile yakin baglantili olmasindan dolay1
O0grenme, davranis ve diisiinceleri degistirmede oldukea etkili bir aragtir. Belirli bir

amag i¢in kullanildiginda ¢ok etkilidir (Simon 2000).

Imge kullanim1 ve sporcu beklentileri birbiriyle drtiistiigiinde imgelemenin gok

etkili oldugunu gostermistir (Vealey and Greenleaf 2001).

Yapilan aragtirmalarin birgogu, zihinsel ¢aligsma bigimi olarak imge kullanimina
odaklanmistir; fakat sporcular ve egzersiz yapanlar imgelemeyi Ogrenme ve

caligmayi tekrar etme i¢in kullanirlar.

Sporda ve egzersizde imgeleme kullaniminin son dénem modelleri, imgelemenin
becerileri 6grenme ve gelistirmede rol oynamasinin yaninda, sporcularin imgelemeyi
bilissel, davraniglar ve etkili disavurumlarin biitiiniinii  gelistirmek icin

kullandiklarini géstermistir (Murphy and Martin 2002).

Sporcularin imgelemeyi hem bilissel hem de motivasyonel fonksiyonlar i¢in

kullandiklarini belirtmistir ( Hall 2001).
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4.5.1. imgelemenin yararlar

Biitiin duygularimizla dissal diinyayi, igsel diinyamizda ve bunun tersi olarak
igsel diinyamizi dissal diinyamizda yansitabilme ve tekrar tekrar yasayabilme
yetenegimiz, bizim daha deneyimli, daha bilgili ve gelecek olaylar karsisinda daha
hazirlikli olmamizda, daha 6z-giivenli ve cesaretli davraniglar ortaya koymamizda

onemli olmaktadir (Atay 2005).

Imgelemenin Sporcuya Sagladig1 Yararlar Asagida Belirtilmistir.

1. Imgeleme konsantrasyonu diizeltir.

2. Imgeleme kendine giiveni yapilandirir.

3. Imgeleme duygusal tepkilerin kontroliine yardimci olur.

4. Imgeleme spor becerilerin 6grenilmesi ve calisilmasina yardimei olur.

5. Imgeleme spor taktik ve stratejilerin Ogrenilmesine ve calisilmasina

yardimect1 olur.
6. Imgeleme sakatlik ve aciyla bas etmede yardimer olur.

7. Imgeleme dogru karar verme yeteneginin dgrenilmesi ve gelistirilmesine

yardimci olur.
8. Imgeleme yardimlasma ve isbirliginin gelismesine yardimci olur.

9. Imgeleme bireysel oldugu kadar takim ruhunun da gelismesine imkan

verir (Hall 2001, Suinn 1993, Morris 2006 , Konter 1999).
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4.6. Sporda Imgeleme Kullanimlari

Imgelemenin spor ve egzersizde kullanimlarini; beceri égrenimi ve uygulama,
taktik ve oyun becerileri, yarisma ve performans, psikolojik beceriler, sakatlanma

ve agir antrenman bagliklar altinda toplayabiliriz.
4.6.1. Beceri 6grenimi ve uygulama

Beceri Ogrenimi ve uygulamasi igin uygulanan en yaygin imgeleme
kullanimlarindan birisidir. Bazen bu durumda kullanilan imgeleme, imgeleme
gelisimi bilissel-6zel imgeleme olarak ifade edilir (Holmes 2002). Bu yolla imgeleme
kullanimi, sporcularin branglarinda teknik becerileri elde etmeyi 6grenmesini saglar.
Imgeleme zihinsel tasarim veya bilissel plani elde etmede yardimeci olmaktadir.
Beceri 6grenimi modellerinde, 6grenmenin ilk evresi 6grencinin hareket becerisi

kavramini anlamaya ¢aligmasinda biligsel bir asama olarak belirlenir (Gentile 2000).

Ornegin; futbolcular penalti vuruslarmin unsurlarmi, gergekte uygulama
yapmaksizin 6grenebilirler. Bir baska ornek ise futbol oynamayi yeni 6grenmeye
baslayan oyuncular, hareket sirasini fiziksel olarak uygulamadan 6nce kafalarinda
defalarca uygulayabilirler. Ogrenilen becerinin fiziksel olarak uygulamada
imgelenmesi beceriyi uygularken gergege yakin olmasinda etkilidir (Morris and at al
2006). Yeni beceriler 6grenirken imgeleme gereklidir. Ancak beceriler 6grenildikten
ve sporcu elit seviyeye ulastiktan sonra, genellikle gerekmez. Sadece bu becerileri
iyi bir seviyede tutmak i¢in onemli ve gereklidir. Hata bulma ve diizeltme de,
imgeleme bir sonraki fiziksel ¢alisma bolimiinden veya yarigsal performanstan 6nce

sorunu bulmak ve diizeltmek i¢in beceriyi inceleme de kullanilabilir (Demirel 1993).

Performansin bu geri ¢agirmasi, sporculara, hatalarin nasil ortaya c¢iktigini ve
baz1 kararlar1 vermelerinde nelerin etken oldugunu belirlemede yardimci olabilir.
Sporcular zihinlerinde hatalar1 diizeltirler ve dogru yanitlar1 tekrarlarlar (Murgun
2010). Ornegin; Imgelemede sorunun nereden ortaya ¢iktigini belirlemek dnemlidir.
Bir futbol oyuncusu yapmis oldugu hatalarini tespit edince, becerinin dogru
uygulamasini imgeleyebilir, daha sonra olmasi gereken rutin hareketlerin gercek
fiziksel uygulamasini takip edebilir. Sorunlar1 belirlemeye yardimci olmak igin igsel
ve dissal imgeleme calismasi yaparak i¢ ve dis bakis agis1 gelistirebilir. Herhangi bir

hatay1 bulmaya yonelik farkli bakisagist kullanabilir.
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4.6.2. Taktik ve oyun becerileri

Taktiksel beceriler, taktikleri, stratejileri ve oyun planlarim igerir. Taktikler, bir
spor branginin olmazsa olmazlarindandir. Futbol’da ¢alim atma kullanimi gibi, oyunu
kazanmak veya amaca ulagmak i¢in yapilan planlar veya yontemlerdir. Genellikle bir
dizi miisabaka icin strateji, olayin daha ayrintili planidir (Morris and at al 2005).
Ornegin, futbol’ da oyun planini belirlerken, bireysel farkliliklar1 da gdzéniinde
bulundurmak gereklidir. Rakip oyuncu veya miisabaka durumu, birey veya takimin

stratejisini belirler.

Sporcular farkli becerileri stratejik olarak oyunu yonetebilmek i¢in zihinlerinde
canlandirabilirler. Strateji gelisimi, oyuncular ve antrendrler, imgelemeyi en iyiyi
yapmak igin yeni stratejiler yaratmada veya gelistirmede, ya da miisabakaya
baslamadan Once belirli rakipleriyle miicadele etmek i¢in oyun planlarini
olusturmada kullanabilirler. Strateji uygulamasi, takim oyunlarinda en ¢ok kullanilan
tekniktir. Takimlar alternatif stratejileri kullanarak rakiplerine karsi tistiin performans
sergilemek isterler. Clinkii her bir takim farkli oyun sergileyerek basari elde etmek
ister (Biger 1999b). Takim arkadaslarinin rolleriyle kendilerini bilgilendirmek ve
kendi durumlariin digerleriyle nasil uyum i¢inde oldugunu goérmek igin her bir
takim T{yesi, yeni hiicum stratejisinin performansi arttirmak igin imgelemeyi

kullanabilir (Besiktas 2012).

Antrendrler, imgelemeyi, oyun sirasinda ortaya ¢ikan sorunlar1 ¢ézmek igin
stratejiler hakkinda karar vermede kullanabilirler. imgeleme, antrenérlerin ileriyi
diisiinmelerini saglamakta ve belirli bir taktik veya stratejiyi kullanirken biitiin olast
secenekleri degerlendirmelerine yardimci olmaktadir (Tiryaki 2000). Ornegin, bir
cimnastik¢i trambolinde atlamadan 6nce hareketin bir boliimiinde sorun yasiyorsa,
teknigindeki biitlin sorunlar1 gozden gegcirip, belirleyerek, ne yapmasi gerektigini
zihninde canlandirarak imgeleme yapalabilir ve ge¢misteki hatalarini tespit ederek
dogru davranimla kiyaslayabilir. Bu da imgeleme calismalar1 sonucunda dogru
hareketi tam olarak yapmasini saglar. Raket sporlarindan birisi olan masa tenisinde
ise oyuncu, rakibine karsi zorlaniyorsa imgeleme calismasi yaparak bu sorunu
ortadan kaldirabilir. Yapmis oldugu c¢aligmalar sonucunda ortaya ¢ikan mevcut

problemle basetme yollarini bularak, spor yasaminda bu yontemi kullanabilir.
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4.6.3. Yarisma ve performans

Sporcular, imgelemeyi, kendilerini bir yarisa hazirlamak veya yarigsma bittikten
sonra yarismayl canlandirmak i¢in kullanabilirler. Yarismaya hazirlik kendilerini
daha rahat hissetmelerine ve yarisin oldugu gilin yasanan dalgmlig1r azaltmaya
yardimc1  olmak i¢in sporcular giin igerisinde yarigtiklarini  zihinlerinde

canlandirabilirler (Konter 1998b).

Biitiin elit sporcular, yarisma ve mag¢ baslamadan Once fiziksel 1sinma, 6n
hazirlik yaparlar. Bu sadece viicudu hazirlamak i¢in degil ayn1 zamanda olusabilecek
sakatlanmalar1 da Onlemek ig¢indir. Sporcular bu sekilde uygulama yaparak
kendilerini yarisma veya maca hazirlarlar. En iyi sekilde performanslarini ortaya
koymak i¢in list diizey caba gostermeye gayret ederler. Bunun i¢in fiziksel oldugu
kadar zihinsel 1sinma da oldukg¢a onemlidir. Sporcular diisiinsel olarak hazir olma

konusunun 6nemli oldugunu bilmektedirler ( Botwina and Krawczynski 2003).

Sporcularin  performansa odaklanmalarina yardimc1 olmak amaciyla 6n
performans rutininin bir pargast olarak imgeleme c¢alismalar1 yapilabilir. Ayni
zamanda 6n izleme, yarismaya kadar hazirlik olarak kullamilabilir. Imgeleme ile
tekrar etme galismasi yapilabilir (Burton and Raedeke 2008). Performanstan sonra,

tiim performansi ya da bir boliimiinii tekrar etmede imgeleme kullanilabilir.
4.6.4. Psikolojik beceriler

Psikolojik destek, zihinsel antrenmanlar ve imgeleme sporcularin konsantrasyon
giiven, motivasyon ve kaygi durumunu kontrol etmeyi gelistirebilir. imgeleme
kullanimlar1 genellikle sporun performansla ilgili unsurlari {izerine olmustur, fakat
imgeleme ayni1 zamanda sporcunun psikolojik durumunu da olumlu yonde
etkileyebildigi yapilan arastirmalar sonucunda ortaya konmustur (Murphy and
Martin 2002).

Imgeleme, uyarilmighg arttirmak ya da azaltmak igin kullamlabilir. imgeleme
ayni zamanda sporcularin plan yapmasini ve bu planlar1 basariyla canlandirmalarini
saglayarak kaygi durumunu tetikleme ihtimali olan sorunlar ve durumlarla basariyla

bas etmede sporculara yardimci olabilir (Konter 2003d).

22



Imgeleme, ayn1 zamanda spor, is veya okulun isteklerine bagl olarak ortaya
cikan stres ile sporcularin nasil miicadele edecekleri konusunda da kullanilabilir.
Kaygi biligsel oldugunda, performansla ilgili kisisel siiphelerde artma ve viicut
reaksiyonlarmi iiretmemek, imgeleme yapanin performans durumu ile etkili bir
bi¢imde basa ¢ikabildigi senaryoyu kullanma kaygiy1 azaltabilir (Morris and at al
2006).

Imgeleme, sporcularin odaklanmalarina ve dikkatleri dagildiginda tekrar
odaklanmalarina yardim edebilir. Dikkate odaklanmalarina yardimeci olmak igin,
sporcular bir sonraki performansin 6nemli unsurlarini canlandirabilirler. Performans
boyunca odaklanmay1 6grenmek i¢in, sporcular var olabilen biitiin potansiyel kaygi
nedenlerini ve bir sonraki performansi canlandirabilir ve bu nedenler sorun halini

almadan onlarla basa ¢ikmak i¢in stratejiler gelistirebilirler.

Sporcular ayn1 zamanda dikkatleri dagildiginda ya da bir seyler ters gittiginde
dikkatlerini tekrar toplayabilmelidirler. Kendilerini, genellikle konsantrasyonlarini
kaybeder bir durumda hayal edebilirler ve daha sonra oyuna odaklanmis ve dahil
olmus olarak canlandirirlar. Ne yapmak istediklerini ve nasil yapacaklarini hayal

ederek, performanslarina daha fazla odakli kalabilirler (Plessinger 2005).

Imgeleme kullanarak, bireysel farkindahig: arttirilabilir, sporcular kendilerini ve
performanslarinin daha da farkina varabilirler. Birgok psikolojik beceri egitim
programlarinda sporcular i¢in ilk adimlardan biri, kendi farkindaligimi ve en iyi

performans durumlarini gelistirmektir (Feltz and Riessinger 1990).

Imgeleme performans durumlarini canlandirma veya yeniden canlandirma igin
kullanilabilir; bdylece sporcular kendilerini daha 1yi tanima becerilerini gelistirebilir.

Imgeleme, motivasyonu arttirmak igin de kullanilabilir.

Sporcularin zaman yonetiminde kontrollii olmalar1 yarisma anini da yonetme
sans1 Verir; basarili performans imgelerini kullanabilirler (Demirel ve Ramazanoglu

2005).

Imgeleme, 6zgiiven ve 6z- yetkinlik, kendine giiveni arttirmak igin genis alanlara
onerilmektedir. lyi bir performans ya da becerileri dogru olarak yapma gibi yarisma
ve bagart duygularni ortaya cikaran imgeler, sporcunun giivenini arttirir. Oz-

yetkinlik kendine giivenin 6zel bi¢imidir (Weinberg and Gould 1995).
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4.6.5. Sakatlanma ve agir antrenman

Imgeleme zihinsel aktivite oldugundan ve fiziksel hareket ile baglantil
olmasindan dolayi, sakatlanma ve agir antrenman ile ilgili kullanimlara sahiptir (Hall

and at al 1998).

Sporcularin fiziksel olarak yapmamalar1 ya da yapamadiklan teknik, taktik ve
psikolojik beceriler iizerinde ¢aligmalarini saglamak yerine sakatlanmalari ile nasil

basa ¢ikacaklar1 ve diizelecekleri konusunda sporculara yardimci olabilir.

Sporcular performanslar1 sirasinda kiiciik sakatlanmalardan dolayr ac1 ve
rahatsizlik duyarlar. imgeleme ile sporcu yasamis oldugu kiiciik sakatlanmalarla basa

cikmay1 6grenebilirler (Garry and Morrissey 2000).

Sporcularin uzun dénem sakatlanmalarini ise kabullenmesi zor olabilir, ama
imgeleme onlara spordan kopma siiresiyle ilgili baz1 sorunlarin {istesinden gelmesine

yardimci olabilir.

Birgok sporcunun diisiincesi, antrenman ve miisabakalara devam edebilen
sporcularin gerisinde kalacaklaridir. Imgeleme, bu kaygilarin iistesinden gelinmesine
yardimc1 olabilir. Ayn1 zamanda sporcu oyuna bagarili bir doniisiin imgelemesini zor
iyilesme siireci boyunca kendini motive etmek i¢in kullanabilir (Weinberg and
Gould 2003).

Imgeleme sadece performans arttirmak igin degil aym zamanda kisisel gelisim
icin ve sosyal yasam, okul, is, spor alanlar ile bas edebilmede de kullanilir. Etkii

iletisim kurabilen sporcu takimda da etkililik gosterir (Dokmen 2000).

Imgeleme, sporculara, is veya iiniversite sunumlari veya is miilakatlar1 gibi zor

durumlara hazirlanmalarinda yardimci olabilir (Yalgin ve ark. 2010).
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4.7. Benlik Kavrami

Benlik kavram psikoloji kavramlarindan biridir psikologlarin ilgisini ¢eken {izerinde
cok tartisilan bir konudur. Bu kavram, “gelisimi, tek veya ¢ok boyutlulugu, iliskisi kurulan

diger kavram ve alanlar” gibi bir ¢ok yonden inceleme konusu olmustur (Y1ldiz 2006).

Bireyin farkinda oldugu, yani algilayabildigi tarafi veya parcasi olarak nitelendirilen
benlik, ayn1 zamanda kisinin bilingli bir sekilde kendi varolusu olarak adlandira

bildiklerinin de toplamidir (Sar1 1998).

Kisginin “ben” veya “benim” olarak ifade ettikleridir. Baslangictaki benlik
kavrami sozel ifade Oncesi bile olsa, biliyiikk Ol¢iide benlik yasantilarindan
olugmaktadir. Bu benlik yasantilar1 da bireyin “ben”, “benim” veya “kendim” olarak

ayirt ettigi fenomenolojik alandaki olaylardan olusur (Sayil ve ark. 2002).

Benligimiz, zaman icinde herhangi bir anda farkindaligimiz hakkinda sahip
oldugumuz fikir ve tutumlardan olusur. Dolayisiyla, kendimizle ilgili
farkindaligimizdan, kendimizi bir varlik olarak nasil degerlendirdigimize iliskin

fikirler ortaya ¢ikmaktadir (Kulaksizoglu 2001).

Iste bu benlik durumu, bilinglilik halidir ve zihinsel bir iceriktir. Benlik, egoyu
da icine alan bir kavramdir. Kisinin atif merkezidir, deneyimleri ve ge¢cmisi yasayan
yoniidiir. Her birimizi, bir digerinden ayiran 6zelliktir. Organizma i¢inde, bireyde
biitlinli olusturan pargalarin, hem birbirlerine, hem de ¢evreye karsi gelistirdikleri
iliskidir. Insanin herhangi bir sey olmasindan 6te, bir nitelik olmasidir. Gelisme ve

olgunlagma ile ortaya ¢ikan kisisel bilingliliktir (Tan 2000).

Benlik ruhsal enerji kaynag: olan cinsellik ve saldirganlik igtepilerinin yer
aldig: alt benlikle standartlarin yer aldig st benlik arasinda ve ikisine aracilik eden
boliimdiir. Benlik, bellek, karar verme, akil yiiriitme, dil ve diisiince gibi bilissel

stiregleri kapsar (Y1ldiz 2006).

Benligin varolmas: gergek nesnel diinyayla aligverise gegme gereksinmesinden
kaynaklanir. Benligin olusumu kisinin kendi disindaki diinyayla biligsel siire¢lerden
yararlanarak etkilesimiyle baslar (Ozyiirek 1983).
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Insanlar birtakim asagihk ve iistiinlik duygularma sahip olarak diinyaya
gelmektedirler. Bu duygular anormallik belirtisi olarak degil gelisim igin gerekli
unsurlardir (Sar1 1998).

Kisideki eksiklik duygusunun gelisim i¢in gerekli motivasyonu sagladigini kabul
eder. Kisi her zaman daha iiste erigsebilmek igin ¢abalar ve eger yapamazsa asagilik

kompleksine kapilir (Cerizza at al 2011).

Insan bilingli, davranislanmin farkinda olan, asagihik duygularini nasil
yenebilecegine iliskin ¢dziimleri olan bir varliktir. Insan, cinsellik, saldirganlik
diirtiilerine sahip olmasinin yani sira, aynt zamanda sosyal bir varliktir (Aksaray S.
2003).

Benlik kavrami, bireyin karsilastigi yeni roller, durumlar ve hayat gegisleri gibi
degisimlerden kolay etkilenen, bundan dolayr hem siirekli ve degismez, hem de

dinamik 6zellik tagiyan karmasik bir yap1 ve siirectir (Tesneli 2007).

Benlik kavraminin, kisiligin diger boyutlarindaki gibi, hayat boyunca biyolojik,
gelisimsel ve sosyal siireclerle karsilikli etkilesim icinde olan bir goérevi vardir.
Buradan hareketle, pek ¢ok arastirmaci ve kuramciya gore, bir obje hakkindaki
benlikle ilgili diisiinceler, tutumlar semalar veya kuramlar benlik kavraminin ¢ok

yonlii yapisini gosterir (Budak 2000).

Sonu¢ olarak, benlik kavrami; kisinin kendi kimligi, degeri, yetenekleri,
siirlarl, deger yargilari,, amaglari, vb. gibi kendisi hakkinda algilayabildigi

goriislerinin, duygularinin ve tutumlarinin tamamidir.

Bireyin kendi benligine iliskin tanimi; kendine iliskin zihinsel tablosudur

(Gander and Gardiner 2001).
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4.8. Benlik-Kavraminin Ogeleri

Benlik kavramimin farkli yonlerinin oldugu yapilan c¢aligmalar ile tespit
edilmistir.

Bu 6geler, aralarindaki farkliliklardan dolay1 bazi zamanlarda iki 6genin birbiri
yerine kullamldig1 goriilmiistiir (Aydin 1996). Ogeler ile ilgili yapilan agiklamalar ve
tanimlamalar irdelendiginde, benlik-algist ile benlik-kavrami; benlik-imgesi ile
benlik-tasarimi; benlik-farkindalig ile benlik-bilinci alt-kavramlarinin benzer veya

ayni anlamda kullanildiklar1 gozlenmektedir (Sayil ve ark. 2002).

Tablo.4.8.1. Benlik kavrami1 ve 6gelerinin tanimlar ya da 6ne ¢ikan 6zellikleri

KAVRAMLAR

TANIMI VEYA ONE CIKAN OZELLIiKLERIi

BENLIK-KAVRAMI
(Self-Concept)

Kisinin kendi kimligi, degeri, yetenekleri, sinirlari, deger yargilari, amaglari, vb.
gibi kendisi hakkinda algilayabildigi goriislerinin, duygularinin ve tutumlarinin
tamamu; bireyin kendi benligine iligkin tanimi; kendine iliskin zihinsel tablosudur

1. Benlik-Algist
(Self-Perception)

Kisinin kendi hakkindaki belirli goriigleri, duygulari, arzulari, yetenek ve
smirliliklar, ilgi ve ilgisizlikleri ile hakim davranig bigimlerine iliskin algilamasi
ve yorumudur. Bu yorum, su andaki goriiglerin yaninda gelecekle ilgili umut ve
beklentileri de igerir.

2. Benlik-Saygisi (Self-
Esteem)

Benligin duygusal boyutu. Benlik-kavrammin tasvirine veya kisimlarina iligkin
duygular ve hosnutluk diizeyidir.

3.Benlik-Tasarim
(Self-Representation)

Benlik-kavramini  olugturan pargalardir, bunlarin tiimii, benlik-kavramimin
icerigiyle oOrtiismeyebilir.Yani ger¢ek-benlik/ideal-benlik kavramlari 6n-plana
cikar.

4. Benlik-Imgesi (Self-
Image)

Kendimize, ne oldugumuza iliskin bir imaj olarak betimlenmektedir. Bu imaj,
gercekci olabilecegi gibi fantastik ya da ideallestirilmis de olabilir. Burada da
gergek-benlik/ideal benlik kavramlar: 6n-plandadir.

5. Benlik-Farkindahgi
(Self-Awareness)

Bireyin dikkatinin kendi iizerinde yogunlasmasi sonucu, baska insanlardan ve
seylerden ayri bir varolusa sahip oldugu bilincinde olmas1 yoniinii ifade eder.

6. Benlik-Bilinci (Self-
Consciousness)

Benlik-bilinci, benlik-farkindaligiyla mesgul olma egilimidir Yani, benlik-bilinci,
bireyin kendini baskalarmdan ayri bir insan olarak sosyal kimliginin farkinda
olmasidir.

7. Benlik-Kurgusu
(Self-Construal)

Benlik-kavraminin igerdigi sosyo-kiiltiirel islevier ve degerler 6n-plandadir.

8. Benlik-Yeterligi
(Self-Efficacy)

Hayat miicadelesinde, hissedilen yeterlik ve beceri duygusunu ifade eden benlik-
saygist duygumuzla iligkilidir.

9. Benlik-Sunumu
(Self-Presentation)

Kisinin kendini toplumsal veya kiiltiirel agidan kabul edilen eylem ve davranig
normlarma uygun yollardan ve arzu edilen imaji birakacak sekilde sunmasidir.
Sosyal roller ve sosyal maskeler kullanilmaktadir.

10. Benlik- Benlik-sunumuna iligkin goriislerden hareketle, bu kavram, bireyin farkli
AyarlamasyKendini- | ortamlarda duruma uyum saglayabilmek, sosyal beklentileri karsilayabilmek gibi
Ayarlama etkenlerden dolay1 kendini bu farkli durumlara ayarlamasi anlamina gelir.
(Self-Monitoring)

11. Kendini- Benlik, kisinin kendi hakkinda dogru ya da yanlis olan bir takim hipotezlerinden
Gergeklestirme olusur ve higbir zaman tamamlanmaz, siirekli degisir. Organizma ve benlik,

(Self-Actualization)

kendini gerceklestirmeye, genisletmeye, zenginlestirmeye yoneliktir, kendini
gerceklestiren kimseye, ‘kapasitesini tam olarak kullanan’ Kimsedir.

12. Benlik-
Karmasikhg
(Self-Complexity)

Stresle basa-¢ikmada bir tampon etkisi oldugu ileri siiriilmiistiir.

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

Giiveng, 2003; Bacanli, 2004, Yildiz, M. 2006, gibi kaynaklardan yararlanarak uyarlanmstir.
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4.8.1. Benlik algis1

Benlik algisi, kisinin kendi hakkinda neye inandigi ve ne bildigine dayanir. O,
kisinin kendi hakkindaki belirli goriisleri, duygulari, arzulari, yetenek ve sinirliliklari,

ilgi ve ilgisizlikleri ile hakim davranis bi¢imlerine iliskin algilamasi ve yorumudur

(Oner 1985).
Benlik algisinin dirt boyutu asagida belirtildigi sekildedir.

1) Araci olarak benligi algilama: Birey davraniglarinin sonucunda kendi
yaptiklar1 i¢in tepkiler hisseder. Araci olan ortaya koydugu eylem ve sonuglarini

gbzden gegirmesidir.

2) Devamhilik olarak benligi algilama: Devaml: benlik algisi, bireyin gegmis
ve gelecegi ayni anda degerlendirmesi durumudur. Birey ge¢misin yiiklerini bugiine

tasir ve etki altinda kalir. Benligin devamliligi bireyle ilgili kalici1 durum haline gelir.

3) Oteki insanlarla iliskide benligi algilama: Kisiligin olusumunda, kisilerarasi
iliskinin, sosyal etkilesimde bulunmanin olumlu benlik algisinin olusumunda 6nemli
bir etkisi vardir. Cevremizde ki diger insanlarin hakkimizda diisiindiikleri, bizimle

ilgili genel algilari, bizim benlik algimizla ortiisiir durumdadir.

4) Deger ve hedeflerin somutlastirilmas1 olarak benligi algilama: Insan
dogas1 geregi savasgidir. Cagin getirdigi teknolojik gelismeler miicadeleyide
beraberinde getirmistir. Birey bu durumda kendini gerceklestirmek i¢in ¢esitli yollara
bagvurur. Bu durumda bireyin hissettiklerini yansitir. Sayginlik, basarma giidiisi,
azim, hirs, kiskanglik, kibir, sugluluk gibi olgular anlamina gelmektedir (Yavuzer
1999, Yildiz 2006).

4.8.2. Benlik saygisi

Benligin duygusal boyutu olan benlik saygisi, bireyin, kendisinin kim oldugu
hakkindaki fikirlere sahip olmasinin yani sira, kim olduguyla ilgili duygulara da
sahip olmasini igerir. Benlik saygisi, benlik kavraminin tasvirine veya kisimlarina
iliskin hosnutluk diizeyidir. Bizim 6nemimize, degerimize, 6zel olusumuza dayanir.
Ruh saglhiginin bir gostergesi olan benlik saygisi, bir yeterlilik duygusu ve basar1 igin

gerekli bir kosuldur (Karakaya ve ark. 2006).
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4.8.3. Benlik tasarim

Birey birden fazla benlik tasarimimna sahiptir. Bazi algilar1 olumlu, bazilart
olumsuz, ya da bazilar1 su anki tecriibesiyle ilgili, bazilar1 ise gegmis veya gelecekle
ilgili olabilmektedir. Esasen benligin gergekte ne olduguna dair tasarimlaridir (May
1998).

4.8.4. Benlik imgesi

Benlik imgesi bireylerin hayatlarinin her yonde kendileriyle ilgili yasantilarinin,
fikirlerinin, duygularinin fenomenolojik Orgiitlenmesi olarak tanimlanmakta ve
herhangi bir zamanda, herhangi bir durumda kendimize, ne oldugumuza iligkin bir
imaj olarak betimlenmektedir. Bu imaj, bilingli veya biling dis1 olabilir, gergekei
olabilecegi gibi fantastik ya da ideallestirilmis de olabilir (Safak ve Arkar 2003).

4.8.5. Benlik farkindahg

Benlik farkindaligi dikkatin bireyin kendi iizerinde yogunlasarak, baska
insanlardan ve seylerden ayri bir varolusa sahip oldugu bilincinde olmasi olarak
tanimlanmaktadir (Yaman ve ark. 2008). Bireyin, kendisinin baska insanlardan ya da

nesnelerden ayri bir varlik oldugunun bilincine varmasi durumudur (Hasta 2002).
4.8.6. Benlik bilinci

Benlik farkindaligi hemen herkes icin gegerli bir siirectir. Bununla birlikte bazi

insanlar benlik-farkindaligina daha fazla, bazilari ise daha az zaman ayirmaktadirlar.

Benlik bilinci, benlik farkindaligiyla mesgul olma egilimidir Yani, benlik-bilinci,
bireyin kendinin, bagkalarindan ayri bir insan olarak sosyal kimliginin farkinda

olmasi demektir (May 1998).

Benlik bilinci dedigimiz bu nitelik, yani bireyin kendini sanki disaridan
izliyormuggasina ayr1 bir varlik olarak degerlendirme yetisi, insana 0zgii bir
ozelliktir. “Ben” ile dis diinya arasinda iliski kurabilme yetenegidir. Ancak bu sekilde

zamani dogru bi¢imde algilayabiliriz, gegmise donebilir ve gelecegi tasarlayabiliriz.

Boylece gegmisimizden bir seyler 6grenir ve gelecegimizi planlariz (Kaplan
1986).
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4.8.7. Benlik kurgusu

Benlige iliskin bilginin yorumlanmasinda ve kurulmasinda rol oynayan en
onemli faktorlerden birinin kiiltiir oldugu ileri siiriilmektedir. Benlik kavraminin
igerdigi sosyo-kiiltiirel islevler ve degerler, “benlik kurgusu” terimiyle ifade
edilmektedir (Kaplan 1986).

Ayni kiiltiirel hayata kadinlar, erkeklerden daha farkli bigimde yaklagsmaktadir.
Cinsiyete 0zgii sosyal roller kiiltiirel normlar1 yansitan farkli yeteneklerin ve

becerilerin kazanilmasinda etkin olmaktadir (Gezici ve Giiveng 2003).

Bircok kiiltiirde kadinlar bugiin, cocuk yetistirme islevlerinden sorumlu tutulur
iken, erkelerse aileyi koruma, evin ge¢imini saglama gibi cinsiyet olma 06zelligini
korumaktadirlar. Aile tiyelerinin kadin ve erkekler olmalarindan &tiirii cisiyete bagli
rolleri oldugu kadinin erkege gore daha fazla sorumluluk sahibi oldugu
gozlenmektedir. Bu nedenle kadinlarin, erkeklere oranla sosyal destegi daha fazladir

(Crossley 2000).
4.8.8. Benlik yeterligi

Hayatla miicadele ederken hissedilen yeterlik ve beceri duygusunu ifade eden
benlik saygis1 veya benlik degeri duygumuz olan benlik yeterliligidir. Bu i¢sel durum
bizim davramislarimizi bir ¢ok bakimdan etkileyebilir. Onun c¢alismalari, benlik
yeterligi duygusu yiiksek insanlarin, hayatlarindaki ¢ok cesitli olaylarla daha iyi basa
cikabildiklerini gdstermistir. Bu insanlar giigliiklerin iistesinden gelebilmeyi limit
ederler. Gorevlerinde sebat ederler ve basarili olacaklarina iliskin, kendine giiven

seviyelerini daima yiiksek tutarlar (Schultz and Schultz 2001).
4.8.9. Benlik sunumu

Benlik sunumu kavramini, “kiginin kendini toplumsal veya kiiltiirel agidan kabul
edilen eylem ve davranis normlarina uygun yollardan ve arzu edilen imaj1 birakacak
sekilde  sunmasi”  olarak  tamimlamaktadir.  Bireyler,  benlik-sunumunu
gerceklestirebilmek i¢in  bir takim roller oynamakta ve sosyal maskeler

kullanmaktadirlar (Bacanli 2004).
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4.8.10. Benlik ayarlamasi

Kendini ayarlama kavrami, benlik sunumuna iliskin goriislerinden hareketle
aciklayacak olursak, sosyal benlige benzemektedir. Bireyin farkli ortamlarda duruma
gore davranmasit ve uyum saglamasidir. Sosyal beklentileri karsilayabilmek gibi
etkenlerden dolay1 farkli benlikler sergilemek suretiyle kendini bu farkli durumlara

ayarlamasi anlamina da gelmektedir (Sayar 2003).
4.8.11. Kendini gergeklestirme

Kisiligin en 6nemli gidiileyici giiglii yani, kendini-gerceklestirme diirtiistidiir.
Kendini ger¢eklestirmeye yonelik bu istek dogustandir; ancak yasantilar1 ve 6grenme
yoluyla desteklenebilir veya engellenebilir. Cevresel sartlar ve ortam elverisli oldugu
zaman kisi kendini gerceklestirebilecek, ilerleyebilecek ve kendini asabilecektir

(Kulaksizoglu 2001).

Organizma ve benlik, kendini gergeklestirmeye, genisletmeye, zenginlestirmeye
yoneliktir. Ona gore, birey, gelistirici ve geriletici davranis yollarini ayirt etmedikge
kendini gergeklestiremez. Kendini gerceklestiren kimse, kapasitesini tam olarak

kullanan kimsedir.
4.8.12. Benlik karmasikhig

Benlik karmasiklik diizeyi yliksek olan birey, bilissel acidan ¢ok sayida benlik
yoniine sahip olan ve bu benlik yonleri arasinda iligkileri az olan bireydir. Benlik
karmasiklig1 yiiksek olan bireylerin stresle daha kolay basa ¢ikabildikleri, kendilerini
daha olumlu degerlendirdikleri belirlenmistir. Stresle basa ¢ikmada bir tampon etKisi

oldugu ileri siiriilmiistiir (Giingor 1998).
4.9. Benlik Saygisinin Gelisimini Etkileyen Faktorler

Ergenlerin benlik ve benlik saygisini etkileyen pek cok degiskenlerin oldugu
goriilmektedir. Bu degiskenler; kisilik oOzellikleri, aile iliskileri, benlik imaji,
depresyon, yaraticilik, duygusal ve biligsel tepkiler, psikolojik danisma, anne-baba
tutumlari, medeni ve ruhsal durum, beden imaj1 ve benlik algisidir. Bu etkenlerden

anne-baba tutumlarinin ¢ocugun benlik saygisi iizerinde etkili oldugu goriilmektedir

(Hamachek 1995).
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Bireye bulundugu topluma daha saglikli, giiglii ve yararli bir uyum yapmasini
saglayan benlik saygisinin gelisiminde, ¢ocugun yetistigi aile ortami énemli bir yer
tutmaktadir. Aile 6zel davranimlarin kazanilmasinda rolii olan, 6vgii ve cezalarin
kaynaklandigi ve kullanildigi baslica ortamdir. Bu nedenle, anne, baba, ¢ocuk
iligkileri ve g¢ocuk yetistirme yontemleri ile benlik saygist ararsida giiglii bir iligki

vardir (Safak ve Arkar 2003).
4.10. Benligin Olusumunda Etkili Olan Temel Giidiiler

Sosyal psikologlar, benlik gelisimini ve bilgisini arama faaliyetlerinde etkili olan
giidiiler icin gecerlilik, tutarlilik ve elverislilik olmak iizere iic temel kriter

belirlemiglerdir.

Bu kriterleri tasiyan giidiiler benlik ve kimlik gelisimini etkiledikleri gibi

benligin ve kimligin gii¢lii olmasinda da 6nemli rol oynarlar (Giiney 2009).

Benlik ve kimlik gelisiminde etkili olan ii¢ temel giidii soyledir:
4.10.1. Kendini degerlendirme

Kendini degerlendirme, benligin merkezi (igyapisi) Ozelliklerinden ziyade
cevresel yonii iizerinde durmaktadir. Kisisel olarak kendini degerlendirmeyi ve
dogrulamay1 saglayan giidiidiir. Bagka bir deyisle kendini degerlendirme, (bu yoniin
istenilen diizeyde olup olmamasindan ayri olarak) benlik hakkinda daha fazla bilgi
elde etmek isteme diirtiisiinii ifade etmektedir. Cilinkii benligin igsel (merkezi) yonii

hakkinda zaten gerekli olan bilgiye kisi sahiptir (Ozyiirek 1983).
4.10.2. Kendini dogrulama

Kendini dogrulama ise ¢evresel 6zelliklerden ziyade merkezi 6zellikler tizerinde
yogunlagmaktadir. Yani insanin kendisi hakkinda bildigi seyleri dogrulama

diirtiistinii ifade etmektedir (Tamar ve ark. 1992).

Ben giizelim, basariliyim. Ya da mizag¢ olarak komik; karakter olarak zayif

velveya i¢e kapanigim gibi algilarini yorumlamasidir.

32



4.10.3. Kendini kayirma

Insanlar kendileri hakkinda olumlu izlenim olusturma toplumsal ve sosyal
yasamda kendi benlikleri ile ilgili olumlu bir izlenim yaratacak bilgileri elde etmek
isterler (Giiney 2009).

Bu onlar1 olumlu yonde giidiiler her insan kendisi hakkindaki olumsuz bilgileri
ya da gorisleri degerlendirmenin yaninda olumlu bilgi ve gorisleri de dgrenmeyi
ister. Ancak biitiin insanlar kendilerini olumlu degerlendirmeyi diisiiniir. Bu durum
onlarin hosuna gider. Duygusal banka hesaplarini doldurur. Su noktayr belirtmekte
yarar var. Bazi insanlar olumlu degerlendirmeleri i¢lerinde yasarlarken bazilar1 daha
ileri giderek bagkalarini rahatsiz edecek derecede kendilerini  olumlu

degerlendirmeye ¢alisirlar (Terbas 2004).

Sosyal psikologlara gore, benlik ve kimlik olusumunda kendini kayirma en giiglii
gidiidiir. Bu nedenle insanlar bu giidiiniin tatmin edilmesinde birgok teknik ve
stratejiler gelistirmislerdir. Gergekten hemen hemen biitiin insanlar kendilerine
yonelik olumlu seyler bulup ¢ikarmak egilimindedirler. Hatta bu konuda ¢ogu zaman

kendilerini bile aldatabilirler (Tamar ve ark. 1992).
4.11. Benligin U¢ Temel Yonii

4.11.1. Maddi benlik

Insanin kendi bedeni, elbiseleri, ailesi, evi, mali-miilkii, onun maddi benligini
olusturur. Bagka bir deyisle, insanin kendisine ait olan her seyi onun maddi
benligidir. Ancak kisinin bu maddesel nesnelerle 6zdeslesmis olmasi gerekir.
Ornegin; aile bireylerinden birini kaybettigimiz zaman sanki kendimizden bir parga
kaybetmis oluruz (Pinar 2002).

Insanin kendisini giizelligi veya ¢irkinligi, mali-miilkii, paras1 ve soyuyla tarif
etmesi demek, maddi benliginin 6n planda olmasi: demektir. Maddi benligi agirlikta
olan insanlar paralarin1 kaybettikleri zaman sanki benliklerini de kaybetmis olurlar

(Sar1 1998).
4.11.2. Sosyal benlik

Bagkalarinin bizim hakkimizdaki disiinceleri, sosyal benligin olugmasinda

onemli rol oynar. Sosyal benlik, insanlarin birbirleriyle etkilesimi sonucu olusur.
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Insanlar sosyal yasamda bircok pozisyonu isgal etmektedir. Bu pozisyonlarin geregi

olan davranislar1 yani rollerini gerceklestirirler.

Iste diger insanlar bu davranislar1 degerlendirir ve bu degerlendirme sayesinde sosyal

benlik ortaya ¢ikar (Gezici ve Giiveng 2003).

Bu degerlendirme neticesinde eger baskalar1 bizi diirlist olarak degerlendirirse,
daha sonra bizde kendimizi diiriist olarak degerlendirmeye baslariz. Toplumsal
yasamda gerceklestirdigimiz rollerden dolayr birden fazla sosyal benligimiz vardir.
Ornegin; Aile Benligi, Dernek Benligi, Ogretim Uyeligi Benligi, is Adam1 Benligi
gibi (Musaagaoglu ve Giire 2005).

4.11.3. Ruhsal benlik

Insanin diisiinme, hissetme, algilama gibi ruhi faaliyetleri ruhsal benligi
olusturur. Yani ruhsal benligi, insanin kendini nasil degerlendirdigi ve algiladigi
belirlemektedir. Bu nedenle, ruhsal benlik subjektif bir o6zellik tagimaktadir
(Sardogan ve Karahan 2007).

Insanin kendini ve i¢ diinyasinda olup bitenleri objektif olarak degerlendirmesi
tam olarak miimkiin degildir. Insanin ahlaki ve zihni iistiinliik duygusu ya da bunun
karsit1 olan asagilik ve sugluluk duygusu ruhsal benligin kapsaminda yer alir (Safak

ve Arkar 2003).
4.12. Benlik Cesitleri
4.12.1. Bedensel benlik (beden imaji) kavrami

Bireyin fiziksel ve sosyolojik olarak kendi goriintisiiyle iligkilidir. Kisinin
simdiki ya da gegmis deneyimleri kadar, hayali deneyimlerini de icerebilir. Bedene
iligkin  benlik kavrami, bedenin gergek gorlinilisiine gergekten benzeyip
benzemedigine iliskin zihinde yer alan algilarla iliskilidir (As¢1 1999).

Fiziksel benlik algis1 sporcunun uyguladig: spor bransina fiziksel yeterliligi ile

ilgili algilarini ifade eder (Asg1 2004).
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4.12.2. Akademik benlik kavram

Akademik benlik kavrami, kisinin kendi akademik kabiliyetinin ne olduguna ve
akademik alanlarda performans konusunda kendini nasil algiladigina isaret ettigi de
belirtilmektedir. Akademik yetenek, basar1 ve gilidiilenmeyle iliskilidir. Akademik
benlik kavrami matematik, fen, Ingilizce vb. alanlara kisinin kendini yeterliligi ile

ilgili algilarini ifade etmeketedir (Giiney 2009).

Akademik benlik saygisinin, ¢ocugun diger simf arkadaslari i¢inde kendi
O6grenme yetenegini nasil gordiigi olarak tanimlanmaktadirm (Cecen 2007). Bireyin
okul ortaminda ¢evreyle etkilesmesi ve ¢evreyi dikkatle incelemesi ve bu sekilde
etkili bir bi¢imde degisikliklere uyum saglayisini gosterir (Cam ve ark. 2000).

4.12.3. Sosyal benlik kavrami

Irksal-etnik, kiiltiirel, dinsel benlikleri igerir. Kisinin kisiligi ile sosyal yap1
arasinda bag kurmasinda Once ebeveynler, daha sonra O6gretmenler ve arkadas
gruplar1 etken olmaktadir (Musaagaoglu ve Giire 2005).

Arkadas ve toplumdaki diger insanlarla iletisim yetenegi, digerlerinin sorusunu
alma, iliskileri baslatma, siirdiirme ve sona erdirme, catismalarla basa c¢ikma ve
¢Oziim yollar1 bulma, otoriter ve diger kisilerle iliskiler, grup iginde calisma,
bagkalarina yardim etme ve negatif duygularla basedebilmek i¢in digerlerinden
yardim alma davraniglarini igermektedir (Kaplan 1986).

4.13. Benlik Kavrami ve Benlik Algisinin iliskisi

Cogunlukla karstirilan benlik kavram ile benlik algisi birbirlerinden farkli bir
anlam tasimaktadirlar. Ikisi de bireyin kendi benligi hakkindaki fikirleri kapsamakla
birlikte benlik algis1 benlik kavramindan daha farkli degerlendirici bilesimleri de
icine almaktadir (Aksaray 2003).

Benlik kavrami Kisinin kendisine kars1 gelistirdigi tutumlarin bilissel ve
duyussal boyutlarini iginde barindirirken, benlik algist benligi degerlendiren ve
benlikten hosnut olma derecesi olarak tanimlanmaktadir (Sayar 2003).
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4.14. Benlik Algisinin Gelisimi

Cocuk, biyofiziksel ve sosyal ¢evresine yanit verdik¢e ve deneyim kazandikga,
ogrendikce, c¢evresinden etklendikce ve cevresini etkilemeye c¢alistikga gelisir.
Cevresi ile etkilesimde bulunabilmek i¢in girisimde bulunur ve algilar1 bu sekilde
olusmaya baglar (Atay 2005).

Kisinin bu girisimleri, hayatinda karsilastigi kendine ve kiiltiire has birgok
durumlardan olusan kiigiik “ben”ler, sistemleserek Kisiye has bir benlik sistemi ya da
benlik kavrami yaratir. Bunlara bagli olarak da kiside kendine ait duygu, diistince ve

davranig sistemi gelisir (Ciiceloglu 1997a, Ciiceloglu 2002b).

Bu davranis sistemi ile birlikte Kisi kendiyle ilgili bir takim degerlendirmelerde
bulunarak, kendi varolusunu; bedeni, cinsiyeti, ailesi, yetenekleri, istekleri, sahip

oldugu birtakim egyalar tizerinden tanimlamaya baslar (Bacanli 2004).

Boylelikle ortaya ¢ikan benlik, ¢ocugun c¢evresiyle iliski kurmayi 6grenmesi
sirasinda gelisir. Bunun sonucunda da sosyal etkilesimlerin bir {irinii olan benlik
algis1 olusur (Ozyiirek 2005).

Cocuk diger bireyler ve ¢evresindeki nesneler ile kurdugu iliskiler sirasinda
digerlerinin bakis agisindan kendi benligini gérme firsati yakalar. Boylelikle ¢ocuk,
sahip oldugu yeterlilik veya yetersizliklerin de farkina varir (Tan 2000). Bu da onun
benlik tanimina, dolayisiyla benlik algisinin farkli bigimde olusmasina neden olabilir.
Bu noktada diisik ya da yiiksek benlik algisindan soz etmek gerekmektedir
(Ogiilmiis 2001).

Diisiik benlik algis1 yasamdan hosnut olmama, yalnizlik, kaygs, alinganlik, kolay
ofkelenme, depresyon, intihar, su¢ isleme, madde bagimlilig: ile iliskili bulunmustur
(Yoriikoglu 1993, Short and Short 2005).

Birey sahip oldugu ozellikleri olumlu degerlendirmez ise diisiikk benlik algisina
sahip olabilir. Tersine durumda ise birey kendiyle ilgili olumlu degerlendirmelerde
bulunur. Bu degerlendirmeler sonucunda akademik basari, i¢ denetim odagi, yiiksek
aile geliri, kendini ¢ekici bulma, disa dontikliik gibi degiskenler ile iligkili olan
yiiksek benlik algist ortaya cikmaktadir (Ozyiirek 1983). Benlik algisimin
olusmasinda gelismesinde aile tutumu ile okuldaki 6gretmen ve arkadas ¢evresinin,

yakin gevredeki 6nemli kisilerin biiyiik bir yer kapladigint belirtmek gerekmektedir.
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Benlik algis1 sosyal etkilesimlerin bir iriinii olduguna ve g¢ocugun gevresindeki
kisilerin ona verdigi olumlu ya da olumsuz geri bildirimlerin sonucunda meydana
geldigine gore ¢ok farkli Kisi ya da tutumlardan etkilenebilir.

Toplumsal yasantilar araciligiyla elde edilen kazanimlar benligin olusumunda c¢ok
etkilidir (Giiney 2009). Insan ancak iliskileri iginde var olabilen bir yaratik
oldugundan, insanlarin diisiinebilme, diisiindiiglinii karsiSindakine anlatabilme
yetenegi, toplumsal yasamin temelini olusturur. Insanoglunun diisiince ve duygu
aligverisini kisitlamak ya da genisletmek onun yasam bi¢imini degistirir (Ciiceloglu
2003c). Bu c¢izelgede, benlik saygisinin gelisimi bebeklikle baglayan, toplumla
iletisime girdik¢e olumlu ya da olumsuz tepkilere gore artan, yasam boyu devam
eden bir siiregtir (Erikson 1968).

Birey oncelikle aileden aldig: iletiler ve davranig bi¢imleri, daha sonra ¢evresi ve
kitle iletigsim araglar1 aracilig1 ile edindigi davranis bigimlerini benimser. Bu davranis
bi¢imlerini kendi i¢erisinde yorumlayarak benlik olusumunu tamamlar (Eng 2005).
Bireyin benlik gelisimi toplumsallasma siirecinde ortaya ¢ikar. Birey dogdugu andan
itibaren, dogdugu toplumun ve igerisinde bulundugu sosyal yapinin kendisine

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

Birey diinyaya geldiginde belirgin bir ben kavrami yoktur. “Ben” ¢ocugun ilk
yaslarinda dogru ve yanliglarla baslar ve benlik gelisimi bireylerde yaslara gore
farklilik gosterir. 7-12 yas donemini sakin gegiren birey ergenlik donemiyle benlik
arayigina girer ve ilgileri cogalir. Cevresinden gelen iletiler ile i¢ diinyasinda ¢esitli

catismalar yasar (Hamachek 1995).

Birey kendini dogru tanima olanagi buldugu olciide c¢atigmalar1 kolay atlatir.
Boylelikle, yetiskin olma yolundaki ergen birey, kendisi igin planladigi hedeflerini
gerceklestirdikce benlik saygis1 giiclenir. Is sahibi olma, aile olusturma, bagimsizlik
gibi etmenlerin gerceklesmesi 6nem kazanir. Ozetle benlik gelisimi dogumla
baslayip, oliimle sona eren, egonun tatminlik diizeyinden etkilenen bir siirectir
(Yalim 2001). Insanlar kendilerini, bir is yaptiklari, iiretken olduklari igin daha
degerli ve onemli goriirler. Boylece kendine saygilart ve giivenleri gelisir. Toplum
icinde yararli olma, hizmet verme yoluyla toplumsal sayginlik kazanma soz

konusudur. (Bacanli1 2004).
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Is etkinlikleri icinde baskalariyla etkilesimde bulunuruz, belli rol ve gorevlerle
sosyal kimligimizi kazaniriz. O halde ¢alismanin temelinde bireyin ¢ok yonlii psiko-
sosyal ihtiyaclarinin karsilanmasi s6z konusudur (Yesilyaprak 2002). Agiklamalar
dogrultusunda bir ifadeyle, kisinin benlik gelisiminde sikintilar varsa, bu durum

gesitli problemleri beraberinde getirebilir sonucuna varabiliriz ( Erikson 1968).

Ergenlik doneminde 6z kimlige ulasma sorununu ¢dzmemis bir bireyin geng
yetigkinlik doneminde baskalarina yaklagmaktan korktugu, yakin dostluklar
kuramadigi, yalniz olma egilimi gosterdigi ve ayni duygusal yalitimin yetiskinlik
yillarina da aktarildigi goriisiindedir. Ergenlik doneminde birey yakin insan iliskileri
kurabilme olgunluguna erisemezse, bu donem yalmizlik ve diger insanlardan

yalitilma ile sonuglanmaktadir (Hortagsu 2003).

Psikolojik yardim almak isteyen insanlarin ¢ogunlukla yetersizlik ve degersizlik
duygularindan da yakindiklar1 ve giinliikk yasamdaki olaylardan ve baskilardan
kaynaklanan endigelerini azaltmakta ve tolere etmekte giicliik ¢cektikleri belirtilmistir.
Endiselerini azaltmak i¢in kendi i¢ kaynaklarmi kullanamazlar boylece kendi
durumlarin1  gelistirmedeki yetersizliklerinden asagilik duygusuna kapilirlar ve
kendilerini yalniz hissederler (Yigiter 2012). Bu agidan, kendimize ve sosyal yasama
gore, olumlu bir benlik bilinci gelistirmek i¢in “kosulsuz sevgi” i¢inde yetismeleri
gerekir. Kosulsuz sevgi, insan ne yaparsa yapsin yine de sevgiye ve saygiya layiktir

diistincesinin bir lriiniidir.

Davranis bilimleri agisindan da bu gériis dogrudur. Insanlar bazen hatali veya
olumsuz davranislar sergileyebilirler (Yoriikan 200). Insanlara bu hatali davranislart
nedeniyle ceza verilebilir. Ama verilen bu cezalar onlara gosterilen sevgiyi ve
saygiy1 etkilememelidir. Genel bir agidan baktigimiz zaman, hangi durumda olursa

olsun insani sevgiden ve saygidan yoksun birakmamak gerekir (Y 6riikoglu 1998).

Saglam bir benlik algisi gelistirmek i¢in gerek duydugumuz sey, kosulsuz
saygidir. Kosulsuz saygi gordiigiimiizde 6z degerimizi ve ideal benligimizi
olusturabilmek icin gereken yetenegin varligimi kesfedebiliriz (Sardogan ve ark.
Karahan 2007).
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4.15. Problem

Problem bireyin bir hedefe ulasmada bir engellenmeyle karsilastigi bir ¢atisma
durumudur (Ogiilmiis 2001). Engellenme hedefe ulasmay1 giiclestirmektedir. Boyle
bir durumda problem ¢6zme, engeli asmanin en iyi yolunu bulmaktir. Problem,
bireyin varmak istedigi bir amaca ulagsmasina ket vuran engeller var oldugu zaman
ortaya ¢ikar.

Problem bir kimsenin amacina ulasmak i¢in bir araya getirdigi giliglerin
karsisinda duran engele denir (Giiglii 2003). Bir durumun problem ozelligi teskil
etmesi i¢in birtakim 6zelliklere sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Bir durumun problem ézellikleri su sekilde ifade edilmektedir.

e Mevcut durumla olmasi gereken durum arasinda bir farkin bulunmasi,

e Kisinin bu farki fark etmesi ya da farki algilamasi,

e Algilanan farkin kiside gerginlige yol agmasi,

e Kisinin gerginligini ortadan kaldirmak amaciyla girisimlerde bulunmasi,

e Kisinin gerginligini ortadan kaldirmaya yonelik girisimlerin engellenmesi.
Biitiin bunlar problemin ii¢ temel ozelligini ortaya koymaktadir:

a) Problem karsilasilan kisi igin bir giigliik, bireyin karsisina ¢ikan bir engeldir.

b) Kisi problemi ¢6zmeye ihtiya¢ duyar ve bir amag belirler.

¢) Kisi bu problemle daha 6nce karsilasmamis oldugundan ¢6ziimle ilgili bir hazirhig
bulunmamaktadir (Danisik 2005). Bireyde amacina ulagsmaya iten igsel bir gerginlik
yaratir problemler uzun siireli, kisa siireli, basit ya da karmasik olabilir (Bahar 2006).
Burada problemlerin gok ¢esitli ve karmasik olabilecegi ifade edilmistir. Bu agidan,
giintimiiz insanlarinin giderek karmasiklasan toplum igindeki degisim ve gelismelere
ayak uydurabilmesi i¢in yaratici, elestirel, analitik diislinebilen ve karsilagtigi farkli
problemlere etkili ¢oziimler iiretebilen 6zellikte olmasi gerekmektedir (Ciiceloglu
2002Db).

Sorun ¢6zmede kendine giiveni olanlarin ve kendini kontrolli hissedenlerin,
sorundan kagmak yerine yiizlesmeyi segenlerin, daha az sorun bildirdikleri, kendilik
algilarinin daha olumlu oldugu, sosyal kaygilarmin daha az oldugu, kisilerarasi
iliskilerde daha atilgan olduklari, fiziksel ve psikolojik sagliklarinin daha iyi oldugu,
akademik yonden daha basarili olduklari bulunmustur (Korkut 2002).
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4.15.1. Problem ¢6zme

Problem c¢ozme, belirli bir durumla basa c¢ikabilme i¢in etkili secenekleri
olusturmay1 birini se¢meyi ve uygulamayi iceren bilissel ve davranissal bir siiregtir
(Heppner ve Baker 1997).

Problem ¢dzme, kiginin problemi hissedisinden ona ¢oziim buluncaya kadar

gecirdigi siiregtir (Konukbay 2005).

Yiiksek diizeyli diisiinme, hatirlama, eldeki bilgiyi degerlendirme, karar verme
ve sonuglar1 degerlendirmeyi i¢eren karmasik zihinsel bir siiregtir. Yani, problem
¢ozme bir bakima g¢evreyi anlama ve bu sayede kontrol etme yontemidir (Terzi
2003).

Bilen (2000) ise problem ¢ozme, zihinsel etkinlikler ile verilen bir durumu
amaclanan duruma doniistirmeye yonelik yapilan ¢alismalarin biitinidiir. Mevcut
durumla erisilmek istenen amag arasindaki boslugun algilandig1 ve bunun yol a¢tigi1
gerginligi ortadan kaldirmaya yonelik cabalari igeren biligsel ve davranigsal bir
stirectir (Bilen 2006).

Giicli’ye gore kisinin problemi hissedisinden ona ¢6ziim buluncaya kadar
geciridgi siiregtir. Problem ¢6zmeyi karmasik olan igsel ve disssal arzularin doyuma
ve uyuma ulasmasi i¢in biligsel ve etkili davranigsal siiregler olarak ifade etmektedir
(Giiglii 2003).

Problem ¢6zme belli bir amaca ulasmak i¢in karsilasilan giicliikleri ortadan
kaldirmaya yonelik ¢abay1 gostermektedir. Karsilagilan engeli agsmanin en iyi yolu
olarak ifade edilir (Jonassen ve Kwon 2001).

Bu tanimlar incelendiginde problem ¢ézmedeki temel 6ge, sonu¢ odakli degil
stire¢ odakli olmasidir. Bunun da belli agamalar1 oldugu vurgulanmaktadir. Yaratici,
elestirel ve analitik diisiinebilen ve karsilastigi ¢esitli problemleri ¢dzebilen bireylerin

yetismesi, 6gretim etkinliklerinde problem ¢6zme teknigin uygulanmasina baghdir.

Problem c¢6zme hayatta kazanilabilecek en onemli 6grenme becerilerinden
birisidir. Bireysel basari, kisilerin giinliik hayatlarinda kars1 karsiya kaldiklar
problemlerin esiri olandan, akilct bir yaklagimla analiz etmelerine ve problemi

yaratan nedenleri gergekgi olarak belirleyip ¢ozmelerine baglidir (Giigli 2003).
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4.15.2. Problem ¢6zme becerisi

Problem ¢6zme becerisi, kisiyi ¢oziime gotiirecek bilgilerin elde edilmesi ve
kullanima hazir olacak sekilde birlestirerek bir problemin ¢oziimiine uygulayabilme
diizeyidir (Bahar 2006).

Insan yasami ¢oziilmesi gereken degisik say1 ve yapida problemlerle (sorunlarla)
doludur. Bazen bir sorun ¢oziilmeden bir digeri ortaya ¢ikmakta veya ayni anda
birgok sorunla karsilasmakta ve yasam sorunlarin ¢oziimii ile anlam kazanmaktadir

(Ogiilmiis 2001).

Yasamin her giiniinde sorun belirleme, bilgi toplama, hedef olusturma, planlama,
uygulama ve degerlendirme asamalarindan olusan sorun ¢6zme  zinciri
kullanilmaktadir.

Bugiiniin toplumu da degerlere korii koriine uyan kisileri degil, yaratici, kritik,
elestirel ve analitik diisiinebilen, karsilastigi degisik problemleri ¢dzebilen girisken
kisileri gerektirmektedir (Kelleci ve Golbasi 2004). Ote yandan problem, bireyin bir
hedefe ulagsmada karsilastig1 zorluklardir.

Birey yasami boyunca is, aile ve sosyal ¢evresiyle ilgili zorluklarla karsilasir.
Problemlerin ¢0ziilebilmesi, yasamda Karsilasilan bu zorluklarin istesinden
gelinebilmesidir. Birey bu zorluklarin iistesinden gelebildigi siirece hayatta basarili
olabilir. Problemlerini ¢ozebilen bireyin yasama bagliligi artar. Problem ¢ozme
becerisi, bireyin ¢evreyle basetmede en onemli 6zelliklerinden birisidir (Arslan ve
ark. 2009).

Kendine giiven duyan bireyler problemlerini duymayanlara gore daha kolay
¢ozebilmektedir. Bireyin depresyon (zihinsel) durumu problem ¢6zme becerisini
etkilemektedir. Problem ¢oziimii zihinsel bir siiregtir (Kaya 2005). Problem ¢6zme
becerisi, bireyin sosyal uyumunu ve giinliikk yasamdaki basarisini olumlu yonde
etkilemektedir (Sardogan ve ark. 2006).

Problemlerini ¢dzebilen bireyler karar verme durumunda kendilerine daha fazla
giiven duymakta ve dogru kararlar verebilmektedirler (Deniz ve ark. 2002). Problem
¢ozme becerisinin, hayat basarisint dogrudan etkileyen bir unsur oldugu
diisiiniildiiglinde, problem ¢ozme becerisi, kisinin mutlu ve doyumlu bir yasam

stirmesini saglayan ruh sagligini1 da koruyan 6nemli bir faktordiir (Sonmaz 2002).
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4.16. Problem Cozmeyi Etkileyen Faktorler

Problem ¢6zme kapsamli ve ¢ok yonlii bir siire¢ olup bu siireci etkileyen pek ¢ok
faktor s6z konusudur. Bu faktorlerden bazilar1 soyle agiklanabilir (Heppner ve
Peterson 1982).

4.16.1. Ozgiiven: Problem ¢dzme bir hedefe ulasirken araya giren zorluklarin
¢Ozlimiinli bulma siirecidir. Birey bir sonuca ulasabilecegine inaniyorsa, daha etkin
davranir ve yasaminin gidisini kendisi belirler. Bu “yapabilirim” inanci, bireyin

i¢cinde bulundugu kosullar1 kontrol altina alma duygusunu yansitir (Konukbay 2005).

Ozgiiveni yiiksek olanlar problemi tanimaya, kabul etmeye ve problemlerle
ugrasmak igin girisimde bulunmaya daha yatkindirlar. Ozyeterlik inanci yiiksek
olanlar, kendi problemlerini {iretir ve problem ¢6zme stratejilerini anlayarak

uygulayabilirler (Yaman ve ark. 2008).

4.16.2. Yas: Problem c¢ozme ile yas arasindaki iliski farkli sekillerde
degerlendirilmektedir. Bazi arastirmacilara gore yas, problem c¢ézme becerisi
tizerinde etkili degildir. Yas ilerledik¢ce problem ¢6zme basarisi artmaktadir. Yasin
problem ¢6zme becerisi iizerindeki etkisini deneyimler ve gec¢mis yasantilarla

degerlendirmek belki de daha dogru bir yaklasim olacaktir (Danisik 2005).

4.16.3. Sosyal 6grenme-Model alma: Toplum, davranis diizenliligini saglamak
icin normlar gelistirir ve bunlar1 erken ¢ocukluk caglarindan baglayarak biitiin
bireylere ortaklasa asilar. Boylece, toplumdaki benzer davraniglarin ¢ogu, insanlarin
erken yaslarda baglayan ve yasam boyu devam eden ortak 6grenmelerinin sonucudur.
Ortak 6grenmeler gozlem yoluyla gergeklesir ve insanlarin farkinda olarak ya da
olmayarak birbirlerini taklit etmeleri sonucunda topluma yayilir (Sahin ve Ramazan
2000). Sosyal dgrenme kuramina gore bir insanin gelisimi, bireyin diger insanlarla
olan deneyimlerinin Kkalitesine, farkina uygulama alanina baglidir (Nichols 2004).
Hayatin ilk donemlerinde bireyin yasantisindaki ©onemli figiirler ebeveynler
olmaktadir. Daha sonraki yasantisinda ise arkadaslar, 6gretmenler ya da baska otorite
figtirleri etkili olmaktadir. Yapilan arastirmalar, insanlarin farkli, ilging ve yiiksek
statiilii kisilerin davraniglarina dikkat ettiklerini gostermektedir (Erden ve Akman
1998).
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4.16.4. Bireysel farkhiliklar: Birgok bireysel farklilik problem ¢dzmede etkili
olabilir. Evliler, yalniz yasayanlar, kendini aktif ve arastirmaci olarak tanimlayanlar,
ailesinin tutumunu demokratik ve ilgisiz olarak degerlendirenler kendilerini problem
¢ozmede daha basarili bulmaktadirlar. Calisan grup problem c¢6zmede daha
basarilidir. Calisma statiisii yiikseldik¢e problem ¢6zme basarisi artmaktadir (Noller
ve Callan 1991).

4.16.5. Sorumluluk duygusu: Baskalarina karsi sorumluluk duymak, bireyin
problem ¢6ziimiine ilgisini arttirir. Sorumluluk duygusu bireyi, problemleri daha
cabuk anlar ve bu problemleri ¢6zme ihtiyacini daha siddetli hisseder duruma getirir.
Ozellikle sosyal kisiler arasi problemlerin ¢dziimii ¢ok defa baskalarina karsi

sorumlu olmay1 kabul etmeye ve anlamaya baghdir (Erden ve Akman 1998).

4.16.6. Problemler hakkinda bilgi diizeyi: Baz1 durumlarda, yetenek bilgi ile
baglantili oldugunda birey daha hizli bir sekilde ¢oziime ulasabilir. Birey ne kadar
bilgiye sahipse, problemleri ¢ozmede ya da yeni bir seyi diizenlemede ve 6grenmede
0 kadar transfer kullanabilir. Ne kadar ¢ok anoloji taninirsa en alisilmadik durumda

bile planli davranmak o kadar olasidir (Sardogan ve Karahan 2007).

4.16.7. Duygu ve diisiincelerin etkisi: Duygular bilingaltinda gizlenirler ve
bedende depo edilirler. Duygular yonlendirilebilir ve serbest birakilabilen giiglii bir
enerji tasirlar. Bu enerjinin farkinda olmak ve onu yonlendirmek gerekir. Aksi
takdirde gelisiglizel ortaya ¢ikar ve problemlerin ¢oziimiinii etkilerler. Problem
¢ozme siirecinde duygularin 6nemli rolii bulunmaktadir. Ciinkii duygularini taniyan,
saglikli ifade edebilen bireyler karsisindaki bireyin de duygularii taniyabilecek ve

anlayabilecektir (Yoriikan 2000).

4.16.8. Ge¢mis yasanti ve deneyimler: Genel bir kabiliyetten ya da iistiin
zekddan daha cok, bilgi ve deneyim ustalar yaratir ve problemin ¢ozlimiini
kolaylastirir. Bireyin geg¢mis yasantilarindan simdiki zamana dek giinliikk yasamda
karsilastigi problemlerle basa c¢ikma amaciyla kullandigr ¢6ziime yonelik
eylemlerinin birikiminden ve bu yasantilar1 algilama bi¢iminden olusmaktadir
(Sardogan ve ark. 2006). Problemin kisinin yasina uygunlugu, ¢éziim i¢in 6n bilgisi,
yetenegi, sagligl, tutumu, ¢oziimiin kisiye getirecegi yarari, kisilik 6zellikleri gibi

faktorler problem ¢6zmede etkili olabilir (Simla 2008).
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4.17. Problem Cozme Siirecinde Karsilasilan Engeller

Yapilan arastirmalar sonucunda problemin belirlenmesindeki giicliiklerin
disinda, problem ¢dzme siirecinde olumsuzluk yaratan ve beraberinde basarisizliga
neden olabilecek baska etkenlerde bulunmaktadir. Bu etkenler problem ¢oziimiindeki

engeller olarak da isimlendirilirler (Ulupinar 1997, Deniz 2004).
Problem Cozme Siirecinde Karsilasilan Engeller Asagida belirtilmistir.

Algilama Engelleri: Algilama engelleri gérmek istenileni gormek, alisilagelmis
hiikiimlerin arkasina siginmak, olaylar1 fark etmemek, problemi genis bir perspektif
icinde gorememek, neden ve sonuglar arasindaki iliskiyi kuramamaktan

kaynaklanmaktadir

Duygusal engeller: Hata yapmaktan ve beceriksiz goriinmekten korkma,
sabirsizlik, korku ve endiseler, risk ve sorumluluk almaktan kac¢inmak, diizen

ihtiyaci, meydan okuyamama ve miicadeleci olamamaktir.

Entellektiiel engeller: Siire¢ olarak problem ¢6zmeyi bilememek, yaratic
diisinememek, diisinmede esnek olmamak, gerekli ve dogru bilgiyi kullanmada

yetersizlikler.

ifade engelleri: Tletisime dayali, bilgi alis-verisine dayali engeller. Sozel ya da

sozel olmaya iletisim tekniklerini kullanmada yetersizlikler.

Cevresel engeller: Rahatsiz edici fiziki kosullar, zaman baskisi, maddi

yetersizlikler, sosyal, toplumsal olaylar, dogal afetler.

Kiiltiirel engeller: Mevcut statiiyli sorgulamadan kabul etmek, degisiklige
direngli olma, duygu ya da siibjektif gorisleri giivenilmez bulmak problemlere
¢Oziim bulmanin Oniindeki engel bireylerin problemler karsisinda sahip olduklar
olumsuz diistincelerdir (Kuzgun 1982, Kozacioglu ve Gordiirtir 1995, Savasir 1997,
Saygil1 2000).
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4.18. EtKili Problem C6zme Siireci

Etkili olan ve olmayan problem ¢ézme yollar1 yagantilar sonucu dgrenilir. Etkili
problem ¢dzme problemin dogru tanimlanmasi, ilgili bilgilerin toplanmasi, ¢6ziim
seceneklerinin belirlenmesi ve en uygun olan secenegin segilerek uygulanmasi ile
gerceklesmektedir (Kelleci ve Golbasi 2004).

Bireyin saglikli bir yagam siirmesinde 6nemli etkileri olan etkili problem ¢6zme

stireci ile ilgili baz1 6nemli noktalar asagida belirtildigi gibidir.

1. Etkili problem c¢ozme kapsamli bir siire¢ olup bireylerin problemlerini

¢ozeceklerine dair umutlarinin olmast ¢ok dnemlidir.

2. Etkili problem ¢6zme, 6nemli bir problemin varliginin hissedilmesi, meydana
gelen gerginlikten stresin, sarf edilen ¢aba ve enerjinin memnunluk verici bir ¢6ziim

yoluna dogru kanalize edilmesidir.

3. Problemleri bir firsat, sasirtict bir noktadan ileriye dogru gitmek icin bir vesile

olarak distinmek 6nemlidir.

5. Etkili problem ¢6zme, cesaret, istek ve kendine gilivenle baslar. Gii¢ bir
durumu karsilamak amaciyla geg¢mis yasantilari, izlenim ve duygulari, harekete

gecirmektir.

6. Problem ¢6zme; 6grenilmesi, ayni zamanda gelistirilmesi gereken bir yetenek
olup zaman, caba, enerji, alistirma isteyen, yaraticiligi, duygulari, iradeyi ve eylemi

kendinde birlestiren bir beceridir (Korkut 2002, Ozen G. 2004).

Bu basamaklar
e Konuyu ya da problemi tanimlamasi,
e Bireyin kendisinin ve digerlerinin duygularinin farkina varmasi,
e Hedefleri belirlemesi ve se¢mesi,
e Alternatif ¢oziimler olusturmasi,
e Olasi sonuglar1 gézden gegirmesi,
e Eniyi bulunan ¢6ziimii segmesi,
e Hareket plani olugturmasi ve engeller icin son kontrolii yapmasi,
e Ne oldugunun farkinda olmas1 ve gelecekte karar vermek

Problem ¢6zmek igin bu bilgileri kullanmasi bigiminde 6zetlenebilir (Markus
and Zajonc 1985, Martens 2004).
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Problemler karsisindaki olumlu tutumlar

1-1yi niyetli olma olaylara bakis agisin1 ve problemin algilanmasini etkiler.

2- Problemlerin birden fazla ¢oziimii olduguna inanma, etkili problem ¢oziimii

bireyin tiim olasiliklar1 degerlendirmesini gerektirir.

3- Bir tarafin kazanmasi1 diger tarafin kaybetmesini gerektirmez, her iki tarafta

kazanabilir.

4- Problemlere farkli bakis acilariyla yaklagmak. Baskalarimin bakis agilarini

o0grenmek i¢in etkin bir dinleyici olma.

5- Gii¢ kullanmaktan kac¢inma; pozisyonlar iizerinde degil, problemler iizerinde

odaklasma. Gili¢ kullanmak ile problemlere sadece gegici ¢oziimler bulunabilir.

Duygular dikkate alma. Bu siirecte bireyin kendi duygu ve diisiincelerine oldugu

kadar karsisindakinin de duygu ve diisiincelerine 6nem vermesi gerekmektedir
( Sezgin 2011, Sonmaz 2002).
Problem ¢ozme becerisine sahip olan kisilerde su ézellikler goriilmektedir.

Yenilik¢i ve yeni olusumlara agiktir. Tercih ve kararlarini rahat bir sekilde ifade
eder. Sorumluluk duygusu gelismistir (Olgun ve ark. 2010). Disiincelerinde esnektir,
gelenekei degildir. Cesaretli ve maceracidir. Alternatif fikirler tretebilir. Zeki ve
dikkatlidir. Kendine giivenir ve kendine yeterlidir. ilgi alanlar1 genistir. Objektiftir,
mantikhidir, prosediir ve yontemlere baglidir. Rahat ve duygusaldir. Aktif ve
enerjiktir. Yaraticidir, verimlidir. Olaylara elestirel bir bakisla yaklasir (Pehlivan ve
Konukman 2004).

Sonug¢ olarak problem ¢6zme siirecinde basari, problemin dogru bigimde
tanimlanmasina, kisinin problemli durumlarla bas edebilme yetenegine, probleme
yogunlagmasina, probleme nasil yaklastigina ve bireyin kisisel, gercek problemleri
ile basacikabilme konusunda kendini nasil degerlendirdigine baglidir (Heppner and
Peterson 1982, Heppner and Baker 1997).
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4.19. Futbolda imgeleme

Futbolda imgeleme ¢aligsmalari teknik adamlar, antrendrler, kaleciler, ama en ¢ok
da oyuncular i¢in olduk¢a oOnemlidir. Her biri saha i¢inde ki roliine ve ihtiyag
durumuna gore imgeleme ¢alismalarindan faydalanabilir (Altintag ve Akalan 2008).
Sporcular evlerini, spor kuliibiinii, antrenman sahasini, tribiinleri, yarigma oncesi ve

sonrasini imgeleyebilirler (Williams (Ed), 2006).

Imgeleme egzersizleri futbol beceri 6greniminde, oyun i¢inde zor bir teknikle
karsilasildiginda, hareketlerin motor beceri haline doniistiiriilmesinde. Futbol
oyununun zorluk derecesine gore karar verme ve strateji olusturmada, performansi
artirmada, zorlu bir rakip karsisinda nasil davranmasi gerektigini bilmede. Saha
disinda strateji belirleme ve oyunu yonetmede, performansi ve duygularini kontrol
etmeyi Ogrenmede, sakatliklarin Onlenmesi ve iyilesme siirecini hizlandirmada

uygulanabilir (Baser 1998).

Imgelemenin  sporcular tarafindan  kullanilmasi, performanslarma  ve
performansin imgeleme iizerindeki etkilerine katki saglamaktadir. Uygulamali spor
psikolojisi ve imgeleme sporcularin gelisimine 6nemli yardimlar saglamaktadir
(Beauchamp and at al 2002).

Konter’in calismalarindan yararlanilarak, asagida futbolda imgelemeye 6rnek calisma
programi belirtilmistir.

Hedef belirleme

Sozel gagrigtirict ifadeler kullanma, olumluya odaklanma

Dinlenme zamani igerisinde yapilanma

Uygun olan gerginlik diizeyini yakalama

Rakiplerini gézden gecirme

Yarigma yerinin ¢alisilmast dogru teknikleri gozden gegirme
Kapasitenin ¢ok lizerinde olacak sinirlari tanima, asir1 uglarda imgeleme

Imgeleme icin video ve teyplerden yararlanma

© 0 N o g b~ w DR

Basariy1, kazanmay1 imgeleme

[EEN
o

. Baski altinda sakinligi koruma, duygular1 yonetme

[EEN
[EEN

. Sporcularin kendilerine 6zgii alisgkanlik gelistirmeleri

[y
N

. Sporcunun karsilagma dncesi programi (Konter 1997a, Konter 1998b, Konter
1999¢).
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4.20. Futbolda Benlik Algis1

Benlik kavrami; kisinin kendi kimligi, degeri, yetenekleri, sinirlari, deger
yargilari, amaglari, vb. gibi kendisi hakkinda algilayabildigi goriislerinin,

duygularinin ve tutumlarinin tamamidir (Aydin 1996).

Bireyin kendi benligine iligkin tanimi ve kendine iliskin zihinsel tablosudur
Kiginin kendi hakkindaki belirli goriisleri, duygulari, arzulari, yetenek ve
sinirliliklari, ilgi ve ilgisizlikleri ile hakim davranis bigcimlerine iliskin algilamas1 ve
yorumudur. Bu yorum, su andaki goriislerin yaninda gelecekle ilgili umut ve
beklentileri de igerir (Bacanli 2004).

Sportif basar1 bedensel, zihinsel ve psikolojik performansin toplamlidir. Basarili
sporcu miicadeleyi seven, zorluklarla basa ¢ikmay1 bilen ve zorluklardan korkmayan,

yaratict, biiyiik diisiinebilendir (Yaman ve ark. 2008).

Basarili performans ortaya koyabilmek igin fiziksel, teknik, taktik ve zihinsel
faktorler Onemli olmaktadir. Zihinsel faktorler ig¢inde konsantrasyon yetenegi,
baskiyla basa ¢ikma, karsilasilan problemlerde toparlanabilme, giiven, motivasyon ve

karsilasmaya hazirlik gibi psikolojik durumlar etkili olmaktadir (Tesneli 2007).

Futbol, grup ve takim becerileri yaninda kisisel becerileri de gelistirmektedir.
Imgeleme kullanarak, bireysel farkindalik arttirilabilir (Aydin 1998). Sporcular
kendilerini ve performanslarinin daha da farkina varabilirler. Takim iginde etkilesim
ve iletisim kurma big¢imleri, sporcunun 6zgiliveninin gelismesi ile dogru orantilir.

[letisim becerisi yiiksek kisi takim i¢inde de uyumu saglar (Ulusoy 2006).

Futbol oyunu, oyun i¢inde cabuk karar vermeyi ve taktik gorevlerin yerine
getirilisinde sorumluluk isteyen davraniglar1 gerektiren bir oyundur. Kisinin fiziksel
benligi algis1 ile ilgili diisiinceleri olumlu yonde olmasi oyun iginde strateji

belirlemesine ve performansinin artirmasina katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

Sporcu performansin1 engelleyen psikolojik faktorleri gidermeyi imgeleme
caligmalar1 yapabilir. Futbol kararhlik, isteklilik, dogru kararlar alip bu kararlar1 en
giizel bicimde uygulayabilen, zihinsel ve duygusal 6gelerin bir biitiinii oyundur.
Benlik algis1 gelismis bir birey sinirliliklarint bilir. Zihinsel ¢aligmalar sonucunda

Duygularini, kriz anin1 ve zamani yonetebilir. Bu durumda sorunlarla basa cikabilir.

48



4.21. Futbolda Problem Cézme

Futbol oyunu, stratejik olarak oyun oynamayi, cabuk karar vermeyi ve taktik
gorevleri yerine getirirken sorumluluk isteyen davranislar1 gerektiren bir oyundur.
Oyuncularin futbol bilgileri ve taktik deneyimleri, takimin her mevkiinde oynayan

oyuncularn, basarilar1 agisindan ¢ok dnemlidir (inal 1998).

Futbolcu, oyun i¢inde karsilagilan, 6nceden hazirligi yapilmamis ve beklenmedik
pozisyonlarda ve rakip takim oyuncularinin baskisi altinda, dogru tepkilerini ortaya
koymak zorunda oldugu gibi ayni sekilde rakibini de baski altinda tutmali ve siirpriz

pozisyonlarla kars1 karsiya birakip sasirtmalidir.

Problem ¢6zme ve karar verme insan yasaminin tiimiinde etkilidir ve en 6nemli
yasam becerilerinden biridir (Thornton 1998). Birey duruma uygun yerinde verilen
kararlar sayesinde yasaminda olumlu degisimlere neden olurken hatali verilmis
kararlarla da yasamini olumsuz yonde etkileyebilir (Yigiter 2012). Biitiin bu

durumlar sporcular igin de s6z konusudur.

Sahada, sporcu kendi pozisyonunu, yapacagi hareketi, hem rakip sporcularin
konum ve hareketlerine gore ve hem de takim arkadaslarinin durumlarina gore
ayarlayabilmelidir. Sportif performansi futbolcunun ne kadar potansiyele sahip
oldugu ile degil bu potansiyellerini amaca doniik olarak dogru bir sekilde agiga

cikarabilme yetenegi ile iliskilidir (Glinay ve Yiice 2001).

Bir futbolcu ne kadar yiiksek motorik, teknik ve taktik rezervlere sahip olursa
olsun bunu futbol oyunu iginde ortaya ¢ikartamiyorsa bu hi¢ bir anlam ifade etmez.
Bu nedenle futbolcunun performansini ortaya koyabilmesi sadece fizyolojik bir olgu
olamaz. Futbolcunun potansiyellerini kullanabilmesinde onun psikolojik durumu
oldukca onemlidir. Futbolcunun alacagi psikolojik destegin performansini da olumlu
yonde etkileyecegi diistiniilmektedir.  Futbolcunun daha iyi performans
sergileyebilmesi i¢in fizyolojik, psikolojik ve sosyal oOzelliklerinin futbola ve

futbolun gerekliliklerine gore gelistirilmesi gerekir (Ikizler ve Karagézoglu 1997).
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Futbolcunun performansini basariyla ortaya koymasinda sahip oldugu problem
¢Ozme becerisi, bu nedenle ¢ok onemli olmaktadir. Hemen hemen biitiin takimlar
benzer fiziksel ve teknik kapasitelere sahip olmalarina karsin her magta sonug
farklilik gostermektedir. Bir hafta yendiginiz bir takima diger hafta yenilebilirsiniz
bunun sebepleri diisliniildiigiinde sporda psikolojik faktorlerin 6nem kazandigini

gorebiliriz (Karagézoglu 2005).

Futbolun fizyolojik acidan gereklilikleri dendiginde kuvvet, siirat, dayaniklilik,
koordinasyon, denge, esneklik, teknik, taktik gibi 6zellikleri anlamaktayiz. Psikolojik
acidan ise motivasyon, kisilik, dikkat, konsantrasyon, atilganlik. kararlilik, problem
¢ozme gibi Ozellikleri ve sosyal potansiyellerden de liderlik, birlikte hareket etme,
yardimlagma, isbirligi, paylagsma gibi Ozellikleri anlamaktayiz (Biger 1998a).
Futbolcunun bu boyutlar i¢inde psikolojik hazirlig1 ¢cok dnemli bir yer tutmaktadir.

Futbolcunun psikolojik durumu ve sergileyecegi performansi, onun problem
¢ozme diizeyiyle yakindan ilgilidir. Oyun i¢inde sergilenen performansta belirtilen
faktorlerin sinirhi ve yetersiz sekilde degerlendirilmesi 6zellikle takim sporlarinda

problemlerin yaganmasina yol agmaktadir (Giinay ve Yiice 2001).

Karar verebilmek bireyin yasamini kolaylastirmaktadir (Ciiceloglu 1997a).
Konter; modern futbol, alan, zaman ve rakibin baskisi altinda kalan oyuncularda,
siiratli karar verebilme yetenegini zorunlu kilmaktadir. Futbolcularin, o6zellikle
onemli ve gerilimi yiiksek maglarda, yanlis kararlar vererek paslari rakip oyunculara
attiklarimi goriiriiz. Bu kosullarda futbolcularin iizerindeki baskilar onlarin yanlis
kararlar almalarinda 6nemli olmaktadir. Yanlis kararlar vermek demek, bir futbolcu
i¢in topun rakibe daha ¢ok kaptirilmasi ve avantajin el degistirmesi demektir (Konter

1998h).

Baser’e gore bir futbolcu harekete gectigi zaman iki hareket olasiligi vardir.
Topu ya siirecek ya da bir arkadasina pas olarak atacaktir. Bunun i¢in ise, dnce bir
karar vermesi gerekir. Bu karar1 verebilmesi i¢in de bazi bilgilere gereksinimi vardir.
Ayrica verecegi karar1 uygulayabilmek i¢in de belli bir teknik diizeye sahip olmasi

gerekir (Baser 1998).
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Kendinin saha i¢indeki pozisyonu, takim arkadaslarinin sahadaki yayilisi, karsit
takim oyuncularinin sahadaki yayilisi, saha zemininin durumu, takimin genel oyun
diizeni, antrendriin o mag icin verdigi ve diislindligii oyun diizeni, kendi fiziksel
durumu ve oyundaki gorevi, kendi kisiligi, duygu ve heyecan durumu, hava ve iklim
kosullar, seyirci ve taraftarin beklentileri ve coskusu, mag¢in 6nemi ve o andaki skoru

(Glinay ve Yiice 2001).

Futbolda devamli degisen ve hareket i¢inde bir ¢evre s6z konusudur. Futbolcular
degisen durumlar karsisinda siirekli oyunu sekillendirmeye ¢alisirlar. Futbolcu oyun
icerisinde siirekli olarak bilgileri dogru bir sekilde islemden gecirmek zorundadir. Bu
nedenle futbolcu devamli degisen durumlar igerisinde dikkatini vermek, algilamak,
Oziimsemek, hafizaya almak ve aldiklarindan dogru kararlar ¢ikartarak karsilastigi

problemli durumlar1 ¢6zmek ve motor iiretime gegmek zorundadir (Giiner 2000).

Problem ¢6zme becerisi yiiksek olan sporcular bu siiregte, karsilastiklari
problemleri duruma uygun bir sekilde ¢ozebilmektedir (Basut 2006). Ozellikle
sporcularin fiziksel kapasiteleri, teknik ve taktik diizeylerinin olduk¢a yakin oldugu
Oonemli miisabakalarda basar1 stresle basa c¢ikabilmeyi basaran ve kars1 karsiya
kalinan problemi dogru kararlarla takimin yararina ¢ozebilen tarafin olmaktadir

(Baltas ve Baltas 1997).

Sporcu oyun i¢inde kararini verebilmeli ve rakip sporculara ragmen nasil en

basarili konuma gelecegini diisiinebilmelidir (Ciiceloglu 1997a).

Ozellikle sporcularm fiziksel kapasiteleri, teknik ve taktik diizeylerinin oldukga
yakin oldugu onemli miisabakalarda basar1 stresle basa ¢ikabilmeyi basaran ve karsi
karstya kalman problemi dogru kararlarla takimin yararina ¢ozebilen tarafin
olmaktadir (Nelson 1982). Ancak futbol alaninda yapilan ¢alismalar incelendiginde
bu konunun sinirl sayida ele alindig1 ve psikolojik hazirligin nasil olmasi ile ilgili

arastirmalara hemen hemen rastlanilmadig goriilmektedir (Giilsen 2008).

Kisacasi futbol, oyuncusu ¢ok fazla, alan1 oldukg¢a genis yani degiskeni ¢ok bir
spor oldugu igin sporcunun her davranisi saha iginde problem olabilmektedir.
(Ozveren 2006).

51



5. GEREC ve YONTEM

Bu boliimde, elit sporcularda imgelemenin benlik algis1 ve problem ¢ozme
becerisine etkisinin arastirtlmasi amaciyla yapilan ¢alismamizin arastirma tasarimi

anlatilmistir.
5.1. Arastirma Grubu

Bu calisma 6n test-son test seklinde tasarlanmis ve ¢alismada saha aragtirmasi
modeli kullamlmustir. Arastirma grubu, profesyonel 3. lig takimi olan, Istanbul
Beylerbeyi Spor Kuliibii'nde gorev alan, saglik kontroliinden geg¢mis, son bir yil
igerisinde lisansini giincellemis, futbolda, en az 3 yil spor deneyimine sahip, 16-20
yas arasindaki, 100 calisma grubu ve 100 kontrol grubu olmak tizere, toplam 200
goniilli erkek sporcudan olusturulmustur. Sporcular yaslar1 dikkate alinarak, U16,

Ul7, U18, U19, U20 olmak iizere 20’ser kisiden olusan gruplara ayrilmistir.

Aragtirmanin  gergeklesmesi igin, Marmara Universitesi, Saglk Bilimleri
Enstitlisti, Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan, 16.11.2012
tarihinde, 14-139 protokol sayili, etik kurul onayr alinmigtir (EK 1).

Arastirmaya katilimda goniilliiliik esas alinmis ve goniilliilerden arastirmaya
katilmay1 kabul ettiklerine dair izin belgesi (18 yasimi doldurmamis olan
sporculardan onaylanmis aile izin belgesi) alinmistir (EK 2). Sporculara arastirma
prosediiriiniin anlatildig1 goniilli bilgilendirme formu (EK 3) verilmis ve arastirmayi
heran birakmakta 6zgiir olduklar1 belirtilmistir. Olgiimler ve arastirma uygulamasi
kurum izni almarak (EK 4) Beylerbeyi Spor Kuliibii'nde gergeklestirilmistir.
Imgeleme calisma programi baslamadan 6nce goniilliiler, arastirma modeline uygun

olarak diizenlenmis bir sporcu bilgi formu (EK 5) doldurmuslardir.

Benlik algisina iliskin veriler; Offer Benlik Imgesi Olgegi (OBIO)
Ozgiin Formu (EK 6) kullanilarak toplanmistir (Offer and at al 1982). Problem
¢ozme becerilerini degerlendirmek amaciyla Problem (C6zme Envanteri (PCE)

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

20 hafta boyunca, haftada 3 giin, giinde 30 dakika (2 giin, giinde 30 dakika
10’nar kisilik gruplar halinde imgeleme calsmasi, 1 giin, 30 dakika grup olarak
psikolojik destek egitimi) imgeleme ¢alisma programi (EK 8) uygulanmustir.
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5.2. Arastirma Tasarimi

Arastirma grubu, 3. Lig, Beylerbeyi Spor Kuliibii'nde gorev alan, 16-20 yas
arasindaki, homejen olarak gruplandirilan, 100 ¢alisma grubu ve 100 kontrol grubu

olmak tizere, toplam 200 goniillii erkek sporcudan olusturulmustur.

Sporcular yaslar dikkate alinarak, Ul6, U17, U18, U19, U20 olmak iizere
20’ser kisiden olusan gruplara ayrilmustir. Imgeleme c¢aligmasinda gruplar,
caligmanin verimli gegmesi i¢in 10’nar kisilik 2 gruba ayrilmis ve o sekilde program

uygulanmustir.

Arastirmaya katilan 100 ¢alisma ve 100 kontrol grubu sporcularina, Offer Benlik
Imgesi Olgegi (OBIO) ve Problem ¢d6zme becerilerini degerlendirmek amaciyla

Problem C6zme Envanteri (PCE) 6n test uygulamasi yapilmistir.

Ul6, Ul7, U18, U19, U20, olmak iizere, 20’ser kisilik gruplandirilan sporcular,
imgeleme ¢aligmalarinin verimli gegmesi i¢in kendi i¢inde de 10’nar kisiden olusan
iki gruba ayrilmistir. On test uygulamasinin ardindan olusturulan gruplara, 20 hafta
boyunca, (140 giin; 60 seans) haftada 3 giin, giinde 30 dakika siiresince, imgeleme

calismasi yaptirilmistir.

Imgeleme calisma programlarinin sonunda, tiim envanterler ve testler tekrar

uygulatilarak ¢alisma tamamlanmuistir.

5.2.1. Goniilliilerin arastirmaya dahil olma kriterleri
Goniilliller asagidaki secim kritelerine gore arastirmaya alinmstir.

Arastirmaya katilmasina engel olacak herhangi bir fiziksel ve/veya zihinsel
probleminin olmamasi

Goniilliilerin herhangi bir saglik sorunun olmamasi,

Goniilliilerin 16-20 yas arasinda olmalari,

Goniilliilerin Istanbul ilinde ikamet ediyor olmast,

En az 3 yillik lisansli, aktif sporcu olmalari,

Goniilliilerin imgeleme antrenmani yapacaklari siire boyunca baska bir programa

dahil olmamalari.
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5.2.2. Goniilliilerin arastirmadan ayrilma Kkriterleri

Goniilliller asagidaki kriterlerden birisi ya da birkacint yerine getirmedigi

durumlarda arastirmadan citkartilacag belirtilmistir.

Goniillii, arastirma siiresince herhangi bir saglik problemi ile karsilasmis ve bu
nedenle de caligmay1 saglik agisindan tamamlayabilmesi olanaksizsa, goniillii,

calismadaki sorumluluklarini tam olarak yerine getirmekte isteksizse.

Goniillii, calismanin disinda da ¢alismayi etkileyecek boyutta benzer ya da farkl
bir ¢calisma yaptigini kabul ederse, goniillii, antrenman1 herhangi bir nedenden dolay1

kendi istegiyle birakirsa aragtirmadan ¢ikartilacagi belirtilmistir.

5.3. Imgeleme Cahsmasi Program

Arastirmact tarafindan diizenlenen, imgelemenin spor ve egzersizde kullanim
alanlarmi c¢aligmalarinda kullanilan ¢esitli kaynaklardan yararlanilarak olusturulan
imgeleme calisma programinin igerigini gosteren tablo, (Tablo 5.1) ve 20 haftalik
calisma programinda uygulanmasi gereken tablo, (Tablo 5.2), EK 8’de, belirtilmistir.
Imgeleme ¢aligma programi, Vurgun’un akt. (2010), gelistirmis oldugu programdan

yararlanilarak olusturulmustur (Vurgun’un akt. 2010).

Imgeleme calisma programi baslangicta 12 hafta olarak tasarlanmis ancak araya
giren resmi tatillerin ¢alismay1 etkilemesi, sporcularin genel durumu, 5 ayr1 grubun
(100 sporcu ) olmasi, daha verimli ¢alisma gergeklestirmek amaciyla, imgeleme
caligma programi sporculara, 20 hafta boyunca, (Ocak, Subat, Mart, Nisan, Mayis; 5
ay; 140 giin; 60 seans), haftada 3 giin, giinde 30 dakika, (Haftada 2 giin, 30 dakika
imgeleme grup c¢alismasi, haftada 1 giin, 30 dakika psikolojik destek egitimi grup

terapi ¢caligmasi) olacak sekilde uygulanmstir.

Gruplarin ¢alisma programi, resmi tatil giinleri, antrenman, mag, yemek,
dinlenme giin ve saatleri gozoniinde bulundurularak, ayri giin ve saatlerde,
birbirleriyle ¢akismayacak sekilde, c¢alismalarin verimli ge¢gmesi de gozoniinde
bulundurularak planlanmistir. Gerekli goriildiigii durumlarda esneklik gosterilip

yeniden diizenlenecegi belirtilmistir.
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Imgeleme calisma programi; tim gruplar imgeleme ¢alismalarina dahil edilmistir.

U16 ve U17, Pazartesi ve Carsamba, U18 ve U19, Sali ve Persembe giinleri,
15:00-23:00 saatleri arasinda, kii¢iik konferans salonunda, 10’nar kisilik gruplar
halinde giinde 30 dakika, imgeleme ¢alismasi yaptirilmistir. Bu iki gruba, (U16 ve
U17) Cumartesi giinii, 14:00-15:00 saatleri arasinda, biiyiikk konferans salonunda 20
hafta boyunca, giinde 30 dakika, her hafta diizenli olarak, program akisina uygun bir
sekilde grup olarak; motivasyon, iletisim, hedef belirleme, zaman yonetimi, duygu
yonetimi, Kriz yonetimi, takim ruhu, zihinsel antrenman, imgeleme, benlik algisi,

problem ¢dzme tizerine psikolojik destek, grup terapi egitimi verilmistir.

U20 (A Takimi) Cuma ve Cumartesi giinleri, 16:00- 17:00 saatleri arasinda,
biiyiik konferans salonunda giinde 20 hafta boyunca, giinde 30 dakika, her hafta
diizenli olarak, program akisina uygun bir sekilde grup olarak; motivasyon, iletisim,
hedef belirleme, zaman yonetimi, duygu yonetimi, kriz yonetimi, takim ruhu, zihinsel
antrenman, imgeleme, benlik algisi, problem ¢dzme iizerine psikolojik destek, grup
terapi egitimi verilmistir. 18:00-22:00 saatleri arasinda, kii¢iik konferans salonunda,

10’ nar kisilik gruplar halinde, glinde 30 dakika, imgeleme calismas1 yaptirilmistir.

Her haftasonu Pazar giinleri gergeklesen, mag dncesi ve mag sonrasi sporculara
kendilerinin imgeleme yapmalar1 ve bu beceriyi gelistirmeleri soylenmistir. Ayrica
bunun disinda sporcularla istege ve ihtiyaca bagli olarak, acil durumlarda veya

pekistirmek amaciyla birebir ek ¢alisma yapilabilecegi belirtilmistir.

Istanbul, Beylerbeyi Spor Kuliibii'nde, Ocak ay1 icerisinde basladigimiz, her
hafta diizenli olarak gerceklestirmis oldugumuz c¢alismalarimizda, ilk hafta
futbolcularla tanisma gergeklestirildi. Sporculara arastirma amacimiz, hedefleri ve
caligma siireci anlatildi. Imgeleme, benlik algis1 ve problem ¢dzme becerisi ile ilgili
genel bilgi verildi. Imgeleme calismalarinda dikkat edilmesi gereken unsurlar
hakkinda agiklama yapildi. Ornek bir zihinsel 1sinma antrenmani uygulandi.
imgeleme ¢alismasina zemin hazirlandi. Geri kalan haftalarda ise, asagida, belirtmis
oldugumuz, sporda kullanilan imgeleme egzersizlerini gosteren (Tablo 5.1), 20
haftalik imgeleme caligma programi tablosunda, (Tablo 5.2), yer alan, programina

uyularak, ¢alismalar belirtilen siiregte, herhangi bir sorun olmadan tamamlanmustir.
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Tablo 5.1. Spor ve Egzersizde imgeleme Kullanimlar1 (Vurgun akt. 2010).

Beceri 6grenimi ya da beceri kazanma

Beceri uygulamasi.

Beceri 6grenimi ve uygulama.

Hata bulma ve diizeltme.

Taktik ve Oyun Becerileri

Strateji 6grenme.

Strateji uygulamasi.

Strateji gelisimi.

Problem ¢6zme.

Yarisma ve Performans

Yarigmaya hazirlik.

Zihinsel 1sinma.

Performans Oncesi rutin.

Onizleme.

Tekrar etme.

Psikolojik Beceriler

Uyarilmiglik/kaygi kontrolii ve stres yonetimi.

Konsantrasyon ve dikkati gelistirmek.

Bireysel farkindalig: artirmak.
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Ozgiiven ve 6z-yetkinlik.

Motivasyon, psiko-fizyolojik yanit.

Sakatlanma ve Agir Antrenman

Kiiciik sakatlanmalar.

Uzun donem sakatlanmalari.

Kisisel beceriler.

imgeleme antrenman programinda sporculara asagida

calismalar yaptirilacaktir.

belirtilen

hedef

Olumlu benlik algis1 imgeleme.

Problem ¢6zme becerisini imgeleme.

Hedef belirleme, dogru hedefe yonelmeyi imgeleme.

Sozel cagristirict ifadeler kullanma, iletisim becerisi.

Olumluya odaklanma. Hatalar1 bulma ve diizeltme.

Dinlenme zamani igerisinde yapilanma.

Uygun olan gerginlik diizeyini yakalama.

Rakiplerini gézden gecirme. Takim ruhunu- takimdasligi anlama.

Yarigma yerinin ¢aligilmasi.

Dogru teknikleri gozden gegirme.

Kapasitenin ¢ok iizerinde olacak sinirlari tanima.

Asir uglarda imgeleme. Takim ruhunu- takimdasligi anlama.
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Imgeleme icin video ve teyplerden yararlanma.

Basar1y1, kazanmay1 imgeleme.

Baski altinda sakinligi koruma. Bireysel farkindaligi artirmak.

Duygular1 yonetme.

Sporcularin kendilerine 6zgii aliskanlik gelistirmeleri.

Ayrica bazi1 gevseme egzersizleri yaptirilacaktir.

Aktif gevseme, nefes caligmalari.

flerlemeli kas gevsetme egzersizi (uzun diizenleme).

Ilerlemeli kas gevsetme egzersizi (kisa diizenleme).

Solunum-uyarici gevseme egzersizi, olumlamalar.

Otojenik gevseme egzersizi igin diyalog.

Diyalog, olumlu benlik algisi ve problem ¢6zme becerisi ile olumlamalar.

Imgelemeyle gevseme.
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Tablo 5.2. Uygulanan Imgeleme Calismas1 Programi

1.Hafta

Calismaya baglama, Tanigma, transandantal meditasyon nasil yapilir anlatma.

Aktif gevseme, hedef belirleme, olumlu benlik gelisimi ile ilgili olumlamalar.

Iletisim, hedef belirleme, dzgiiven ¢alismalari.

Beceri Ogrenimi ve Uygulamalarda, olumlu benlik gelisimi ile ilgili olumlamalar.

2.Hafta

Beceride hata bulma ve diizeltme, hatalar1 diizeltme ve ilgili olumlamalar.

Beceri, uygulama ve hatalar1 dinlenme zamaninda yapilandirma.

Aktif gevseme, beceri, uygulama.

Sozel ¢agristirict ifadeler kullanma, olumlu benlik gelisimi ile ilgili olumlamalar.

3.Hafta

Aktif gevseme, strateji 6grenme ve olumlu benlik gelisimi ile ilgili olumlamalar.

Solunum-uyarici gevseme egzersizi, fiziksel benlik gelisimi ile ilgili olumlamalar.

Strateji gelistirme, problem ¢dzme ile ilgili dinlenme zaman igerisinde yapilanma.

Uyarilmislik/kaygi kontrolii ve stres yonetimi ile ilgili zihinsel antrenman.

4. Hafta

Duygular1 yonetme, hedefe yonelme, basar1 ve olumluya odaklanma.

Zihinsel 1sinma ¢aligmalari ile kisisel becerilerde olumluya odaklanma.

Sozel cagristirici ifadeler kullanma, problem ¢6zme ile ilgili olumlamalar.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.
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5.Hafta

Hatalar1 diizeltme ve dogru teknikleri gézden gecirme. Regresyon ¢alismalari.

Rakiplerini gbzden gecirme. Fiziksel yeterlilik ile ilgili canlandirma ve olumlamalar.

Mag- miisabaka an1 ve yarigma yerinin ¢alisilmasi. Basariy1, kazanmay1 imgeleme.

Uyarilmislik/kaygi kontrolii ve stres yonetimi ile ilgili zihinsel antrenman.

6.Hafta

Uygun olan gerginlik diizeyini yakalama, problem ¢6zmeye odaklanma.

Sozel cagristirict ifadeler kullanma, aktif gevseme, nefes ¢alismalart.

Uyarillmislik/kaygi kontrolii ve stres yonetimi ile ilgili zihinsel antrenman.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma

7.Hafta

Dogru teknikleri gézden gecirme, problem ¢dzme becerisi gelistirme ¢aligmalari.

Basar1y1, kazanmayi imgeleme ve olumlu benlik saygisi ile ilgili ¢alismalar.

Baski altinda sakinligi koruma. Duygular1 yénetme. Ozgiiven gelisim ¢alismalari.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.

8.Hafta

Otojenik gevseme egzersizi i¢in diyalog, 6zgiiven gelisimi i¢in olumlamalar.

Dogru teknikleri gozden gecirme, motivasyon, odaklanma ve regresyon ¢aligmasi.

Yarigma yerinin ¢alisilmasi. Konsantrasyon ve dikkati gelistirme caligmalari.

Rakiplerini gézden gecirme ve olumlu fiziksel benlik ile ilgili olumlamalar.
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9.Hafta

Baski altinda sakinligi koruma, motivasyon, problemlerle bagsetmeyi canlandirma.

Duygular1 yonetme, odaklanma ve olumlu benlik gelisimi ile ilgili olumlamalar.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.

Sozel ¢agristirict ifadeler kullanma, olumlamalar. Regresyon caligsmasi.

10.Hafta

Diyalog, alt1 basamakta yeniden ¢er¢eveleme. Regresyon galigmasi.

flerlemeli kas gevsetme egzersizi. Nefes calismalari ile sakinligi koruma.

Giidiilenme, konsantrasyonu artirma, basar1 ve kazanmay1 imgeleme.

Dogru teknikleri gézden gegirme, konsantrasyon ve regresyon ¢alismasi.

Baski altinda sakinligi koruma. Duygular1 yonetme, problemlerle basa ¢ikabilme.

11.Hafta

Rakiplerini gézden gecirme. Ozdeger, 6zgiiven ve dzsaygt ile ilgili olumlamalar

Imgelemeyle gevseme, 6z-ydnlendirimli gevseme programi. Zaman yonetimi.

Hedefleri ve dogru teknikleri gozden gecirme. Basar1 ve kazanmay1 imgeleme.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.

12.Hafta

Duygular1 yonetme, kendini ifade edebilme, problemle basedebilme ¢aligsmalari.

Kiiciik sakatlanmalar veya uzun donem sakatlanmalarla bas etmeyi 6grenme.

Kiiciik sakatlanmalar veya uzun donem sakatlanmalarda erken toparlanabilme.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.
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13.Hafta

Imgelemeyle gevseme, duygu ve Kriz ydnetimi ¢alismasi.

Nefes calismasi, baski altinda sakinligi koruma, kriz yonetimi ¢alismas.

Duygular1 yonetme, bagarty1, kazanmay1 imgeleme ve olumlamalar.

Kiiciik sakatlanmalar veya uzun donem sakatlanmalarla bas etmeyi 6grenme.

14.Hafta.

Kiiciik sakatlanmalar veya uzun donem sakatlanmalarda erken toparlanabilme.

Sakatlanma sonrasi spora doniis siirecini ve toparlanmay1 hizlandirma ¢aligmasi.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.

Ornek ¢alisma modellerini zihinde canlandirilarak imgeleme galismast.

15.Hafta.

Imgelemeye 6rnek benzer calisma modellerini (video-bant) izleme. Degerlendirme.

Kazanimlar1 gézden gegirme, basariy1, kazanmay1 imgeleme.

Bireysel farkliliklar g6zoniine alinarak performansa 6zgii basariyr imgeleme.

Takim ruhu gdzoniine alinarak performansa 6zgii basariy1, kazanmay1 imgeleme.

16.Hafta.

Dogru teknikleri gozden gegirme, asirt uclarda performansi gelisimini imgeleme

Imgelemeye 6rnek benzer calisma modellerini (video-bant) izleme. Degerlendirme

Duygular1 yonetme, problemleri aza indirgeme ve basetme i¢in olumlamalar.

Meditasyon. Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartigma

17.Hafta.

Yarigma yerinin ¢alisilmasi, kapasitenin ¢ok iizerinde olacak sinirlar1 tanima.

Bireysel farkliliklar g6zoniine alinarak performansa 6zgii basariyr imgeleme.

Takim ruhu gézoniine alinarak performansa 6zgii basariyi, kazanmay1 imgeleme.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.
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18.Hafta.

Genel durum degerlendirilmesi. Imgelemeyle gevseme, nefes calismast.

Imgelemeyle gevseme.Hedfeleri gdzden gecirme.

Yarigma yerinin ¢alisilmasi, olumlamalar.

Kapasitenin ¢ok tlizerinde olacak sinirlari tanima, Asir1 uglarda imgeleme.

19.Hafta.

Sézel ¢agristirict ifadeler kullanma Imgelemeyle gevseme, nefes ¢alismasi

Mag- Miisabakaya ve olumlu performansa 6zgii imgeleme ¢aligsmalari.

Kaybetmeyi kabullenme, kazanimlar1 gézden gecirme, basariy1 imgeleme.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.

20.Hafta.

Imgeleme ¢alismalar1 benlik algis1 ve problem ¢dzme iizerine genel degerlendirme.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma. Calismay1 tamamlama.
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5.4. Veri Toplama ve Isleme

Bu bolimde arastirma siiresince uygulanan envanter ve Olgeklerden elde

edilen verilerin toplanmasi ve bu verilerin islenme yontemleri anlatilmistir.
5.4.1.Benlik algis1 envanteri

Benlik algisina iliskin veriler; Offer Benlik Imgesi Olgegi (OBIiO)

Ozgiin formu kullanilarak toplanmistir.

Offer, E., Ostrov, K.l., Howard ve S. Dolan (1989). Tarafindan gelistirilen Offer
Self-Image Questionaire (OSIQ) envanteri D. M. H. Ozbay, N. Sahin, G. Hincal, S.
Giingér, E. Oztiirk-Kilig, A. Mavili-Aktas, M. Aybas ve E. Goka (1991) tarafindan
Tiirk¢eye uyarlanmistir (Savasir ve Sahin 1997).

Onbir alt 6lgekten ve toplam 99 maddeden olusan olgek 6’11 likert tipi bir
Olgektir. “Aile iligkileri”, “diirtii kontroli”, “cinsel tutumlar”, “bireysel degerler”,

o3 13

“basetme giicii”, “beden imgesi”, “duygusal diizey”, “gevre uyumu”, “meslek ve

9% ¢

egitim hedefleri”, “sosyal iliskiler” ve “ruh sagligi” alt 6lgeklerinden olusmaktadir.

Olgegin toplam giivenirlik katsayist (Cronbach Alfa) .84- .90 arasinda
degismektedir. Olgegin 99 maddelik formunda gerekli tersine gevrilmeler yapildiktan
sonra, toplam puanin 50’nin altinda olmasi zayif uyumu gostermektedir.

Segenekler, (1) bana ¢ok uygun ile (6) bana hi¢ uygun degil arasinda degismektedir.
5.4.2. Problem ¢6zme envanteri

Problem ¢6zmeye iliskin verilerin toplanmasinda Heppner ve Petersen (1982)
tarafindan gelistirilen “Problem Solving Inventory, Form-A (PSI-A)” olarak
adlandirilan ve tiirkgeye uyarlamasi Sahin, Sahin ve Heppner (1993) tarafindan
yapilan Problem C6zme Envanteri (PCE) kullanilmistir. Bireyin problem ¢6zme
becerisi konusunda kendisini algilayisinm1 6lgen, kendini degerlendirme tiiri bir

Olgektir. 1-6 arasinda puanlanan ve 35 maddeden olusan likert tipi bir 6lgektir.

Olgek, “aceleci yaklasim”, “diisiinen yaklasim”, “kagingan yaklasim”,
“degerlendirici yaklasim”, “kendine gilivenli yaklagim” ve “planhi yaklasim” olarak
altt alt Olgekten olugmaktadir. 35 maddeden olusan Slgegin i¢ tutarlik katsayisi
Cronbah Alfa: .88 ve test yarilama yontemi ile yapilan giivenirlik katsayisi ise .81

olarak bulunmustur.
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Olgekten alman toplam puanlarin yiiksekligi, bireyin problem ¢dzme becerileri
konusunda kendisini yetersiz olarak algiladigini  gdstermektedir.  Olgegin
puanlanmasinda 9., 22. ve 29. maddeler puanlama dis1 tutulur. Bazi maddelerin (1, 2,
3,4, 11, 13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30, 34) puanlamas1 ters olarak yapilir. Olgekten

aliabilecek toplam puan 32-192 arasinda degisir.

Olgekten alinan toplam puanlarm yiiksekligi, bireyin problem ¢dzme becerisi
konusunda kendini yetersiz olarak algiladigini, distkligi ise yeterli olarak

algiladigini gosterir (Savasir ve Sahin 1997).
Maddelere verilecek cevaplar ve puanlamasi asagidaki gibidir.
1: Her zaman bdyle davranirim.
2: Cogunlukla boyle davranirim.
3: Sik sik boyle davranirim.
4: Arada sirada boyle davranirim.
5: Ender olarak boyle davranirim.
6: Higbir zaman bdyle davranmam
5.4.3.Istatistiksel analiz

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
for Windows 17. 0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verileri degerlendirilirken

tanimlayici istatistiksel metotlar1 (Ortalama, Standart sapma) kullanilmistir.

Niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki grup arasindaki farki t-testi, grup igi

tekrarl1 6l¢iimlerin karsilastirilmasinda eslesmis grup t-testi kullanilmigtir.

Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda, %5 anlamlilhk diizeyinde

degerlendirilmistir.
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5.4.4. Hipotez

Bu agiklamalar 151831nda ¢alismanin genel amaci imgeleme ¢alisma programinin

elit sporcularda benlik algis1 ve problem ¢6zme becerisi lizerine etkisini incelemektir.

Bu genel amag dogrultusunda calismamizin hipotezleri su sekilde olusmaktadir;

e Imgelemenin sporcularmn benlik algis1 iizerine olumlu etkisi vardir.
e imgelemenin sporcularin benlik algis1 iizerine bir etkisi yoktur.

e Imgelemenin sporcularin problem ¢ézme becerisi iizerine olumlu etkisi

vardir.

e Imgelemenin sporcularin problem ¢dzme yetenegi iizerine bir etkisi yoktur
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6. BULGULAR

Bu boliimde, arastirma probleminin ¢6ziimi igin, arastirmaya katilan
sporculardan Olgekler yoluyla toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen
bulgular yer almaktadir. Elde edilen bulgulara dayali olarak agiklama ve yorumlar

yapilmustir.
6.1. Benlik imgesine Ait Bulgular

Bu boliimde benlik imgesine ait ¢calisma ve kontrol gruplariin 6n test ve son test

bulgularina yer verilmistir.

Tablo 6.1. Aile iliskileri 6n-son test puanlarinin ¢aligma ve kontrol grubuna gore

ortalamalari

Grup N Ort Ss t p

Aile iliskileri On Test Calisma 100 59,820 7,070 0,933 0,352
Kontrol 100 58,960 5,917

Aile Tliskileri Son Test Calisma 100 57,060 7532 -2,238 0,026

Kontrol 100 59,210 5,965

Arastirmaya katilan sporcularin, aile iligkileri puanlari ortalamalarinin grup
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda gruplar arasindaki farkin On test degerlerine gore
istatistiksel agidan anlamli olmadigi belirlenmistir (t=0,933; p=0,352>0,05). Son test
puanlari ortalamalarinin arasindaki farkin ise istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit
edilmistir (t=-2,238; p=0,026<0,05). Kontrol grubunun aile iligkileri son test puanlar1
(x=59,210), ¢alisma grubunun aile iliskileri son test puanlarindan (x=57,060) yiiksek
bulunmustur (Tablo 6.1.).
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Tablo 6.2. Calisma ve kontrol grubu aile iligkileri 6n test ile son test puanlari

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Aile iligkileri 6n test 100 59,820 7,070 14,844 0,000
Calisma
Aile iliskileri son test 100 57,060 7,532

Aile Tliskileri On test 100 58,960 5,917 -1,535 0,128
Kontrol
Aile iliskileri Son test 100 59,210 5,965

Calisma grubu aile iliskileri on test ile aile iligkileri son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (t=14,844; p=0,000<0,05). Aile iliskileri 6n test ortalamasi
(x=59,820) aile iligkileri son test ortalamasindan (x=57,060) ytiksektir.

Kontrol grubu aile iliskileri 6n test ile aile iliskileri son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
(t=-1,535; p=0,128>0,05), anlaml1 bulunmamustir (Tablo 6.2.).
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Sekil 6.1. Aile iliskileri ¢aligma ve kontrol grubu puanlari

Aile iligkileri benlik imgesinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n test agsamasinda
esit oldugu, son test agsamasinda ise ¢alisma grubunda kontrol grubuna gore puaninin
diisiik oldugu saptanmistir. Caligma grubunun son test aile iliskileri iliskin benlik
imgesinin On teste gore arttig1 saptanmistir. Kontrol grubunun son test aile iliskileri

iliskin benlik imgesi On teste gore farklilasmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 6.3. Diirtii kontrolii 6n-son test puanlarinin ¢aligma ve kontrol grubuna gore

ortalamalari

Grup N Ort Ss t p

Calisma 100 25,500 3,141 1568 0,119
Diirtii Kontrolii On Test

Kontrol 100 24,670 4,259

Calisma 100 23,120 3,388 -3,219 0,002
Diirtii Kontrolii Son Test

Kontrol 100 24,980 4,680

Arastirmaya katilan sporcularin diirtii kontrolii 6n test puanlari ortalamalarinin

grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amactyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel

acidan anlamli olmadi belirlenmistir (t=1,568; p=0,119>0,05). Son test puanlar1 grup

ortalamalarinin arasindaki farkin ise istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit

edilmistir (t=-3,219; p=0,002<0,05). Kontrol grubunun diirtii kontrolii son test

puanlart (x=24,980), c¢alisma grubunun diirtii kontrolii son test puanlarindan

(x=23,120) yiiksek bulunmustur.

Calisma grubu diirtii kontrolii 6n test ile diirtli kontrolii son test arasinda anlamli

bir farkliligin olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan analiz sonrasi bulgular

asagida verilmistir (Tablo 6.3.).
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Tablo 6.4. Calisma ve kontrol grubu diirtii kontrolii 6n test ile son test puanlari

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Diirtii Kontrolii On Test 100 25,500 3,141 16,204 0,000
Calisma
Diirtii Kontrolii Son Test 100 23,120 3,388

Diirtii Kontrolit On Test 100 24,670 4,259 -1,229 0,222
Kontrol
Diirtii Kontroli Son Test 100 24,980 4,680

Calisma grubu diirtii kontrolii 6n test ile diirtii kontrolii son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (t=16,204; p=0,000<0,05). Diirtii Kontrolii On test ortalamas1
(x=25,500) diirtli kontrolii son test ortalamasindan (x=23,120) yiiksektir.

Kontrol grubu diirtii kontrolii 6n test ile diirtii kontrolii son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gdsterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, (t=-1,229; p=0,222>0,05), aritmetik ortalamalar arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Tablo 6.4.).
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Sekil 6.2. Diirtli kontrolii ¢alisma ve kontrol grubu puanlari

Diirtii kontrolii benlik imgesinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n test agamasinda
esit oldugu, son test agsamasinda ise ¢aligma grubunda kontrol grubuna gore puaninin
diisiik oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test diirtii kontroliine iligkin benlik
imgesinin On teste gore arttif1 saptanmistir. Kontrol grubunun son test diirtii

kontroliine iligkin benlik imgesinin on teste gore farklilasmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 6.5. Cinsel tutumlar 6n-son test puanlarinin ¢alisma ve kontrol grubuna gore

ortalamalari
Grup N Ort Ss t p

Cinsel Tutum On test Calisma 100 31,940 4,526 1,229 0,221
Kontrol 100 31,250 3,322

Cinsel Tutum Son test Calisma 100 29,420 4,658 -2,058 0,041
Kontrol 100 30,640 3,667

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin cinsel tutumlar 6n test puanlar1 ortalamalarinin

grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamstir (t=1,229; p=0,221>0,05).

Arastirmaya katilan calisanlarin cinsel tutum son test puanlari ortalamalarinin

grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmustur (t=-2,058; p=0,041<0,05). Kontrol grubunun cinsel

tutum son test puanlari (x=30,640), calisma grubunun cinsel tutumlar son test

puanlarindan (x=29,420) yiiksek bulunmustur (Tablo 6.5.).
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Tablo 6.6. Calisma ve kontrol grubu cinsel tutum On test ile son test puanlar

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Cinsel Tutum On Test 100 31,940 4,526 22,798 0,000
Calisma
Cinsel Tutum Son Test 100 29,420 4,658

Cinsel Tutum On Test 100 31,250 3,322 2,709 0,008
Kontrol
Cinsel Tutum Son Test 100 30,640 3,667

Calisma grubu cinsel tutum on test ile son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi
sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (t=22,798; p=0,000<0,05). Cinsel tutum 6n test ortalamas1 (x=31,940),
son test ortalamasindan (x=29,420) yiiksektir.

Kontrol grubu cinsel tutum on test ile son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi
sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (t=2,709; p=0,008<0,05). Cinsel tutum 6n test ortalamasi (x=31,250),
son test ortalamasindan (x=30,640) yiiksektir (Tablo 6.6.).
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Sekil 6.3. Cinsel tutum ¢aligma ve kontrol grubu puanlari

Cinsel tutum benlik imgesinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n test asamasinda
esit oldugu, son test agsamasinda ise ¢aligma grubunda kontrol grubuna gore puaninin
diisiik oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test cinsel tutuma iliskin benlik
imgesinin On teste gore arttig1 saptanmistir. Kontrol grubunun son test cinsel

tutumlara iliskin benlik imgesinin On teste gore arttigi saptanmistir.
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Tablo 6.7. Bireysel degerler 6n-son test puanlarinin ¢aligma ve kontrol grubuna gore

ortalamalari

Grup N Ort Ss t p

Bireysel Degerler On Test Calisma 100 20,200 3,022 -0,384 0,702
Kontrol 100 20,410 4,564
Bireysel Degerler Son Test  Calisma 100 19,550 3,066 -1,229 0,221

Kontrol 100 20,240 4,701

Arastirmaya katilan c¢alisanlarin bireysel degerler 6n test puanlari ortalamalarinin
grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amactyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamstir (t=-0,384; p=0,702>0,05).

Arastirmaya katilan calisanlarin  bireysel degerler son test puanlar
ortalamalarinin grup degiskenine gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda (t=-1,229; p=0,221>0,05), grup

ortalamalari arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir (Tablo 6.7.).
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Tablo 6.8. Calisma ve kontrol grubu bireysel degerler 6n test ile son test puanlari

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Bireysel Degerler On Test 100 20,200 3,022 13,559 0,000
Calisma

Bireysel Degerler Son Test 100 19,550 3,066

Bireysel Degerler On Test 100 20,410 4,564 0,904 0,368
Kontrol

Bireysel Degerler Son Test 100 20,240 4,701

Calisma grubu bireysel degerler on test ile bireysel degerler son test

ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=13,559; p=0,000<0,05). Bireysel degerler

On test ortalamasi (x=20,200) bireysel degerler son test ortalamasindan (x=19,550)

yiiksektir.

Kontrol grubu bireysel degerler on test ile bireysel degerler son test

ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla

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

ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Tablo 6.8.).
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Sekil 6.4. Bireysel degerler ¢aligma ve kontrol grubu puanlari

Bireysel degerler benlik imgesinin ¢alisma ve kontrol grubunda o6n test
asamasinda esit oldugu, son test asamasinda ise ¢alisma grubunda kontrol grubuna
gdre puaninin istatistiksel olarak esit oldugu saptanmistir. Caligma grubunun son test
bireysel degerlere iligkin benlik imgesinin 0n teste gore arttig1 saptanmistir. Kontrol
grubunun son test bireysel degerlere iliskin benlik imgesinin on teste gore

farklilasmadig1 saptanmustir.
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Tablo 6.9. Bas etme giicli 6n-son test puanlarinin ¢alisma ve kontrol grubuna goére

ortalamalari

Grup N Ort Ss t p

Bas etme Giicii On Test Calisma 100 18,660 2520 0,640 0,523
Kontrol 100 18,420 2,779
Bas etme Giicii Son Test Calisma 100 17,240 2,723 -4,420 0,000

Kontrol 100 19,100 3,208

Arastirmaya katilan c¢aliganlarin bas etme giicli 6n test puanlari ortalamalarinin
grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amactyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamistir (t=0,640; p=0,523>0,05).

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin bas etme giicii son test puanlar1 ortalamalarinin
grup degiskenine gore anlamli bir farklillk gosterip gostermedigini belirlemek
amactyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur (t=-4,420; p=0,000<0,05). Kontrol grubunun bas etme
giici son test puanlarnn (x=19,100), calisma grubunun bas etme giicii son test

puanlarindan (x=17,240) yiiksek bulunmustur (Tablo 6.9.).
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Tablo 6.10. Calisma ve kontrol grubu bas etme giicli On test ile son test puanlari

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Bas etme Giicii On Test 100 18,660 2,520 15,569 0,000
Calisma
Bas etme Giicii Son Test 100 17,240 2,723

Bas etme Giicii On Test 100 18,420 2,779 -4543 0,000
Kontrol
Bas etme Giicii Son Test 100 19,100 3,208

Calisma grubu bas etme giicii On test ile bas etme giicli son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (t=15,569; p=0,000<0,05). Bas etme giicii 6n test ortalamasi
(x=18,660) bas etme giicii son test ortalamasindan (x=17,240) yiiksektir.

Kontrol grubu bas etme giicii 6n test ile bag etme giicii son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (t=-4,543; p=0,000<0,05). Bas etme giicli Oon test ortalamasi
(x=18,420) bas etme giicii son test ortalamasindan (x=19,100) diistiktiir (Tablo
6.10.).
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Sekil 6.5. Bas etme giicii ¢calisma ve kontrol grubu puanlar

Bas etme giicii benlik imgesinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n test asamasinda

esit oldugu, son test asamasinda ise ¢alisma grubunda kontrol grubuna gore puanin

diisiik oldugu saptanmustir. Calisma grubunun son test bas etme giiciine iliskin benlik

imgesinin On teste gore arttigi saptanmustir. Kontrol grubunun son test bas etme

giiciine iligkin benlik imgesinin 6n teste gore azaldig1 saptanmistir.
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Tablo 6.11. Beden imgesi 6n-son test puanlarinin ¢alisma ve kontrol grubuna gore

ortalamalari

Grup N Ort Ss t p

Beden 1mgesi On Test Calisma 100 26,870 3,664 1,203 0,231
Kontrol 100 26,120 5,046
Beden imgesi Son Test Calisma 100 24,440 3,917 -2,497 0,013

Kontrol 100 26,160 5,667

Arastirmaya katilan calisanlarin beden imgesi 0n test puanlari ortalamalarinin
grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamstir (t=1,203; p=0,231>0,05).

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin beden imgesi son test puanlari ortalamalarinin
grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur (t=-2,497; p=0,013<0,05). Kontrol grubunun beden
imgesi son test puanlart (x=26,160), ¢alisma grubunun beden imgesi son test

puanlarindan (x=24,440) yiiksek bulunmustur (Tablo 6.11.).
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Tablo 6.12. Calisma ve kontrol grubu beden imgesi 6n test ile son test puanlar

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Beden Imgesi On Test 100 26,870 3,664 20,544 0,000
Calisma
Beden 1mgesi Son Test 100 24,440 3,917

Beden Imgesi On Test 100 26,120 5,046 -0,283 0,778
Kontrol
Beden Imgesi Son Test 100 26,160 5,667

Calisma grubu beden imgesi On test ile beden imgesi son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (t=20,544; p=0,000<0,05). Beden Imgesi &n test ortalamasi
(x=26,870) beden imgesi son test ortalamasindan (x=24,440) ytiksektir.

Kontrol grubu beden imgesi On test ile beden imgesi son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, (t=-0,283; p=0,778>0,05). Aritmetik ortalamalar arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Tablo 6.12.).
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Sekil 6.6. Beden imgesi calisma ve kontrol grubu puanlar

Beden imgesinin calisma ve kontrol grubunda 6n test agamasinda esit oldugu,
son test asamasinda ise calisma grubunda kontrol grubuna gore puaninin diisiik
oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test beden imgesinin 6n teste gore arttigi
saptanmistir. Kontrol grubunun son test beden imgesinin On teste gore

farklilasmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 6.13. Duygusal diizey 6n-son test puanlarinin ¢alisma ve kontrol grubuna goére

ortalamalari
Grup N Ort Ss t p

Duygusal Diizey OnTest Calisma 100 32,110 4,718 -0,674 0,501
Kontrol 100 32,540 4,291

Duygusal Diizey Son Test Calisma 100 30,550 4,511 -3,196 0,002
Kontrol 100 32,080 4,291

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin duygusal diizey 6n test puanlar1 ortalamalarinin

grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amactyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamstir (t=-0,674; p=0,501>0,05).

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin duygusal diizey son test puanlari ortalamalarinin

grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmustur (t=-3,196; p=0,002<0,05). Kontrol grubunun duygusal

diizey son test puanlart (x=32,540), calisma grubunun duygusal diizey son test

puanlarindan (x=30,550) yiiksek bulunmustur (Tablo 6.13.).
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Tablo 6.14. Calisma ve kontrol grubu duygusal diizey 6n test ile son test puanlari

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Duygusal Diizey On Test 100 32,110 4,718
Calisma 18,735 0,000
Duygusal Diizey Son Test 100 30,550 4,511

Duygusal Diizey On Test 100 32,080 4,291 2,909 0,004
Kontrol
Duygusal Diizey Son Test 100 32,540 4,291

Calisma grubu duygusal diizey on test ile duygusal diizey son test
ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=18,735; p=0,000<0,05). Duygusal diizey
On test ortalamasi (x=32,110) duygusal diizey son test ortalamasindan (x=30,550)
yiiksektir.

Kontrol grubu duygusal diizey 6n test ile duygusal diizey son test ortalamalarinin
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (t=2,909; p=0,004<0,05). Duygusal diizey 6n test ortalamasi
(x=32,540) duygusal diizey son test ortalamasindan (x=32,540) yiiksektir (Tablo
6.14.).
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Sekil 6.7. Duygusal diizey ¢alisma ve kontrol grubu puanlari

Duygusal diizey benlik imgesinin ¢alisma ve kontrol grubunda On test
asamasinda esit oldugu, son test asamasinda ise calisma grubunda kontrol grubuna
gore puanin diisiik oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test duygusal diizeye
iligkin benlik imgesinin On teste gore arttig1 saptanmistir. Kontrol grubunun son test

duygusal diizeye iligkin benlik imgesinin 6n teste gore arttig1 saptanmistir.
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Tablo 6.15. Cevre uyumu On-son test puanlarinin ¢alisma ve kontrol grubuna goére

ortalamalari

Grup N Ort Ss t p
Cevre Uyumu On Test Calisma 100 38,110 4306 -1,220 0,224
Kontrol 100 38,920 5,055
Cevre Uyumu Son Test ~ Caligma 100 37,280 4236 0,111 0,911
Kontrol 100 37,210 4,646

Arastirmaya katilan calisanlarin ¢evre uyumu 6n test puanlari ortalamalarinin

grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amactyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamstir (t=-1,220; p=0,224>0,05).

Arastirmaya katilan c¢alisanlarin ¢evre uyumu son test puanlari ortalamalarinin

grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla yapilan t-testi sonucunda, (t=0,111; p=0,911>0,05).

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (Tablo 6.15.).

Grup ortalamalari
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Tablo 6.16. Calisma ve kontrol grubu g¢evre uyumu On test ile son test puanlari

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Cevre Uyumu On Test 100 38,110 4,306 21,985 0,000
Calisma

Cevre Uyumu Son Test 100 37,280 4,236

Cevre Uyumu On Test 100 38,920 5,055 0,459 0,647
Kontrol

Cevre Uyumu Son Test 100 37,210 4,646

Calisma grubu ¢evre uyumu On test ile ¢evre uyumu son test ortalamalarinin

anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis

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

anlamli bulunmustur (t=21,985; p=0,000<0,05). Cevre uyumu 6n test ortalamasi

(x=38,110) gevre uyumu son test ortalamasindan (x=37,280) yiiksektir.

Kontrol grubu ¢evre uyumu 0n test ile ¢evre uyumu son test ortalamalarinin

anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis

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

fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Tablo 6.16.).
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Sekil 6.8. Cevre uyumu ¢alisma ve kontrol grubu puanlari

Cevre uyumu benlik imgesinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n test asamasinda
esit oldugu, son test asamasinda ise c¢alisma grubu ve kontrol grubu puanin
istatistiksel olarak esit oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test cevre
uyumuna iligkin benlik imgesinin 6n teste gore arttig1 saptanmistir. Kontrol grubunun
son test duygusal diizeye iligkin benlik imgesinin 6n teste goére degismedigi

saptanmistir.
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Tablo 6.17. Meslek ve egitim hedefleri 6n-son test puanlarinin ¢alisgma ve kontrol

grubuna gore ortalamalari

Grup N Ort Ss t p

Meslek ve Egitim Hedefleri Calisma 100 24,920 3,567 0,441 0,660

On Test
Kontrol 100 24,710 3,154

Meslek ve Egitim Hedefleri Calisma 100 23,340 3,685 -2,578 0,011

Son Test
Kontrol 100 24,620 3,327

Arastirmaya katilan calisanlarin meslek ve egitim hedefleri 6n test puanlar
ortalamalarinin grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (t=0,441; p=0,660>0,05).

Arastirmaya katilan calisanlarin meslek ve egitim hedefleri son test puanlar
ortalamalarinin grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (t=-2,578; p=0,011<0,05). Kontrol grubunun
meslek ve egitim hedefleri son test puanlar (x=24,620), ¢alisma grubunun meslek ve

egitim hedefleri son test puanlarindan (x=23,340) yiiksek bulunmustur (Tablo 6.17.).
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Tablo 6.18. Calisma ve kontrol grubu meslek ve egitim hedefleri 6n test ile son test

puanlari arasindaki fark.

Gruplar N Ort Ss t p

Meslek ve Egitim Hedefleri 100 24,920 3,567 19,298 0,000

On Test
Calisma
Meslek ve Egitim Hedefleri 100 23,340 3,685
Son Test
Meslek ve Egitim Hedefleri 100 24710 3,154 -1502 0,136
On Test
Kontrol

Meslek ve Egitim Hedefleri 100 24,620 3,327
Son Test

Calisma grubu meslek ve egitim hedefleri 6n test ile meslek ve egitim hedefleri
son test ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=19,298; p=0,000<0,05). Meslek ve
egitim hedefleri 6n test ortalamasi (x=24,920) meslek ve egitim hedefleri son test

ortalamasindan (x=23,340) yiiksektir.

Kontrol grubu meslek ve egitim hedefleri 6n test ile meslek ve egitim hedefleri
son test ortalamalarmin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, (t=-1,502; p=0,136>0,05).
aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

(Tablo 6.18.).
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Sekil 6.9. Meslek ve egitim hedefleri ¢alisma ve kontrol grubu puanlar

Meslek ve egitim hedefleri benlik imgesinin ¢aligma ve kontrol grubunda 6n test
asamasinda esit oldugu, son test asamasinda ise ¢alisma grubunda kontrol grubuna
gore puanin diisiik oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test meslek ve egitim
hedeflerine iliskin benlik imgesinin On teste gore arttigi saptanmustir. Kontrol
grubunun son test meslek ve egitim hedeflerine iligkin benlik imgesinin 6n teste gore

farklilasmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 6.19. Sosyal iligkiler 6n-son test puanlarinin ¢alisma ve kontrol grubuna gore

ortalamalari

Grup N Ort Ss t p
Sosyal Mliskiler On Test Calisma 100 29,680 4,214 0,968 0,334
Kontrol 100 29,080 4,545
Sosyal Iliskiler Son Test Calisma 100 27970 4,462 -2,118 0,035
Kontrol 100 29,410 5,131

Arastirmaya katilan ¢aliganlarin sosyal iliskiler 6n test puanlari ortalamalarinin

grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amactyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamistir (t=0,968; p=0,334>0,05).

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin sosyal iliskiler son test puanlart ortalamalarinin

grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amactyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmustur (t=-2,118; p=0,035<0,05). Kontrol grubunun sosyal

iligkiler son test puanlari (x=29,410), calisma grubunun sosyal iliskiler son test

puanlarindan (x=27,970) yiiksek bulunmustur (Tablo 6.19.).
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Tablo 6.20. Calisma ve kontrol grubu sosyal iliskiler 6n test ile son test puanlar

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Sosyal Iliskiler On Test 100 29,680 4,214 11,456 0,000
Calisma

Sosyal Iliskiler Son Test 100 27,970 4,462

Sosyal Mliskiler On Test 100 29,080 4,545 -1,695 0,093
Kontrol

Sosyal iliskiler Son Test 100 29,410 5,131

Calisma grubu sosyal Iliskiler 6n test ile sosyal iliskiler son test ortalamalarmin

anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis

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

anlamli bulunmustur (t=11,456; p=0,000<0,05). Sosyal iliskiler 6n test ortalamasi

(x=29,680) sosyal iligkiler son test ortalamasindan (x=27,970) yiiksektir.

Kontrol grubu sosyal iliskiler 6n test ile sosyal iligkiler son test ortalamalarinin

anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis

grup t-testi sonucunda, (t=-1,695; p=0,093>0,05). Aritmetik ortalamalar arasindaki

fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamstir (Tablo 6.20.).

95



Sosyal iliskiler

Puan

30

29,68
29,5 \

, y‘ 29,41
2 29,08 \
28,5

28

—@—Sosyal iliskiler Deney

—@—Sosyal iliskiler Kontrol

27,5

27 T )
OnTest Son Test

Sekil 6.10. Sosyal iliskiler calisma ve kontrol grubu puanlari

Sosyal iligkiler benlik imgesinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n test asamasinda
esit oldugu, son test agsamasinda ise ¢alisma grubunda kontrol grubuna gore puanin
diisiik oldugu saptanmigtir. Caligma grubunun son test sosyal iliskilere iliskin benlik
imgesinin On teste gore arttigi saptanmustir. Kontrol grubunun son test sosyal

iligkilere iliskin benlik imgesinin 6n teste gore farklilagsmadig tespit edilmistir.
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Tablo 6.21. Ruh sagligi 6n-son test puanlarinin ¢alisma ve kontrol grubuna goére

ortalamalari

Grup N Ort Ss t p
Ruh Sagligi On Test Calisma 100 34,050 5,338 -0,675 0,500
Kontrol 100 34,550 5,135
Ruh Saglig1 Son Test Calisma 100 32,410 5,199 -3,708 0,000
Kontrol 100 35180 5,364

Arastirmaya katilan ¢aligsanlarin ruh sagligi 6n test puanlari ortalamalarinin grup

degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli

bulunmamustir (t=-0,675; p=0,500>0,05).

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin ruh sagligi son test puanlari ortalamalarinin grup

degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip géstermedigini belirlemek amaciyla

yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli

bulunmustur (t=-3,708; p=0,000<0,05). Kontrol grubunun ruh saglig1 son test

puanlar1 (x=35,180), ¢alisma grubunun ruh sagligi son test puanlarindan (x=32,410)

yiiksek bulunmustur (Tablo 6.21.).
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Tablo 6.22. Calisma ve kontrol grubu ruh sagligi on test ile son test puanlari

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Ruh Sagligi On test 100 34,060 5,338 21,237 0,000
Calisma

Ruh Saglig1 Son test 100 32,410 5,199

Ruh Saglig1 On test 100 34,550 5,135 0,000 0,000
Kontrol

Ruh Saglig1 Son test 100 35,180 5,364

Calisma grubu ruh sagligi 6n test ile ruh sagligi son test ortalamalarinin anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-
testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (t=21,237; p=0,000<0,05). Ruh sagligi 6n test ortalamasi (x=34,050)
ruh sagligi son test ortalamasindan (x=32,410) yiiksektir.

Kontrol grubu ruh sagligi 6n test ile ruh sagligi son test ortalamalarinin anlaml
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-
testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (t=0,000; p=0,000<0,05). Ruh saglig1 6n test ortalamas1 (x=34,550) ruh
saglig1 son test ortalamasindan (x=35,180) yiiksektir (Tablo 6.22.).
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Sekil 6.11. Ruh saglig1 ¢alisma ve kontrol grubu puanlar

Ruh saglig1 benlik imgesinin ¢alisma ve kontrol grubunda on test agamasinda

esit oldugu, son test asamasinda ise ¢alisma grubunda kontrol grubuna gore puanin

diisiik oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test ruh saglhigina iliskin benlik

imgesinin On teste gore arttig1 saptanmistir. Kontrol grubunun son test ruh sagligina

iliskin benlik imgesinin On teste gore azaldig tespit edilmistir.
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6.2. Problem Cozme Becerilerine iliskin Bulgular

Tablo 6.23. Aceleci yaklasim 6n test puanlariin ¢alisma ve kontrol grubuna goére

ortalamalari

Grup N Ort Ss t p

Aceleci Yaklasim On Test Calisma 100 33,130 7,849 0,577 0,564
Kontrol 100 32,560 5,992
Aceleci Yaklasim Son Test  Calisma 100 31,910 7,646 -0,489 0,626

Kontrol 100 32,400 6,482

Arastirmaya katilan calisanlarin aceleci yaklasim 6n test puanlari ortalamalarinin
grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamstir (t=0,577; p=0,564>0,05).

Aragtirmaya katilan calisanlarin  aceleci yaklasim son test puanlar
ortalamalarinin grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda, (t=-0,489; p=0,626>0,05). Grup

ortalamalari arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir (Tablo 6.23.).
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Tablo 6.24. Calisma ve kontrol grubu aceleci yaklasim 6n test ile son test puanlari

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Aceleci Yaklasim On Test 100 33,130 7,849 14,597 0,000
Calisma A oleci  Yaklagim Son 100 31,910 7,646

Test

Aceleci Yaklasim On Test 100 32560 5,992 0,413 0,680
Kontrol 4 celeci  Yaklapgm Son 100 32,400 6,482

Test

Calisma grubu aceleci yaklasim ©n test ile aceleci yaklasim son test

ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=14,597; p=0,000<0,05). Aceleci yaklasim

On test ortalamasi (x=33,130) aceleci yaklasim son test ortalamasindan (x=31,910)

yiiksektir.

Kontrol grubu aceleci yaklasim once ile aceleci yaklagim sonra ortalamalarinin

anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis

grup t-testi sonucunda, (t=0,413; p=0,680>0,05). Aritmetik ortalamalar arasindaki

fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Tablo 6.24.).
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Sekil 6.12. Aceleci yaklasim ¢alisma ve kontrol grubu puanlari

Aceleci yaklasim problem ¢6zme becerilerinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n
test asamasinda esit oldugu, son test asamasinda ¢alisma grubu ile kontrol grubu
puanin istatistiksel olarak esit oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test aceleci
yaklasima iligkin problem ¢6zme becerisinin 0n teste gore arttigi saptanmistir.
Kontrol grubunun son test aceleci yaklasima iligkin problem ¢ézme becerisinin 6n

teste gore farklilasmadig tespit edilmistir.
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Tablo 6.25. Diisiinen yaklasim on-son test puanlarinin ¢alisma ve kontrol grubuna

gore ortalamalart

Grup N Ort Ss t p

Diisiinen Yaklasim On Test Calisma 100 17,360 4,689 -1,070 0,286
Kontrol 100 18,020 4,010
Diisiinen Yaklasim Son Test Calisma 100 16,050 4,428 -2,409 0,017

Kontrol 100 17,630 4,840

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin  diisiinen yaklasim 0n test puanlar
ortalamalarinin grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel a¢idan anlamli bulunmamistir (t=-1,070; p=0,286>0,05).

Arastirmaya katilan c¢alisanlarin  diisiinen yaklasim son test puanlari
ortalamalarinin grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur(t=-2,409; p=0,017<0,05). Kontrol grubunun
diisiinen yaklasim son test puanlar1 (x=17,630), ¢alisma grubunun diisiinen yaklasim

son test puanlarindan (x=16,050) yiiksek bulunmustur (Tablo 6.25.).
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Tablo 6.26. Calisma ve kontrol grubu diisiinen yaklagim 6n test ile son test puanlari

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Diisiinen Yaklasm On 100 17,360 4,689 11,120 0,000

Test
Calisma
Diisiinen Yaklasim Son 100 16,050 4,428
Test
Diisiinen Yaklasim On 100 18,020 4,010 0,800 0,426
Test
Kontrol

Diisiinen Yaklasim Son 100 17,630 4,840
Test

Calisma grubu diislinen yaklagim ©n test ile diislinen yaklasgim son test
ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=11,120; p=0,000<0,05). Diisiinen
yaklasim On test ortalamasi (x=17,360) diislinen yaklasim son test ortalamasindan

(x=16,050) yiiksektir.

Kontrol grubu diisiinen yaklasim oOnce ile disiinen yaklasim sonra
ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, (t=0,800; p=0,426>0,05). Aritmetik

ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamastir (Tablo 6.26.).
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Sekil 6.13. Diislinen yaklagim ¢alisma ve kontrol grubu puanlari

Diisiinen yaklagim problem ¢ézme becerisinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n

test asamasinda esit oldugu, son test asamasinda ise calisma grubunda kontrol

grubuna gore puanin diisiik oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test diisiinen

yaklagim problem ¢dzme becerisinin On teste gore arttigi saptanmistir. Kontrol

grubunun son test diisiinen yaklagim problem ¢6zme becerisinin On teste gore

farklilagsmadig tespit edilmistir.
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Tablo 6.27. Kagingan yaklagim 6n-son test puanlarinin ¢alisgma ve kontrol grubuna

gore ortalamalart

Grup N Ort Ss t p

Kagingan Yaklasim On Test Calisma 100 15,290 2,993 0,214 0,830
Kontrol 100 15,200 2,944
Kagingan Yaklasim Son Test Calisma 100 14,100 2,684 -3,058 0,003

Kontrol 100 15,290 2,819

Arastirmaya katilan c¢alisanlarin  kacingan yaklasim On test puanlar
ortalamalarinin grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (t=0,214; p=0,830>0,05).

Arastirmaya katilan ¢aliganlarin  kacingan yaklasim son test puanlar
ortalamalarinin grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (t=-3,058; p=0,003<0,05). Kontrol grubunun
kacingan yaklasim son test puanlart (x=15,290), c¢alisma grubunun kagingan

yaklasim son test puanlarindan (x=14,100) yiiksek bulunmustur (Tablo 6.27.).
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Tablo 6.28. Calisma ve kontrol grubu kagingan yaklasim 6n test ile son test puanlari

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Kagingan Yaklasim On Test 100 15,290 2,993 14,423 0,000
Calisma
Kagingan Yaklagim Son Test 100 14,100 2,684

Kagingan Yaklasim On Test 100 15200 2,944 -0,410 0,683
Kontrol
Kagingan Yaklasim Son Test 100 15,290 2,819

Calisma grubu kacingan yaklasim on test ile kagingan yaklagim son test
ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=14,423; p=0,000<0,05). Kagingan
Yaklasim On test ortalamasi (x=15,290) kagingan yaklasim son test ortalamasindan

(x=14,100) yiiksektir.

Kontrol grubu kagingan yaklasim once ile kagingan yaklasim sonra
ortalamalarinin anlamli bir farklilhik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, (t=-0,410; p=0,683>0,05). Aritmetik

ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamstir (Tablo 6.28.).

107



Kacingan Yaklasim

Puan

35

30

15,2
15,29

25

20 Kagingan Yaklagim
Kontrol

15

= Kacingan Yaklagim

15,29
14,1 Deney

10

On Test Son Test

Sekil 6.14. Kacgingan yaklasim kontrol ve ¢alisma grubu puanlari

Kagingan yaklasim problem ¢6zme becerisinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n
test asamasinda esit oldugu, son test asamasinda ise ¢alisma grubunda kontrol
grubuna gore puanin diisiik oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test kagingan
yaklagim problem ¢dzme becerisinin On teste gore arttigi saptanmistir. Kontrol
grubunun son test kagingan yaklagim problem c¢dzme becerisinin 6n teste gore

farklilasmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 6.29. Degerlendirici yaklasim On-son test puanlarinin ¢alisma ve kontrol

grubuna gore ortalamalari

Grup N Ort Ss t p

Degerlendirici Yaklasim On Test Calisma 100 10,750 3,560 -0,776 0,439
Kontrol 100 11,150 3,729
Degerlendirici  Yaklasim  Son Calisma 100 9,680 3,123 -2,669 0,008

Test
Kontrol 100 11,010 3,883

Arastirmaya katilan c¢alisanlarin  degerlendirici  yaklasim ©On test puanlar
ortalamalarinin grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark

istatistiksel a¢idan anlamli bulunmamustir (t=-0,776; p=0,439>0,05).

Arastirmaya katilan calisanlarin degerlendirici yaklasim son test puanlari
ortalamalarinin grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (t=-2,669; p=0,008<0,05). Kontrol grubunun
degerlendirici yaklasim son test puanlart (x=11,010), c¢alisma grubunun
degerlendirici yaklagim son test puanlarindan (x=9,680) yiiksek bulunmustur (Tablo
6.29.).
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Tablo 6.30. Calisma ve kontrol grubu degerlendirici yaklagim 6n test ile son test

puanlar1 arasindaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Degerlendirici  Yaklasi)m On 100 10,750 3,560 9,619 0,000

Test
Calisma
Degerlendirici  Yaklasim Son 100 9,680 3,123
Test
Degerlendirici  Yaklagim On 100 11,150 3,729 0,736 0,463
Test
Kontrol

Degerlendirici  Yaklasim Son 100 11,010 3,883
Test

Calisma grubu degerlendirici yaklasim on test ile degerlendirici yaklagim son
test ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=9,619; p=0,000<0,05). Degerlendirici
yaklastm ©On test ortalamasi (x=10,750) degerlendirici yaklasim son test

ortalamasindan (x=9,680) ytiksektir.

Kontrol grubu degerlendirici yaklasim once ile degerlendirici yaklasim sonra
ortalamalarinin anlamli bir farklilhik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, (t=0,736; p=0,463>0,05). Aritmetik

ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (Tablo 6.30.).
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Sekil 6.15. Degerlendirici yaklagim ¢alisma ve kontrol grubu puanlari

Degerlendirici yaklagim problem ¢dzme becerisinin ¢aligma ve kontrol grubunda

On test asamasinda esit oldugu, son test asamasinda ise ¢alisma grubunda kontrol

grubuna gore puanin disiik oldugu saptanmistir. Caligma grubunun son test

degerlendirici yaklagim problem ¢dzme becerisinin On teste gore arttigi saptanmistir.

Kontrol grubunun son test degerlendirici yaklagim problem ¢dzme becerisinin 6n

teste gore farklilasmadig tespit edilmistir.
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Tablo 6.31. Kendine giivenli yaklasim 6n-son test puanlarinin ¢alisma ve kontrol

grubuna gore ortalamalari

Grup N

Ort Ss t p

Kendine Giivenli Yaklasim On Calisma 100

Test
Kontrol 100

Kendine Giivenli Yaklasim Son Calisma 100

Test
Kontrol 100

23,350 4,988 0,965 0,336

22,690 4,677

20,670 4,551 - 0,019
2,359

22,180 4,500

Arastirmaya katilan c¢alisanlarin kendine giivenli yaklagim o6n test puanlar

ortalamalarinin grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini

belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (t=0,965; p=0,336>0,05).

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin kendine giivenli yaklasim son test puanlari

ortalamalarinin grup degiskenine goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini

belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (t=-2,359; p=0,019<0,05). Kontrol grubunun

kendine giivenli yaklasim son test puanlar1 (x=22,180), c¢alisma grubunun kendine

giivenli yaklasim son test puanlarindan (x=20,670) yiiksek bulunmustur (Tablo

6.31.).
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Tablo 6.32. Calisma ve kontrol grubu kendine giivenli yaklasim &n test ile son test

puanlar1 arasindaki fark

Gruplar N Ort Ss t p
Kendine Giivenli Yaklasim 100 23,350 4,988 8,990 0,000
On Test

Calisma
Kendine Giivenli Yaklassm 100 20,670 4,551
Son Test
Kendine Giivenli Yaklasim 100 22,690 4,677 1,132 0,261
On Test

Kontrol
Kendine Giivenli Yaklassm 100 22,180 4,500

Son Test

Calisma grubu kendine giivenli yaklagim on test ile kendine giivenli yaklagim

son test ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amactyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki

fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=8,990; p=0,000<0,05). Kendine

Giivenli yaklagim On test ortalamasi (x=23,350) kendine giivenli yaklasim son test

ortalamasindan (x=20,670) yiiksektir.

Kontrol grubu kendine giivenli yaklasim Once ile kendine giivenli yaklagim

sonra ortalamalarinin anlamli bir farklihk gosterip gostermedigini belirlemek

amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, (t=1,132; p=0,261>0,05).

Aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

(Tablo 6.32.).

113



Kendine Giivenli Yaklasim

Puan

24
23,5

22,5 22,69 \\- ,
22,18

22
\ —&—Kendine Guvenli
21,5 \ Yaklasim Deney

"l \ - Kendine Glvenli
20,5 20,67 Yaklagim Kontrol

20
19,5

19 T )
OnTest SonTest

Sekil 6.16. Kendine giivenli yaklasim ¢aligma ve kontrol grubu puanlari

Kendine giivenli yaklasim problem c¢6zme becerisinin c¢alisma ve kontrol
grubunda On test asamasinda esit oldugu, son test asamasinda ise ¢aligma grubunda
kontrol grubuna gore puanin diisiik oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test
kendine giivenli yaklasim problem ¢6zme becerisinin On teste gore arttigi
saptanmistir. Kontrol grubunun son test kendine giivenli yaklagim problem ¢ézme

becerisinin On teste gore farklilasmadigr tespit edilmistir.
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Tablo 6.33. Planli yaklasim 6n-son test puanlarinin grubunun ¢alisma ve kontrol

grubuna gore ortalamalari

Grup N Ort Ss t p

Planli Yaklasim On Test Calisma 100 12,250 4193 0,096 0,923
Kontrol 100 12,190 4,614
Planli Yaklasim Son Test Calisma 100 10,870 4,179 -2,632 0,009

Kontrol 100 12,490 4518

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin planli yaklagim 6n test puanlar1 ortalamalarinin
grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek
amactyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamistir (t=0,096; p=0,923>0,05).

Arastirmaya katilan ¢aliganlarin planli yaklasim son test puanlari ortalamalarinin
grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amactyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur (t=-2,632; p=0,009<0,05). Kontrol grubunun planh
yaklasim son test puanlar1 (x=12,490), calisma grubunun planh yaklagim son test

puanlarindan (x=10,870) yiiksek bulunmustur (Tablo 6.33.).
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Tablo 6.34. Calisma ve kontrol grubu planli yaklagim on test ile son test puanlar

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Planli Yaklasim On Test 100 12,250 4,193 7,933 0,000
Calisma
Planli Yaklasim Son Test 100 10,870 4,179

Planli Yaklasim On Test 100 12,190 4,614 -1,000 0,320
Kontrol
Planh Yaklasim Son Test 100 12,490 4,518

Calisma grubu planli yaklagim 6n test ile planli yaklagim son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (t=7,933; p=0,000<0,05). Planli yaklagim ©n test ortalamasi
(x=12,250) planl1 yaklasim son test ortalamasindan (x=10,870) ytiksektir.

Kontrol grubu planl yaklagim 6nce ile planli yaklasim sonra ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, (t=-1,000; p=0,320>0,05). Aritmetik ortalamalar arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Tablo 6.34.).

116



Planh Yaklasim

Puan

13

1215 M’" y ’ T
12 12,19

2
X

11,5 \

== Planh Yaklasim Deney
\ —@—Planh Yaklasim Kontrol

11
a 10,87
10,5
10 }
OnTest SonTest

Sekil 6.17. Planli yaklasim ¢alisma ve kontrol grubu puanlari

Planli yaklasim problem ¢dzme becerisinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n test
asamasinda esit oldugu, son test asamasinda ise ¢alisma grubunda kontrol grubuna
gore puanin diisiik oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test planli yaklagim
problem ¢ézme becerisinin On teste gore arttigr saptanmistir. Kontrol grubunun son
test planli yaklagim problem ¢6zme becerisinin 6n teste gore farklilasmadig: tespit

edilmistir.
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Tablo 6.35. Problem ¢6zme 6n-son test puanlarinin ¢alisma ve kontrol grubuna goére

ortalamalari

Grup N Ort Ss t p

Problem C6zme On Test Calisma 100 112,130 17,189 0,677 0,499
Kontrol 100 110,560 15,553
Problem C6zme Son Test  Calisma 100 104,660 15,676 -2,187 0,030

Kontrol 100 109,240 13,880

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin problem ¢6zme 6n test puanlar1 ortalamalarinin
grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amactyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamistir(t=0,677; p=0,499>0,05).

Arastirmaya katilan ¢aliganlarin problem ¢ézme son test puanlari ortalamalarinin
grup degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur(t=-2,187; p=0,030<0,05). Kontrol grubunun problem
¢ozme son test puanlar1 (x=109,240), ¢alisma grubunun problem ¢6zme son test

puanlarindan (x=104,660) yiiksek bulunmustur (Tablo 6.35.).
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Tablo 6.36. Calisma ve kontrol grubu problem ¢ézme On test ile son test puanlari

arasidaki fark

Gruplar N Ort Ss t p

Problem Cézme On Test 100 112,130 17,189 6,894 0,000
Calisma
Problem Cozme Son Test 100 104,660 15,676

Problem Cézme On Test 100 110,560 15,553 1,410 0,162
Kontrol
Problem C6zme Son Test 100 109,240 13,880

Calisma grubu problem ¢dzme 0n test ile problem ¢6zme son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (t=6,894; p=0,000<0,05). Problem ¢6zme ©n test ortalamasi
(x=112,130) problem ¢ézme son test ortalamasindan (x=104,660) yiiksektir.

Kontrol grubu problem ¢ézme Once ile problem ¢6zme sonra ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis
grup t-testi sonucunda, (t=1,410; p=0,162>0,05). Aritmetik ortalamalar arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Tablo 6.36.).
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Sekil 6.18. Problem ¢6zme ¢aligma ve kontrol grubu puanlari

Problem ¢6zme becerisinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n test agsamasinda esit

oldugu, son test asamasinda ise ¢alisma grubunda kontrol grubuna gére puanin diisiik

oldugu saptanmistir. Caligsma grubunun son test problem ¢dzme becerisinin 6n teste

gore arttig1 saptanmistir. Kontrol grubunun son test problem ¢ézme becerisinin 6n

teste gore farklilagsmadigi tespit edilmistir.
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7. TARTISMA ve SONUC

Imgeleme calisma programi uygulanan sporcularin olumlu benlik algis1 ve
problem ¢ozme becerisi lizerine olusabilecek degisimi Olgmek amaciyla
gerceklestirilmis olan bu ¢alismada, 16-20 yas arasi, en az 3 yillik spor ge¢misi olan,
bir kuliibe mensup, lisansli ve saglik kontrollerinden gegmis olan erkek futbolcular

tercih edilmistir.

Calismamiza, Ul6, Ul17, U18, U19, U20; takimlarindan, 20’ser kisiden olusan
gruplar halinde, 100 ¢alisma grubu; 100 kontrol grubu, olmak iizere, toplam 200

sporcu goniillii olarak katilmigtir.

Veri toplamak amaciyla, sporcu bilgi formu; Offer Benlik Imgesi Olgegi
(OBIO); (EK 6), Problem Cézme Becerisi Olgegi (PCB) kullanilmistir. Benlik algist
ile 6lcekler arastirildiginda farkli dlgekler oldugu tespit edilmistir. Benlik saygisi,
Fiziksel benlik algis1 dl¢egi gibi, bizim ¢alismamizda Offer Benlik Algist 6lgegini
tercih etmemizin sebebi, genel olarak benlik algisina dair 6l¢iim yapmasi ve sporda
kullanimina 6rnek ¢alismalara rastlanmis olmasidir (Offer and at al 1982). Calismamizin

amacina uygun bir dl¢ek oldugu tespit edilmistir.

Uygulama asamasinda, goniillii sporcularin her birine Suinn’nin gelistirmis
oldugu zihinde canlandirma-imgeleme antrenmani olan Gorsel, Motorsal, Davranig
(GMDA), Alistirmasi (Suinn 1993). Programi uygulanmistir. Bu uygulama, 20 hafta
boyunca, haftada 3 giin, giinde 30 dakika olacak sekilde gergeklestirilmistir.

Imgeleme ile ilgili literatiirde bircok bilimsel ¢alismalar bulunmaktadir (Suinn,
Morris, Hall, Cumming, Heppener and at al). Bir¢ok bilim adami ve psikolog
imgelemenin sporcularin psikolojik performansini gelistirmelerinde en etkili
calismalardan biri olduguna inanmaktadirlar. imgeleme fiziksel calisma ile birlikte
uygulandigr zaman etkisinin daha fazla oldugu elde edilen bulgular 15131nda ortaya

konmustur.
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Mahoney ve Avener (1977) sporcularin genellikle imgelemeyi i¢sel ve dissal
olarak kullandiklarini, bu perspektifler sporcunun ve durumunun ne olduguna bagl
olarak belirlendigini ifade etmislerdir. Igsel ve digsal imgelemenin, sporcunun
durumuna ve beklentilerine yonelik uygulandiginda her iki perspektifinde faydali
oldugunu belirtilmiglerdir. Arastirmada kullanilan imgeleme ¢esitlerinin kullanimi

sporculara faydali sonug vermesi calismamizla paralellik géstermektedir.

Bir bagka calisma ise, Morris ve arkadaslar1 (2005) tarafindan yapilmistir.
Imgelemenin, ne i¢in ve ne zaman uygulanabilecegi ile ilgili olan bu ¢alismaya gére,
oyuncular ve antrendrler, imgelemeyi en iyiyi yapmak i¢in, yeni stratejiler yaratmada
veya gelistirmede ya da miisabakaya baslamadan dnce oyun planlarini olusturmada
kullanabililerini ifade etmislerdir.

Sporcularin yapilmasi gerekenleri ortaya ¢ikarma ve olasi alternatifler iiretmesi,
performanst i¢in planlama yapmasinda dogru kararlara ulagsmasinda yardimei
olabilecegini vurgulamislardir.

Imgelemeyi 6n performans planlama bigimi olarak kullanarak olusacak
problemleri ortadan kaldirmak istedigimiz ¢alismamizla benzerlik gostermektedir.

Sporcularin imgeleme ¢alismalar1 sonucunda, oyun sirasinda ortaya c¢ikan
sorunlart ¢dzmek igin, stratejiler hakkinda karar verme, problem ¢dzme becerisi
gelistirebilme, ileriyi diisiinmelerini saglamakta ve belirli bir taktik veya stratejiyi
kullanirken biitiin olast durumlar1 degerlendirmelerine yardimci oldugunu
diistiniilmektedir.

Ayrica sporcular sakatlanma sonra spora geri dondiikleri zaman, gegen
zamandan, kaybettikleri ozglivenden ve viicudun sakatlanan bdliimiiyle ilgili
kaygidan dolay1 yeteneklerini uygulamak icin genellikle ¢cok az gilivene sahiptirler.
Imgeleme, belik algismin gelisimine olumlu katki saglayacagi ve bu kaygilarn
istesinden gelinmesine yardimei olabilecegi elde ettigimiz bulgular ile tespit
edilmistir.

Cumming ve Hall (2002) bir sporcunun Olii sezonda imgeleme kullanimin
yansitacak sekilde uyarlanan sporda Imgeleme Anketini 324 sporcuya uygulamus,
sporcunun Olii sezonda imgeleme kullaniminda yer alan rekabetci seviye farkinin
aynt zamanda gelecek sezon i¢in fiziksel ve teknik hazirlikta kullanildig:

gorilmiistiir.
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Milli seviyedeki sporcular, bolgesel seviyedeki sporculara gore daha ¢ok
imgeleme, fiziksel ve teknik hazirlik yapmaktadir. Olii sezonda daha fazla fiziksel ve
teknik hazirlik yapan sporcular daha fazla imgeleme kullananlardir. Bu ¢alisma 6li
sezonda degilde, yarisma aninda uyguladigimiz ¢alismamizla, uygulama zamani
acisindan zithk gosterirken, milli sporcular tarafindan kullanilmasi ve daha c¢ok
fiziksel olumlu benlik algis1 gelistirmesi agisindan benzerlik gostermektedir.

Cumming ve arkadasalr1 (2001), gore imgeleme spor perfomansini artirmada
etkili sonu¢ vermektedir.

Feltz ve Riessinger’in (1990), yaptigi bir ¢alismada da bu tir imgelemeyi
kullanan sporcularin yeterli benlik algilarinin arttigi saptanmistir. Bu ¢alismamizi
destekler niteliktedir. Imgelemenin Benlik algis1 gelisimine olumlu katkilar1 oldugu
tespit edilmistir.

Taylor ve Shaw (2002), olumlu ve olumsuz sonu¢ imgelemelerinin golf
performansina etkisini arastirdiklart c¢aligsmalarinda olumsuz sonu¢ imgelemesinin
golf performansina zararli oldugunu bununla birlikte olumlu sonu¢ imgelemesinin
imgesel kontrol kosulu durumunda daha iyi olmadigini bulmuslardir. Sonug
imgelerinin gilivene etkisi oldugu da bulunmustur; olumsuz sonu¢ imgelemesi hem
giivene hem de performansa olumsuz etki ettigini vurgulamislardir.

Taylor ve arkadaslarinin yapmis oldugu calismalar sonucunda imgelemenin
olumlu sonuglar1 oldugu ifade edilmistir. Imgelemeyi olumlu veya olumsuz olarak
kategorize etmedik. Ancak olumlu imgelemenin, sporcuda olumlu benlik algist
gelistirdigini, olumlu benlik algisinin sporcunun 6zgiivenini artiracagi ve bunun
performansa katki saglayacagi ¢alismamiz sonucunda ortaya konmustur. Olumlu
sonu¢ imgesinin, olumlu performans sonucu vermesi ve sporcuda olumlu algiy1
uyandirmasi acisindan ¢alismamizi destekler durumdadir.

Smith ve arkadaslari, hokey, futbol, karate, golf, Cimnastik gibi farkli spor
branglarinda imgelmenin farkli boyutlarinindan yararlanarak ¢alismalar yapmislardir.
Imgeleme modelleri arasindakietki giicii, imgelemenin penalt: vurusunda isabet
yiizdesine ve performansa etkisini incelemislerdir. Arastirma sonucunda olumlu

sonuglar aldiklarini bildirmislerdir. (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), yaptiklar1 ¢alismada 48 {iniversite
hokey takimi oyuncusu ile yapilmistir. Imgelemeye katilanlar 6 hafta boyunca giinde
10 penalt1 vurusu imgelemisler, kontrol grubu ise buna denk zamani hokey literatiirii
okuyarak ge¢irmislerdir. Son test sonuglarina gore imgeleme grubunun penalti
vuruslarinda daha yiiksek skor yaptigi tespit edilmistir.

Smith ve arkadasalr1 (2007). farkli spor bransi olan hokey, tipki futbol gibi
miicadele isteyen bir takim sporudur. Oyun kurma, oynama bi¢imi, oyun i¢inde
strateji olusturma sekli, penalt1 vurusu teknigi ile futbola benzer 6zellikleri gosterir.
Bu anlamda c¢aligmamiza paralel bir ¢alisma oldugu sdylenebilir. Skor artirmak icin
yapilan bu c¢aligmada, imgeleme ¢alismalarinin mutlak olumlu sonug¢ verdigini
gostermistir

Penalt1 vurusu teknik bilgi, beceri ve 6z giiven isteyen bir durumdur. Benlik
algis1 yiiksek sporcularin, mag¢ esnasinda olusan bu problem durumuyla basederek,
penalti vurusunu basariyla sonuglandirmasi miimkiin oldugu disiiniilmektedir.
Dolayisiyla ¢alismamizin olumlu sonu¢ vermis olmasi, sporcuya sagladigi katkiyi
destekler durumdadir.

Smith ve Holmes (2004), yaptiklar1 diger bir ¢alismada ise 40 geng cimnastik¢i
denge iizerinden donerek atlama denemesi yapmis ve 4 gruba ayrilmistir; fiziksel
uygulama grubu, PETTLEP imgeleme grubu, sadece uyarici imgeleme grubu ve
kontrol grubu.

Her bir grup alti hafta boyunca, haftada ii¢ kere, atlayis1 gerceklestirdiklerini
imgelemislerdir. Hem PETTLEP imgeleme grubu, hem de fiziksel uygulama grubu
aralarinda anlamli farklilik olmaksizin 6n testten, son teste gelisme gostermis; ancak
uyarici imgeleme ve kontrol gruplar gelisme gostermemistir. Bizim aragtirmamiz ve
bu arastirma sonuglari, 6n test ve son test arasindaki anlamli gelisim olmasi

nedeniyle paralellik gostermektedir

Smith, Collins ve Hale 1998), bir baska ¢alismalar1 ise Smith ve arkadaslar
tarafindan gerceklestirilmistir (1998). Amerikan kolej futbol takimiyla yaptiklari
calismadir. Futbolculara uygulanan imgeleme ¢alismalarindan sonra takimin son 20
yil igindeki durumundan daha c¢ok basarili olduklarini ortaya koyduklarini

sOylemislerdir
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Benzer bir c¢alisma ise Plessinger (1995), tarafindan yapilmistir. Plessinger,
golfcular ile yaptigi calismada imgelemenin performans iizerine olumlu etkileri
oldugunu savunmustur.

Martin ve Gill (1991), yapmis olduklar1 bir arastirma ile imgelemenin sporcular
tizerinde olumlu etkilerini destkeler durumdadir. Caligsmalar1 sonucunda atletlerin
sportif kendine giiven ve yeterli benlik algilarinin yiiksek oldugunu saptamislardir Bu
sporcularin kendine giivenlerinin arttigi goriilmektedir.

Imgelemenin sporcularin gelisimine ve performansa olumlu katki sagladigini
Morris ve Callery (1997)’nin Avustralya Futbol Liginde yaptig1 calisma sonuglar1 da
ortaya koymustur.

Yukarida belirtilen arastirmalar, imgeleme calismamizin 6nemini ve etkilerini
gostermektedir. Psikolojinin temel niteligi olan imgelemenin, sporcularla yapilan

calismalarda olumlu sonug verdigini desteklemektedir.
7.1. imgelemenin benlik algisina etKisinin tartisiimasi

Benlik algis1 “aile iliskileri, diirtii kontrolii, cinsel tutumlar, bireysel degerler,
bas etme, beden imgesi, duygusal diizey, ¢evre uyumu, meslek egitimi hedefi, sosyal

iligkiler, ruh saghigi” alt basliklarinda degerlendirilmistir.

12 hafta boyunca, haftada 3 giin, 30’ar dakika, 36 seans siiren, imgeleme
caligmalarina katilan ¢alisma grubunun, benlik algisina ait veri sonuglarina gore, tiim
alt baghiklarda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu yani sporcularin benlik

algilarinin olumlu yonde gelismis oldugu tespit edilmistir.

Benlik algis1 puanlart kontrol grubunda bir¢ok alt baslikta degismezken, cinsel
tutumlar ve duygusal diizey puanlarinin ¢alisma grubuna benzer bir sekilde diistiigi
tespit edilmistir. Ruh saglig1 alt problemi puanlarinin ise kontrol grubunda baslangi¢

diizeyine gore artt1g1 belirlenmistir.

Aksaray (2003) ergenlerde benlik saygisi gelistirmede beceri egitimi ve aktivite
merkezli programlarin etkisini igeren arastirmasinda, aktivite grubu ile kontrol grubu
arasinda, son test ortalamalarmin beceri ve aktivite grubu lehine anlaml diizeyde
farkl1 oldugunu tespit etmistir. Biitiin aktivitelerin, grup tyelerinin genel benlik
saygisinin yiikselmesine olumlu katkilar sagladigi ve bu katkilarin kalici oldugunu

belirlemistir.
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Nadir (2002) yaptigi arastirmasinda, ergenlik donemindeki kisilerde problem
¢ozme becerileri ile benlik imgeleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Genel problem
¢ozme becerilerini yordamada; bas etme giicli, ruh sagligi, beden imgesi ve aile
iliskileri, benlik imgesi Ol¢limlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit

etmistir.

Caglar ve Asci (2010), basketbol, futbol, voleybol ve hentbol branglarinda
yaklasik olarak 7 yillik deneyimi olan 136 erkek, 80 kadin sporcuya Spor

Motivasyon Olcegi ve Fiziksel Benlik Algis1 Profili envanterini uygulamustir.

Motivasyon kiimelerinin fiziksel benlik algis1 iizerine anlamli bir etkisi
olmadigin1 ortaya cikarmustir. Istatistiksel olarak anlamli farkliik bulunmasa da
tanimlayict sonuclara gore yliksek motivasyonlu sporcular algilanan spor yeterliligi,
fiziksel kondisyon ve fiziksel 6z degeri alt l¢eklerinde motivasyonsuz sporculara
gore daha yiiksek puan almislardir. Yiiksek motivasyonlu sporcular motivasyonsuz
sporculara gore psikomotor alanlarda daha yeterli kendilerini algilama egilimi

gostermektedir.

Mak ve Day (2010) Hong Kong’lu genglerin spora katilimda, sedanter aktivitede
ve fiziksel benlik algisinda 5 yillik bir donemdeki (1995-2000) degisimlerini
degerlendirdikleri ¢aligmalarinda, 13-18 yas araliindaki 2932 kisiye saglikla ilgili
davranis genel anketini uygulamislardir. Genglerin spora katilim sikliklari, sedanter

aktiviteleri ve fiziksel benlik algilar1 degerlendirilmistir.

Bes wyillik siirede, spora katilimin yayginligi erkeklerde azalmistir. Hem
erkeklerde hem de kizlarda Tv/video izlemenin ve ev 6devi yapmanin yayginligi
giinde iki saatlik bir artig gostermistir. Formda olmamanin yayginhig: kizlarda 6nemli

derecede artmistir.

Her iki cinsiyette de bu uzun déonemde kilo algisinda bir farklilik goriilmemistir.
Sonug olarak 5 yillik donemde spora katilim azalmis sedanter aktiviteler artis
gostermistir. Her iki cinsiyette de goriilen formda olmama durumu haricinde fiziksel

benlik algilarinda 6nemli bir degisim goriilmemistir.
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7.1.1. Aile iliskileri

Calisma grubunda bulunan goniilliilerin yapilan imgeleme ¢alismasi sonucunda
aile iliskilerine yonelik benlik algisinin arttigi kontrol grubunda bir farklilasmanin

olmadig1 saptanmuistir.

Benlik algis1 imgesini degerlendirmek amaciyla offer benlik imgesi Olcegi
uygulamanin aile iligkilerinde etki sahibi oldugu bulgusu; uygulama sonrasi ¢aligma

ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli boyutta farklilasma olmasi ile desteklenmistir.

Caligsma grubunun 6n test puanlarinin yiiksek olmasi daha diisiik benlik imgesini
ifade etmektedir. Bunun sebebi de, ebeveynlerin asiri kontrol edici, otoriter ve
baskict algilanmasi ile iliskili olabilir. Bu sebeple, 6z deger ve 0zgiliven diizeyleri

daha diisiik olarak ifade edilmektedir.

Karaday1 (1994) ve (Noller and Callan1991). Yapilan imgeleme c¢alismalar
sonucunda sporcularin artan 6z deger ve 6zgiiven diizeylerinin benlik algisini olumlu

etkiledigi diistincesindeyiz.

Beklenildigi tizere, kontrol grubunun son test aile iliskilerine yonelik benlik
imgesinin on teste gore farklilasmadigi fakat caligma grubunda son test aile
iligkilerine yonelik benlik imgesinin 6n teste nazaran olumlu yonde artig gosterdigi
fark edilmektedir. Bunun nedeni yapilan imgeleme ¢alismalari sonucunda

sporcularda artan farkindalik ve islevsel anlamlandirma olarak diisiiniilebilir.

Son yillarda yapilan ¢aligmalarda, Cumming and ve Hall (2002), Karakaya ve
ark. (2006). Fiziksel etkinliklerin kendilik algisi, yasit ve annebaba iliskileri,

akademik basar1 tizerinde olumlu etkilerinin oldugu saptanmustir.

Benzer sekilde aile iliskilerinin benlik imgesi puanlamasinda etki sahibi
oldugunu belirten Tugrul (1994) da, 6zellikle kisiler arasi iliskilerde problem yasayan
ebeveynlere sahip bireylerde problem c¢o6ziimii ve benlik algisinda basarisizlik
durumuna dikkat c¢ekmistir. Boylelikle uygulamanin benlik algisi {izerinde etki

yaratt1ig1 netlesmis olurken testler arasinda farklilagsma olmasi da anlamlidir.
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7.1.2. Diirtii kontrolii

Calisma grubunda yapilan imgeleme calismasi sonucunda diirtii kontroliine
iliskin benlik algisinin arttigi, kontrol grubunda bir farklilasmanin olmadigi

saptanmistir.

Uygulama Oncesi testte diirtii kontrolii iizerine gruplar arasi herhangi bir
farklilasma olmadigi dikkat cekerken, son testte kontrol grubu agisindan bir
farklilasma s6z konusu olmustur. Calisma grubunun son test diirtii kontroliine iliskin

benlik imgesinin On teste gore artis gdsterdigi anlagilmastir.

Suinn (2001), tarafindan belirtildigi tizere, diirtii kontroliindeki durumun
incelenmesinde, 6zellikle 6fkenin yeri ayridir. Ona gore, 6tke gibi olumsuz diirtiilerin
belirli uygulamalar ile kontrol altina alinmasi1 fiziksel ve psikososyal 6zellikler ile
dogrudan iligkilidir. Bu sebeple imgeleme antrenmanlar1 ile bireysel kontroliin
arttirllmasit ve benlik imajina yonelik olumlu yol alinmasi anlamli ve literatiir ile

uyumludur.
7.1.3. Cinsel tutumlar

Cinsel Tutumlara iligkin benlik algisinin yapilan imgeleme caligmasi sonucunda

hem ¢alisma hem de kontrol grubunda arttig1 saptanmustir.

Cinsel tutumlar alt boyutu icin uygulama Oncesi test puanlari gruplara gore
herhangi bir farklilik gostermemisken, son test puanlarindaki anlamli farklilasma

dikkat gekmektedir.

Imgeleme c¢alismalarina katilmamis olmasmna ragmen kontrol grubunda
gerceklesen bu gelisim, ergenlige bagli olarak artan cinsel olgunlagsma ve duygusal

gelisimin bir sonucu olabilecegi diisiintilmektedir.

Cinsel tutum ve duygusal diizey olgunlagmaya bagl olarak ergenlik doneminde
artis gostermektedir. Benzer sonuglar1 14 ve 16 yaslarinda 194 ergen ile ¢aligmis olan
Lindfords ve arkadaslar1 (2005), Sondhaus ve (2001)’ de elde etmislerdir. Cinsel

tutumlarda meydana gelen bu farklilasma genel itibariyle literatiir ile uyumludur.
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7.1.4. Bireysel degerler

Calisma grubunda bulunan goniilliilerin yapilan imgeleme ¢alismasi sonucunda
bireysel degerlere iliskin benlik algisinin artti§i kontrol grubunda bir farklilasmanin

olmadig1 saptanmuistir.

Bireysel degerler benlik imgesinin c¢alisma ve kontrol grubunda oOn test
asamasinda esit oldugu, son test asamasinda ise ¢alisma grubunda kontrol grubuna

gore puaninin istatistiksel olarak diisiik oldugu saptanmustir.

Calisma grubunun son test bireysel degerlere iliskin benlik imgesinin 6n teste
gore arttig1 saptanmistir. Kontrol grubunun son test bireysel degerlere iligkin benlik
imgesinin 6n teste gore farklilagsmadigl saptanmistir. Bu sonug, Paivio ve Steeves
(1967), bulgulart ile de uyumludur. Onlarda benzer sekilde, bireysel degerlerde

anlamli diizeyde farklilasma ifade etmislerdir.
7.1.5. Bas etme giicii

Calisma grubunda bulunan goniilliilerin yapilan imgeleme ¢alismasi sonucunda
bas etme giicline iliskin benlik algisinin arttig1 kontrol grubunda bir farklilasmanin

olmadig1 saptanmigtir

Bas etme giicli gruplararasi 6n test sonuglarina gore istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik bulunmazken, son testte gruplar arasinda anlamli farklilik olusmustur.
Farkli sekilde yapilan arastirmalarda Nichols (2004) ve Kozanoglu (2006), benzer
sonug elde edilmistir. Bdylelikle Imgelemenin gruplar arasi farklilasma yarattigi

dikkat gekmektedir.

Calisma grubunun diger 6zelliklerde oldugu gibi bas etme giiciinde de imgeleme
calismalarinin olumlu etkisi goze ¢arpmaktadir. Elit sporcu olmak i¢in bilgi beceri
deneyim gerektirir. Ayn1 zamanda futbol oyunu, oyun i¢inde ¢abuk karar vermeyi ve
taktik gorevlerin yerine getirilisinde sorumluluk isteyen davranislari gerektiren bir

oyundur.

Takimmn her mevkinde oynayan oyuncularim, futbol bilgileri ve taktik
deneyimleri basar1 acisindan ¢ok 6nemlidir. Futbolcu, sahaya ¢iktiginda, oyun i¢inde
karsilagilan beklenmedik ve dnceden hazirligr yapilmamis pozisyonlarda ve rakibin

baskist altinda, ani ve dogru tepkilerini ortaya koymak zorunda oldugu gibi ayni
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sekilde rakibini baski altinda tutmali ve siirpriz pozisyonlarla kars1 karsiya birakip

sagirtmalidir.

Olgun ve ark. (2010), insanoglu gevresiyle ve sorunlartyla kendi giiciiyle, kendi
problem ¢6zme giicli ¢er¢evesinde basetmek zorundadir. Bunun olusmasinda da
kisinin problemleriyle etkili bir bicimde basetme konusundaki kendini

degerlendirmesi son derece dnemli rol oynadigini diisiinmeketedirler.

Ciiceloglu D. (2003c), problem ¢6zmede olumlu benlik algisina sahip olan
kisilerin iletisim becerisininde gelismis oldugu belirtmistir. Ayn1 zamanda bu kisilik
Ozelligine sahip olanlarin problem ¢6zme becerisinde de ¢ok daha basaril

olabilecektir.

Bahar (2006), “Ben problemlerimle basedebilirim, bu problemler basa
cikilamayacak korkutucu seyler degil, bunlarla basedebilmek biiyiik 6l¢iide bana
bagli” vb. diisiinceler i¢inde problemlerine egilen, akilci bir bakis agisiyla yaklagan
kisinin, sirf bu yaklasimi bile, daha saglikli diisiinebilmesini ve etkili ¢oziimleri
bulabilmesini saglayici olabilmektedir Bu agidan bakacak olursak, basariya giden

yolda sporcunun problem ¢ézmedeki yeterlili§inin 6nem tasidigini diistinebiliriz.
7.1.6. Beden imgesi

Calisma grubunda bulunan goniilliilerin yapilan imgeleme calismasi sonucunda
beden imgesine iliskin benlik algisinin arttig1 kontrol grubunda bir farklilagmanin

olmadig1 saptanmuistir.

Kontrol grubunun beden imgesi son test puanlari, ¢alisma grubunun beden
imgesi son test puanlarindan yiiksek diizeyde saptanmistir. Weinberg ve Gould
(2003), bu dogrultuda benzer bir sonug tariflemislerdir. Onlara gore, on test ve son

test karsilastirildiginda, c¢alisma grubunun lehine farklilagma dikkat ¢ekmistir.

Cam ve ark. (2000), calismarinda yapilan fiziksel aktivitenin genglerin
kendilerini daha saglikli ve formda hissetmelerinin yani sira, simdiki ve ileri
yaslarindaki beden ve ruh sagliklari agisindan da yararli oldugu bildirilmistir.

HYO Ogrencilerinde yapilan c¢esitli aragtirmalarda da o6grencilerin sagligini

algilayislarinin olumlu olmasi ile benlik saygilarinin arttig1 belirlenmistir.
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Karakaya ve ark. (2006), ¢alismasinda yiiziiciilerin sagliklarini iyi algiladiklar
ve benlik saygilarinin buna paralel olarak arttig1 belirlenmistir.

Cerizza ve ark. 757 erkek ve 339 kadinin viicut kitle indeksini 6lgmisler ve 20
soruluk bir anket uygulamislardir. Arastirmanin sonucuna gore benlik algisinin viicut
Kitle indeksinin sonuglariyla uyumlu oldugu ortay konmustur. Bu, spora katilanlarin
tutarli bir 6z-imajlar1 oldugunu gosterir. Caligmamiz bulgular: literatiir taramasiyla

uyumluluk gostermektedir.
7.1.7. Duygusal diizey

Duygusal diizeye iliskin benlik algisinin yapilan imgeleme ¢aligmasi sonucunda

hem deney hem de kontrol grubunda arttig1 saptanmastir.

Duygusal diizey degerlendirildiginde, imgeleme, hisler ve duygularin
kullanilmasinin spor deneyimleri ile ilgili olduk¢a 6nemli bilesenler oldugu gercegi

dikkat cekmektedir.

Vealey ve Greenleaf (2001), uygulayicilarin genellikle, spor adina islevsel
olmayan kaygi, dfke, ya da agr1 gibi duygular1 kontrol altina almaya ¢abaladiklari
goriildiiglinii  bildirmislerdir. Boylelikle, rekabete bagli, nasil ve neden kaygi
hissettikleri ve bu dogrultuda performanslarinin ne sekilde zarar gérdiigiinii anlamak

adina duygulara odaklanmanin 6nemi 6n plana ¢ikmaktadir.

Bu dogrultuda, ontest asamasinda gruplar arasi anlamh diizeyde bir farklilagsma
dikkat gekmezken son testte puan farklilagsmasi mevcuttur. On testten sonra azalan
puan ortalamalarim1 imgeleme c¢aligmalar1 ile daha kontrollii davranilmaya
baslanmas1 ve boylelikle duygu odakli yasanmamasi seklinde ifade etmek

mumkindiir.

Moritz ve ark. (1996), zihinsel imgeleri, rekabet¢i stres ve duygulara etkin
tepkiler ve basarili performans duygular liretmek ve istenen hedefe ulagmak adina
kullanmak miimkiin oldugu goriisiindedirler. Bu sebeple, elde edilen sonuglar
literatiir 15181nda uyumlu ve tutarhidir. Duygu yonetimi geligsmis bir sporcunun kriz

yonetimini de yapabilcegi diistiniilmektedir.
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7.1.8. Cevre uyumu

Calisma grubunda bulunan goniilliilerin yapilan imgeleme ¢alismasi sonucunda
cevre uyumuna iligkin benlik algisinin arttigi kontrol grubunda bir farklilasmanin
olmadig1 saptanmistir. Diger bir alt boyut olan ¢evre uyumu degerlendirildiginde, 6n
test ve son test ortalamalarinin 6n test lehine farklilasma igerdigi anlagilmaktadir.
Calismaya katilan ¢alisma grubunun son test ¢evre uyumuna iliskin benlik imgesinin

On teste gore arttig1 belirlenmistir.

Scoffier ve ark. (2011), calismasinin amaci sporcularin antrendr, spor arkadasi
ve ailesinden olusan sosyal iligkilerinde yeme bozukluklar1 ve fiziksel benlik
algilarindan (algilanan fiziksel goriiniim ve algillanan beceri dolayr akranlari
tarafindan sosyal kabullerine dair bir modeli test etmek olan arastirmalarinda
orneklemi 199 elit kadin patenci olusturmaktadir. Elde edilen sonuglara gore sosyal
cevrelerinde sporcularin yeme bozuklugu fiziksel benlik algilar1 nedeniyle
olmamaktadir. Sporcularin yeme bozukluklart dogrudan aile-sporcu iliskisinin
kalitesine olumsuz etki etmektedir. Literatiire zit olarak, yeme bozukluklar1 algilanan

fiziksel beceri ile pozitif olarak iliskilidir.

Benzer sekilde, Murphy (2002)’ de imgeleme calismasi uygulandiginda ¢evre
Uyumunun On test son test puan ortalamalarinin farklilastigini ifade etmistir.
Boylelikle, imgelemenin ¢evre uyumunda arttirict etkisi oldugunu séylemek miimkiin
olabilmektedir. Sporcular kendi iginde uyumu saglar ise ¢evresine de uyum
saglamasi kolay olacaktir. Bu da sporcularin gérev aldig: takimada uyum saglayarak

takimdasligin gelismesi agisindan olumlu katki saglayacaktir.
7.1.9. Meslek ve egitim hedefleri

Caligma grubunda bulunan goniillillerin yapilan imgeleme ¢aligmasi sonucunda
meslek ve egitim hedeflerine iliskin benlik algisinin arttigi kontrol grubunda bir
farklilasmanin olmadig1 saptanmistir. Meslek ve egitim hedefleri incelendiginde,
kontrol grubunun meslek ve egitim hedefleri son test puanlari, ¢alisma grubunun
meslek ve egitim hedefleri 6n test puanlarindan yiiksektir. Bu sonug, meslek ve
egitim hedeflerine yonelik olarak calisma grubunun farkindalik sahibi olmasi ve
uygulama sayesinde kayginin azalarak daha islevsel yonelime imkan tanimasindan

etkilemis olabilir. Bizim arastirmamiz bu ¢alismalarla paralellik gostermektedir.
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7.1.10. Sosyal iliskiler

Calisma grubunda bulunan goniilliilerin yapilan imgeleme ¢alismasi sonucunda
sosyal iligkilere yonelik benlik algisinin arttigi kontrol grubunda bir farklilasmanin

olmadig1 saptanmuistir.

Zagacki ve ark. (1992), yapmis olduklar1 ¢alismada, sozel ifadelerin kullanim
rahatlig1 ve duygularin diga vurumuna yonelik farkindaligi ifade eden farkli sonuglar
elde etmislerdir. Ozellikle bu tiir bir uygulamanin zihinsel kapasiteyi arttiran
etkisinin mevcudiyeti 6n test ve son test puanlar1 arasinda bir farklilasma olusmasi
beklentisini dogurmustur. Dolayis1 ile imgeleme g¢alismasi yapan grubun sosyal

iligkilerinde daha iyi oldugu s6ylenebilir.

Ordu (2005), psikososyal risk yatkinligi olan ergenlerin benlik algilarini
gelistirmeye yonelik olarak gelistirilen grup ¢alismasinda, ergenlerin benlik
algilarinin aile iligkileri, diirtii kontrolii, bireysel degerler, bas etme giicii, ¢cevre
doyumu, sosyal iliskiler ve ruh saghg gibi degiskenlerle pozitif iliskili oldugu
goriilmiistiir. Arastirma sonucunda, grup calismalarinin benlik algilarint pozitif
etkiledigi ve sosyal iligkileri giiclendirdigi goriilmektedir. Bu durumda, imgeleme
caligmalarinin sporcularin bireysel degerlerinin farkina varmasina olanak sagladigi,
bu sayede gergek benliklerini 6grenebildikleri boylelikle sosyal ilisiklerini olumlu

etkiledigi soylenebilir.
7.1.11. Ruh sagh@

Caligma grubunda bulunan goniillillerin yapilan imgeleme ¢aligmasi sonucunda
ruh sagligina iliskin benlik algisinin arttigi  kontrol grubunda ise azaldigi
saptanmistir. Ruh sagligi alt problemi puaninin artmis olmasi benlik algisinin
azaldig1 anlamina gelmektedir. Calisma grubunun ruh saghgindaki olumlu

gelismenin imgeleme ¢alismalaria bagli oldugu diistintilmektedir.

Ruh sagligi1 alt problemi puanlar1 kontrol grubunda baslangic diizeyine gore
artmistir. Bu artis kontrol grubunun ruh sagliginda olumsuz ydnede bir ilerleme
oldugunu ortaya koymaktadir. Ruh saglhigindaki bu olumsuzlugun; futbol bransinin
antrenman ve miisabaka kosullarinin agir, uzun ve stresli olmasi, kontrol grubunun

stresle basa ¢ikma yontemlerini bilememesi, psikolojik destek almamasi ve problem

133



cozmeye yonelik c¢aligmalar yapmamasmnin benlik algisint  olumsuz ydnde

etkilemesinden kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Sporun 6nemli bir sosyalizasyon aracit oldugu, topluma uyumu sagladig1 ve
kisiler arasi iliskileri diizelttigi belirtilmektedir. Sporun ve fiziksel aktivitenin beden
saglig1 iizerindeki olumlu etkilerinin yani sira ruh sagligt acisindan yararlari da
bilinmektedir. Spor ve fiziksel etkinliklerle stres, kaygi ve depresyon diizeyi arasinda
ters orantili; benlik saygisi ve kendilik algisi ile dogru orantili bir iliski oldugunu

saptayan bir¢ok caligma vardir.
7.2. imgelemenin Problem Cozme Becerisine Etkisinin Tartisiimasi

Problem ¢ozme becerisi, “Aceleci yaklasim, diisiinen yaklasim, kagingan
yaklagim, degerlendirici yaklasim, kendine giivenli yaklasim ve planli yaklasim” alt
basliklarinda incelenmistir. Bununla birlikte problem c¢6zme becerisinin genel

ortalama puanlar1 da degerlendirilmistir.

Problem ¢6zme becerisi genel degerlendirmesine gore, deney grubu problem
¢ozme On test ortalamasinin, son test ortalamasindan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Anlamli bir gelisme oldugu gozlenmistir.

Bununla birlikte, kontrol grubunun problem ¢6zme becerisinde anlamli bir fark
bulunmamistir. Bu genel degerlendirme problem ¢6zme becerisinin tim alt

basliklarina yansimis ve hepsinde benzer sonuclara ulagilmistir.

20 hafta boyunca haftada {i¢, giinde 30’ar dakika siiren imgeleme c¢alismalarina
katilan sporcularin problem ¢ézme becerilerine ait tiim alt basliklarda istatistiksel
olarak anlamli ¢ikan bir artis bulunurken kontrol grubu problem ¢ézme becerisinde

bir degisiklik tespit edilmemistir.

Problem kelimesi karmagik, sikintili ve istenmeyen durumlari ifade eden bir
kavram olarak yasamsal siire¢lerde siklikla karsilagilan durumlar ifade etmektedir.

(Diindar 2009).

Problem ¢6zme ise, bir amaca erismekte karsilasilan giicliikleri yenme stirecidir
ve bilginin yani sira yaraticilik ve ¢dzlime iliskin yOntemlerden yararlanmay1

gerektirmektedir (Eliot 1992).
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Pehlivan Z, Konukman F. (2004). Ise her insan yasam siiresince bazi problemler
yasar, bu problemlerin iistesinden gelmek i¢in uygun ¢oziim yollar1 arar ve bu arayis
yasam boyu siirer. Problemlerle karsilasmak gelisim donemleri 6zelligi nedeniyle
bazi yas gruplarinda daha fazla yasanmaktadir. Gerek giinliikk yasantidan, gerekse
yagsam donemlerinden kaynaklanan tiim sorunlar, insanlarin yasamlarini etkin bir
sekilde siirdiirebilmeleri i¢in problem ¢6zme becerilerini kullanmalarini

gerektirmektedir.

Korkut’a gore, (2002), problem ¢6zme, bir sorunu ¢ézmek icin dnceki yasantilar
araciligi ile 6grenilen kurallarin basit bigimde uygulanmasinin Stesine giderek yeni
¢Oziim yollar1 bulabilme olarak tanimlanabilir. Problemler karsisinda insanlarin farkli
tepkileri olabilmektedir. Baker ise, (2003) olumlu diistinme giicii, kendine giiven ve
bilissel etkinlik, karsilasilan sorunlari ¢ozmede Onemli kisisel 6zellikler olarak

belirmistir.

Ulusoy’a gore (2006), basketbol oyunculariyla yaptigi arastirmada, sporculara
psikolojik destek saglamis ve sonug olarak sporcularin algilanan problem ¢bzme
beceri diizeyinde gelisim oldugunu tespit etmistir. Elde edilen bulgu, sporculara
saglanan psikolojik destegin onlarin ruhsal 6zelliklerini olumlu etkilemesi sonucunda
algilanan problem c¢ozme beceri diizeylerinin olumlu yonde gelistigini ortaya

koymaktadir.

Heppner ve Peterson (1982), problem ¢ozme egitiminin problem ¢ozme
becerileri lizerindeki etkisini aragtirmiglardir. Arastirma sonucunda; problem ¢ézme
egitiminin algilanan problem ¢6zme becerisi iizerinde anlamli bir etkiye sahip

oldugunu belirlemislerdir.
7.2.1. Aceleci yaklasim

Calisma grubunda bulunan goniilliilerin aceleci yaklasima iligkin problem ¢ézme
becerisinin artti§i kontrol grubunda ise bir farklilasmanin olmadig1 saptanmistir.
Aceleci yaklagim problem ¢dzme becerilerinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n test
asamasinda esit oldugu, son test asamasinda calisma grubu ile kontrol grubu puanin
istatistiksel olarak esit oldugu saptanmistir. Calisma grubunun son test aceleCi

yaklagima iliskin problem c¢dzme becerisinin 6n teste gore arttigi saptanmistir.
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Kontrol grubunun son test aceleci yaklasima iligkin problem ¢dzme becerisinin 6n

teste gore farklilagsmadig tespit edilmistir.

Sahin ve Ramazan (2000), ana-baba tutumlarinin ¢ocuklarmin psiko-sosyal
temelli problem becerisine etkisinin olup olmadigini incelemislerdir. Gelisim ¢aginda

olan ¢ocuk anne ve babayi rol model olarak almaktadir.

Ferah (2000). Dengeli veya acelici yaklasim bigimleri ¢ocugun davraniglarinin

etkilemekte oldugunu belirtmislerdir
7.2.2. Diisiinen yaklasim

Calisma grubunda bulunan goniillillerin diisiinen yaklagima iligkin problem
¢ozme becerisinin artti@1 kontrol grubunda ise bir farklilasmanin olmadigi

saptanmistir.

Danisik (2005). Problem ¢ézmede {ist iiste yasanan olumsuzluklar bireyin sosyal
yasantisini, kendine giivenini ve iletisim becerileriniolumsuz yonde etkileyecektir, bu
da yeni problemlerin dogmasina neden olacaktir. Problem ¢6zme becerilerindeki
eksiklikler genglerde bir¢ok olumsuz davranis bozukluklarina neden olacaktir.
Saldirganlik, madde kullanimi gibi sorunlar goze ¢arpmakatadir. Sporcularin
imgelemele calismalar1 sonuucnda diisiince giiciinlii kullanma becerisini gelstirmis

olmalar diisiinen bir yaklagim sergilemelerine neden olacaktir.

Giiltekin (2006), yapmis oldugu c¢alismalar sonucunda sunlar1 ifade etmistir.
Sporcularin  diigiinsel giicii  kullanmalart durumunda aynmi problemleri kendi
hayatlarinda tekrar etmeycegini diisiinmektedir. Olumlu diisiinen birey hayati

boyunca olumlu sonuglar alma ihtimali daha yiiksektir.
7.2.3. Kacingan yaklasim

Calisma grubunda bulunan goniilliillerin kagingan yaklagima iliskin problem
¢ozme becerisinin arttifi  kontrol grubunda ise bir farklilasmanin olmadigi

saptanmistir.

Erikson’a gore (1968). Kisi problemi ¢6zmeden dnce kaygi, korku, tiziintii, 6fke
ya da engellenme duygusu hissederken problemi ¢ozdiikten sonra mutluluk, gurur ya

da rahatlama hissedebilirler.
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Bahadir (2010), rekreatif etkinliklerin siirekli kaygi diizeyini diistirdigii
goriilmiistiir. Bu agidan degerlendirildiginde, rekreatif etkinliklerin kaygi diizeyini
diisiirerek kacingan davraniglari ortadan kaldirdigi ve algilanan problem ¢ozme

becerisinin gelisimine katkida bulundugu diisiintilebilir.

Diindar (2009), yapmis oldugu ¢aligmada rekreatif faaliyetlerin sosyal ve kisisel
uyuma katki sagladigini belirtilmis, bu durumun kagingan davranislart engelleyerek,
algilanan problem c¢ozme becerisinin gelisimine katkida bulunabilecegini ifade
etmistir. Bireyin psikolojik uyumu, kendine giiveni, iletisim becerilerinin etkililigi ve

karar verme stilleri ve akademik ve sosyal 6zsaygi ile de yakindan iligkilidir.
7.2.4. Degerlendirici yaklasim

Calisma grubunda bulunan goniilliilerin degerlendirici yaklagima iliskin problem
¢ozme becerisinin arttifi kontrol grubunda ise bir farklilasmanin olmadig:

saptanmustir.

Yalgin ve arkadaglari (2010). yiiksekokul 6grencilerinin problem ¢dzme becerisi
algilar1 ve denetim odagi diizeylerinin belirlenmesi amaciyla yaptiklar1 calismada,
ogrencilerin kendilerini basarili olarak algilamalarinin problem ¢6zme becerilerinde
ve denetim odag1 diizeyinde dnemli bir etken oldugunu belirlemistir. i¢ denetim
odagina sahip olan kisilerin problem ¢6zme beceri algilarinin daha yiiksek oldugu

vurgulanmistir.

Futbolcu, mag boyunca girdigi ikili miicadelelerin en azindan yarisindan ¢ogunu
kazanmalidir. Antrendriin verdigi oyun diizenine sadik kalmali ancak oyun iginde
gelisen ani ve beklenmedik pozisyonlarda dogru kararlar verip bu kararlar

uygulayabilmelidir. Calismamiz sonuglariyla paralellik gostermektedir.
7.2.5. Kendine giivenli yaklasim

Calisma grubunda bulunan goniilliilerin kendine giivenli yaklagima iliskin
problem ¢6zme becerisinin arttig1 kontrol grubunda ise bir farklilasmanin olmadigi

saptanmistir.

Olgun ve ark. (2010). hemsirelik Ogrencilerinin problem ¢6zme becerilerini
inceledikleri ¢aligsmalarinda, yurt ortaminda kalan ve akademik ortalamalar1 yiiksek

olan 6grencilerin algilanan problem ¢6zme becerisi algilarinin daha yiiksek oldugunu
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tespit etmislerdir. Ogrencilerin basarili olmasi, dznel sorumluluk sahibi olmalariyla
iliskilendirilmistir. Bu bagar1 durumunun 6grencilerin kendine olan gilivenini artirdigi
ve algilanan problem ¢6zme becerisini olumlu etkiledigi diislincesini ortaya

koymuslardir.

Kasap (1997)’de yapmis oldugu bir ¢alismada sosyo-ekonomik diizeye gore
problem ¢dzme basarisi ile problem ¢dzme tutumu arasindaki iliskiyi incelemistir. Tk
okul 6grencilerinin sosyo-ekonomik diizeye gore ¢ocuklarin problemleri algilamalari
ve ¢ozmeleri lizerinedir. Bu c¢alisma sonucunda sosyo-ekonomik diizeyleri yiliksek
olan cocukalarin kendine giliveni daha yiiksek, daha igten denetimli, problem
¢ozmede daha yeterli, boyun egiciligi daha diisiik ve daha fazla sosyal destek

aramakta olduklar1 sonucuna varilmistir.
7.2.6. Planh yaklasim

Calisma grubunda bulunan goniilliilerin kendine gilivenli yaklagima iligkin
problem ¢dzme becerisinin arttig1 kontrol grubunda ise bir farklilasmanin olmadigt

saptanmistir.

Musaagaoglu ve Giire (2005), problem ¢ozme siirecinde dgrenilen her bilgi ve
beceri daha sonra ki siireglere tasinmakta ve ortaya cikan yeni problemlerin
¢coziimiine katki saglamaktadir. Sporcular bu dogrultuda daha plamli programli bir

tavir sergilemeyi 6grenecekleri diisiiniilmektedir.

Ayrica, Basut’a gore (2006) Bu donemde o©ne ¢ikan bagimsizlik arayisi
ergenlerin  Kkarsilastigi problemlerin ¢6ziimiinde yetigkinlerin miidahalesine izin
vermemesine ve tepki gostermesine neden olmaktadir. Bu nedenle bagimsilik
duygusu 6n planda olan bu donemde sporcularin planli bir yaklasim igerisinde
olmakta zorluk g¢ekecegi diisiiniilmketedir. Imgeleme ¢alismalart bu beceriyi

gelistirmeyi hedeflemektedir.

Planh yaklasim bir hedef dogrultusumda ona 6zgii ¢alismay1 belirtmektedir. Bu

durumda bir problem durumun ¢6zmek i¢in yapilan bilingli, planli yaklagimdir.

Katkat (2005). Tirkiye profesyonel futbol liglerindeki antrendrlerin liderlik

yonelim analizleri ve problem ¢dzme becerilerini arastiran bir ¢alisma yaptmustir.
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Buna gore liderlik o6zelligi tasiyan antrendrlerin problemeri daha ¢6zliim odakl

yaklagtiklar1 tespit edilmistir.

Bir diger calisma ise Kelleci (2003), tarafindan gergeklestirilmistir. birinci
basamak saglik hizmetlerinde kadinlarin sorun ¢6zme becerilerin gelistirmenin
depresif Semptomlara Etkisini arastiran Kelleci, problem becerisi gelismis kadinlarin

depresyon durumlartyla basedebildigini ifade etmistir.

Yapilan diger calismalarin sonuglari da arastirma sonucglarimizla benzerlik

gostermektedir.
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7.3. Sonuglar

20 hafta boyunca, (140 giin), haftada ti¢ giin, (60 seans), giinde 30’ar dakika
siiren imgeleme c¢alismalarina katilan sporcularin benlik algisina ait tiim alt
basliklarda istatistiksel olarak anlamli ¢ikan bir artis bulunmustur (p<0,05). Benlik
algisinin puanlar1 kontrol grubunda birgok alt baslikta degismezken (p>0,05), cinsel
tutumlar ve duygusal diizey puanlarinin deney grubuna benzer bir sekilde arttigi
tespit edilmistir (p<0,05) Ruh saglig1 alt problemi puanlari ise ise kontrol grubunda

baslangi¢ diizeyine gore azalmistir.

Imgeleme calismalarina katilan sporcular problem ¢dzme becerilerinde genel
degerlendirmede ve tiim alt basliklarda istatistiksel olarak anlamli bir artig (p<0,05)
bulunurken kontrol grubunun problem ¢6zme becerilerinde bir degisiklik (p>0,05)

tespit edilmemistir.

Sonug olarak, arastirmamiz, imgeleme ¢alismalarinin benlik algis1 ve algilanan
problem ¢ézme becerisi diizeylerini olumlu yonde etkiledigini, sporcularda benlik

algis1 ve problem ¢dzme becerisinde anlamli gelisme oldugu gostermektedir.

Sporcular kendilerini ifade etmeyi 0grenir ise, 0z gliveni gelisir, sorgulayan,
¢Ozlim lireten birey haline doniisiir. Problem ¢6zme becerisi gelismis bireylerin kaygt
durumu da aza iner. Bu durum sporcularin kaygi durumunu azaltir ve problemlerle
bas etmeyi 0grenmesini saglar. Bu calismamiz sonucunda imgeleme ile problem
¢ozme becerisi gelistiginin olumlu sonuglarin1 almis bulunmaktayiz o nedenle

imgeleme ¢alismalari tavsiye edilmektedir.

Yapilan bu arastirma sonucunda, saglik sorunu olmayan, aktif spor yasami olan
sporcular, beden egitimi ve Spor boliimii 6grencileri, bu alanda uzmanlasarak yiiksek
lisans ve doktora programinda bulunanlar, teknik direktorler, antrenorler, hakemler,
spor psikolojisi ile ilgilenenler, uygulamali spor psikologlart ve diger iliskili

uzmanlik alanlarinda faaliyet gosterenler yararlanabilir.
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7.4. Oneriler

1.

Calismamiz sonucunda, elit sporcularin fiziksel antrenmalar1 ile birlikte
yiiriitlicegi imgeleme caligmalarinin, benlik algis1 ve problem ¢dzme becerisi
gelisimine katki1 sagladig1 agik olarak ortaya konulmaktadir. imgeleme fiziksel,
ruhsal ve zihinsel gelisimi, buna bagli olarak benlik algis1 ve problem ¢ézme
becerisi gelisimini dogrudan olumlu etkilemektedir. Sporcularin biitiinciil
antrenman yapmalar1 saglanmalidir. Bu sebeple sporcular iyice analiz

edilmelidir.

Gelisimde bireysel farkliliklar s6z konusudur. Bireylerin gelisim hizlari, yetenek
diizeyleri, 6grenme bicimleri, birbirinden farklidir. Bu nedenle uygulanan

imgeleme programlarinda bireysel farkliliklar g6z 6ntinde tutulmalidir.

Imgeleme kadin ve erkek sporcularda, farkli yas kategorilerinde, cesitli
branglarda, bireysel ve takim sporlarinda, sporcu, antrenor, teknik adam ve
ebeveyn tarafindan fiziksel, biligsel, duygusal ve =zihinsel gelisim igin

kullanilabilir.

Imgeleme uygulayan kisinin alaninda uzman kisi olmasi gerekmektedir. Calisma
ortamlari, giivenli, sessiz, gerekli goriinen teknik donanim agisindan hazir halde

olmasi saglanmali ve 6n gevseme ile imgeleme kolaylastiriimalidir.

Imgelemenin gereklili§i ve yararlar, fiziki antrenman ile iliskili zihinsel
gelisimin  6nemi sporculara anlatilmalidir. Sezon Oncesi, erken ddnemde,
antrenman programina imgeleme ¢aligmalar1 eklenerek, programinin igerigi bu

dogrultuda diizenlenmelidir.

Imgeleme programi belirlenirken, ihtiyag durumuna ve hedef kitleye gore
belirlenmeli ve caligmalar hangi metadolojiye gore yapilacak ise ona gore
belirlenmeli, bireysel veya grup halinde amaca uygun olarak hafta da 2 veya 3
giin, giinde 30 dakika olacak sekilde uygulanmalidir. Imgeleme zaman gergegi

ile uygun bir sekilde kullanilmalidir. imgeleme giinliigii-defteri tutulmalidir.
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9.2. EK 2: Goniillii izin formu

Goniillii izin Formu

Bu formun ekindeki “Elit Sporcularda Imgelemenin Benlik Algis1 ve Problem

Cozme Becerisine Etkisi” adl1 arastirmay1 tamamen okudum ve anladim.

Bu bilgiler dogrultusunda herhangi bir baskiya maruz kalmadan tamamen kendi

istegimle ekte belirtilen arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Goniillii Adi Soyadi: Imza:

Veli Ad1 Soyadi: Imza:

Arastirmact: Ars. Gor. G. Yasemin ALDEMIR

Adres: MU. BESYO, Anadoluhisar1 Yerleskesi.

GSM: 0532 201 54 53

Imza:
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9.3. EK 3: Aile izin formu

Aile izin Formu

Bu formun ekindeki “Elit Sporcularda imgelemenin Benlik Algis1 ve Problem

Cozme Becerisine Etkisi” adl1 arastirmay1 tamamen okudum ve anladim.

Bu bilgiler dogrultusunda herhangi bir baskiya maruz kalmadan tamamen kendi
istegimle ekte belirtilen aragtirmaya asagida adi ve soyadi belirtilmis olan velisi

oldugum oglumun calismalara goniillii olarak katilmasini kabul ediyorum.

Goniillii Adi Soyadi: imza:

Veli Ad1 Soyadi: imza:

Arastirmact: Ars. Gor. G. Yasemin ALDEMIR
Adres: MU. BESYO, Anadoluhisar1 Yerleskesi.
GSM: 0532 201 54 53

Imza:
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9.4. EK 4: Géniillii bilgilendirme formu

MU. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda Arastirma Gérevlisi olarak gorev
yapmaktayim. Doktora egitim programimmi siirdiirdiigiim Marmara Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisi Spor Yonetim Bilimleri Anabilim Dalinda, “Elit
Sporcularda Imgelemenin Benlik Algis1 ve Problem C6zme Becerisine Etkisi” adli
konu {izerine arastirma yapmayi planlamaktayim. Yapacagim bu arastirmamin

amacini, agsamalarini ve size saglayacagi katkilar1 bilgilerinize sunmak istiyorum.

Imgeleme sporcunun herhangi bir pratik yapmadan dnce miisabaka ile ilgili tiim
yabanci diislinceleri aklindan atmasi, kendi gii¢ ve degerinin farkina varmasi olayidir.
Yapilan aragtirmalar dogrultusunda fiziksel antrenmanin yaninda, problem ¢dzme
becerisi gelismis ve imgeleme antrenmani yapan sporcularin, giiclii bir benlik

yapisinin oldugu ve yiiksek bir performans gosterdikleri tespit edilmistir.

Bu arastirma ile“Elit Sporcularda imgelemenin Benlik Algis1 ve Problem Cézme

Becerisine Etkisi” arastirilacaktir.

Bu amagcla, arastirmaya katilmayi kabul ettiginizi beyan etmenizin ardindan,
Benlik Algis1 ve Problem Codzme Becerileri Envanterlerini doldurmaniz ve
aragtirmaci tarafindan haftada 3 giin, glinde 30 dakika olmak iizere uygulanacak olan

imgeleme calisma programini tamamlamaniz gerekmektedir.

Imgeleme ¢alisma programinin ardindan envanterleri ve performans testlerini

tekrarlamaniz istenecektir.

Arastirmaya katiliminizdan dolay: size licret ddenmeyecek ve sizden herhangi
bir {icret talep edilmeyecektir. Calismaya dahil olacak biitiin katilimcilarin kisisel

bilgileri sakli tutulacaktir.

Calismanin sonucunda sizinle ilgili elde edilen tiim kisisel degerlendirmeler size
rapor halinde verilecektir. Calismanin hi¢bir asamasi kendi 6zel (Takim/okul/kuliip)
antrenman saatlerinizi aksatmayacaktir. Arastirma hakkinda daha detayli bilgi ya da

sorulariniz i¢in arastirma grubunun irtibat bilgileri agagidadir.
Giilay Yasemin ALDEMIR (Arastirma Yiiriitiiciisii)

Gsm: 0532 201 54 53 E-Posta: yaseminaldemir@marmara.edu.tr
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9.5. EK 5: Kurum izni

BEYLERBEY| SPOR KULUBU DERNEGI

T.C.
MARMARA UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSTU
MUDURLUGU'NE

el scafon

Marmara Universitesi Saghk Bilimleri Enstiti’'niiz, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali, Doktora dgrenciniz Golay Yasemin ALDEMIR" in “Elit Sporcularda Imgelemenin
Benlik Algisi ve Problem (ozme Becerisine Etkisi® adl tez galigmasim “Beylerbeyi Spor
Kuliibii'* biinyesinde uygulanmasim desteklemekteyiz.

MUSTAFA YAZICI HIKMET TULLE
KuLup BAsmy}/—\ KULUP BASKAN VEKILI

Beybostan: Sokak No. 2 * Beylerbeyi - Uskidar / ISTANBUL
Tel. : (0216) 318 83 63 * Faks - (0216) 422 35 13 « Web : www.beylerbeyi.com.tr
Uskidar V.D. » 167 006 7199
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9.6. EK 6: Sporcu bilgi formu

SPORCU BILGI FORMU

Ad- Soyad:
DogumYeri:
DogumTarihi
Yas:

Cinsiyet: Erkek ( )
EgitimDurumu:

Lise( )  Universite ( ) Diger ()

Brans:

* Kac yildir bu spor bransi ile ugrasiyorsunuz?( )

* Bir kuliipte veya okul takimda ¢calistimiz m1? Cevabimiz Evet ise Nerede

(Evet) (Hayr)

e Bransmizda milli sporcu oldunuz mu? Cevabimz evet ise ka¢ defa milli

oldunuz

( Evet) (Hayir)

* Daha once hig spor psikologu veya mentor traneir ile cahstimz mi?

( Evet) (Hayzr)
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Imgeleme (Zihinsel antrenman) antrenman programmin performansinizi

artiracagimz diisiiniiyor musunuz?

Imgeleme antrenman programlarmin hakkinda bir bilginiz var m?

Imgeleme antrenman programlarimin  olumlu benlik algimza Kkatk

saglayacagina inaniyor musunuz?

Imgeleme antrenman programlarinin problem ¢6zme becerinize katki

saglayacagina inaniyor musunuz?

imgeleme antrenman programlarimin  sportif performansimiza katki

saglayacagina inaniyor musunuz?
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9.7. EK 7: OFFER Benlik imgesi Envanteri (OBiO OLCEGI)
OFFER BENLIiK ALGISI ENVANTERI (OBiO OLCEGI)
Yapilacak Olan Arastirmada Asagidaki Belirtilen Envanterler Kullanilacaktir.
Offer Benlik Algis1 Envanteri:

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ana
Bilimdali, Doktora programi ig¢in tarafimdan yiiriitilen c¢alismada bu
envanterin,(Offer Benlik Imgesi Olcegi; OBIO) amaci, benlik algisina iliskin, aile
iliskileri, diirtii kontrolii, cinsel tutumlar, bireysel degerler, basetme giicli, beden
imgesi, duygusal diizey, ¢cevre uyumu, meslek ve egitim hedefleri, sosyal iligkiler ve

ruh saglig ile ilgili nasil oldugunuzu tespit etmek amaciyla diizenlenmis bir Slgektir.

Segenekler: (1) bana ¢ok uygun - ile (6) bana hi¢ uygun degil arasinda
degismektedir.

Cevaplarmizi  kendi gercekliginizi goéz Onilinde bulundurarak vermeniz

gerekmektedir.
Ilginize simdiden tesekkiir ederiz.
G. Yasemin ALDEMIR
Adi — Soyad:
Dogum Yeri:
Cinsiyet:( ) Erkek
Yas:
Ogrenim durumunuz: () Lise () Yiiksekokul/Universite () Diger
Okul/ Kuliip/ Takim:
Brans: () Futbol ( ) Diger
Futbol bransi ile kag¢ yildir ugrasiyorsunuz?

Futbol icin haftada ne kadar zaman harciyorsunuz?
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OFFER BENLIK iIMGESi OLCEGI

(OBIO)

TANITIM

Olctiigii Nitelik : Ergenlerin 12 farkli alandaki uyumu.
Olcek Tiirii : Kendini degerlendirme tiiri bir 6lgektir.
Bireysel veya grup olarak uygulanabilir.
Kimlere Uygulanabilecegi: 13-19 yas aras1 ergenlere uygulanir.
Uygulama Siiresi: Zaman sinirlamasi yoktur.
Olgek yaklasik 45 dakikada doldurulabilir.

Kapsamn: Ik gelistirilmis haliyle 6lcek, 130 sorudan ve 12 alt-6lcekten

olusmaktadir.

Daha sonra aralarinda Tiirkiye’den de 230 ergenin bulundugu on iilkeyi igeren
bir calisma sonucunda bazi maddelerin cikarilmasiyla 99 soruluk uluslararasi form

olusturulmustur.

Uluslararas: formun, ergenlerin benlik imgesini bes boyutta (psikolojik, sosyal,
cinsel, ailesel ve basetme) degerlendirdigi kabul edilmektedir. Olgegin on alt
Olcekten olustugu ve bir alt Olgegin (bireysel degerler), yeterli i¢ tutarliliga

ulagilamadig bildirilmektedir.

Sahin’in OSIQ’nun analizini yaptig1 bir ¢aligmada, madde sayisinin 50’ye
indirilebilecegi ve  OSIQ-50 olarak kisa formunun olusturulabilecegi
savunulmaktadir. OSIQ-99 uluslararas1 formundaki alt-l¢ekler ve ilgili maddeler
asagida verilmektedir. (Yaninda yildiz olan maddeler, 50 soruluk formda yer

almistir):

168



1. Aile iliskileri: Ergenin ailesine iliskin duygulariyla ilgilidir. Bu alt lcek ayni
zamanda ergenin yasadig1 evin duygusal atmosferi hakkinda da bilgi verir.

Ilgili maddeler:

*2,7*5,*12, *15, *33, 37, 42, *46, *53, *55, *65, 67, *74, *79, *82, *86, 91.

2. Diirtii Kontrolii: Bu gruptaki sorular, ergenin i¢ ve dis ¢cevredeki baskilara karsi
direnmede, egosunun ne dlgiide gii¢lii oldugunu ortaya ¢ikarmayr amacglamaktadir.

Ilgili maddeler:

4,*10, 22, 41, 51, *61, 96.

3. Cinsel Tutumlar: Bu alt-6l¢ekte ergenin cinsel konulardaki duygulari, tutumlari
ve davranislari ele alinmakta, karsi cinsle iliskileri hakkinda bilgi elde edilmektedir.

fgili maddeler:

*6, 18, 58, 60, *71, 76, 90, 92, 95.

4. Bireysel Degerler: Bu alt dlcekteki sorular, ergenin davranislarinda, kendini mi
yoksa bagkalarimi m1 merkez aldig: ile iliskilidir. Ancak bu alt 6lgegin 99 soruluk
uluslararas1 formda, i¢ tutarliligi ¢ok diisiik bulundugu igin, bagimsiz bir alt 6lgek

olarak ele alinamayacagi belirtilmektedir.
Tlgili maddeler:

3,27, 31, 49, 63, 93.
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OFFER BENLIK iMGESi OLCEGI (OBiO)

Liitfen asagidaki her ciimleyi dikkatle okuduktan sonra her ifadenin yanindaki

kutulardan size en uygun olan birisinin i¢ine (X) isareti koyunuz. Liitfen sadece bir

secenegi isaretleyiniz.

1. Bana ¢ok uygun
2. Bana uygun

3. Bana biraz uygun

4. Bana pek uygun degil

6. Bana hi¢ uygun degil

5. Bana ¢ogunlukla uygun degil

1. Baska insanlarla birlikteyken birinin benimle alay edeceginden

MA@ |G [@G |6 |6
korkarim.
2. Anne ve babanin gelecekte benimle gurur duyacaklarimi saniyorum. D@ B | |G |(@®
3. Sirf “zevk olsun” diye birisine zarar vermeye kalkmam. DA B & |G |(®
4. Kolay tepem atar. D@ B | |G |(®
5. Annem ve babam hep baskasimin (6rnegin kardeslerimden birinin)

W@ |6 |[@ |G |6
tarafini tutarlar.
6. Karsi cinsten akranlarim beni sikici bulur. @@ |3 (@ |6G) |(@®)
7. Kendimi genellikle gergin hissediyorum. @ | @ @ (@ |(B) |(@®)
8. Genellikle pikniklerde veya arkadas toplantilarinda kendimi bir

o : MG |G [@& |6 |6

yabanci gibi hissederim.
9. Ailem, gelecekte benim yiiziimden hayal kirikhigina ugrayacak. DA B |1B® |G |(®
10. Zaman zaman pek kontrol edemedigim aglama veya giilme nobetlerine

MG |G @& |6 |6
tutulurum.
11. Eger, kafama koyarsam 6grenemeyecegim hig¢ bir sey yok gibidir. DA 1B |1&® |G |(®
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12. Genellikle babamin hicbir ise yaramadigim diisiinityorum. DA B | ® |G |(®
13. Cogu zaman kafam karmakarisiktir. @D1@ |3 (@ |6B) |(®)
14. Kendimi tamidigim insanlarin ¢cogundan daha asagi hissediyorum. DA B | ® |G |(®
15. Annemi ve babami anlamak benim i¢in miimkiin degil. DA B & |G |(®
16. Olaylar iizerinde diisiiniip, onlar1 siraya koyup, bir anlam ¢ikarmaya
5 M@ |G [@ |6 |6
calismakla ugrasmam.
17. Gegen y1l saghgim beni ¢ok endiselendirdi. @WD1@ |3 (@ |6B) |(®)
18. A¢ik sacik sakalar bazen komik olur. @@ |3 (@ |®B) |(@®)
19. Kendi hatam olmayan seylerden otiirii bile cogunlukla kendimi
W@ |6 |[@ |G |6
suclarim.
20. Cinsel organlarim normal biiyiikliiktedir. @@ |3 (@ |®B) |(@®)
21. Genellikle mutluyum. D@ [ |@ |G |®
22. Elestirileri kirllmadan kabul ederim @D1@ |3 (@ |G |(@®)
23. Bazen kendimden oéyle utanirim ki, hemen bir koéseye saklanip
- o MA@ |G [@G |6 |6
aglamak isterim.
24. Gelecekte meslegimden gurur duyacagimdan eminim. DA B | ® |G |(®
25. Duygularim kolayca incinir. @WD1@ |3 (@ |6B) |(®)
26. Arkadaslarimla birinin basina cok koétii bir is geldiginde ben de
SR, MG |G [@& |6 |6
uziiliiriom.
27. Kendimin de hatali oldugunu bilsem bile su¢u baskasina yiiklerim. DA B |@® |G |k
28. Gelecekteki halimi goziimiin oniinde canlandirdigimda bu beni tatmin
: M@ |G [@ |6 |6
ediyor.
29. Cogu zaman kendimi duygusal yonden bos hissediyorum. @W1@ |3 (@ |6B) |(®)
30. Cahismak yerine aylakhik etmeyi tercih ederim. @@ |3 (@ |G |(@®)
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31. Her zaman dogru soylemek hig¢ de gerekli degildir. DA 1B & |G |(®
32. Rekabetgi bir toplum i¢inde yasiyoruz ve ben bundan korkmuyorum. DA B | ® |G |(®
33. Annem ve babam genellikle iyi gecinirler. @D1@ |3 (@ |6B) |(®)
34. Baska insanlarin benden pek hoslanmadiklarim diisiiniiyorum. DA B | ® |G |(®
35. Yeni arkadashklar kurmakta ¢ok zorluk ¢cekerim. DA B & |G |(®
36. Cok fazla huzursuzum. M@ |[Q [@ [B) |6
37. Bazen beni kizdirsa da, annem ve babamin disiplinli olmasini dogru
W@ |6 |[@ |G |6
buluyorum.
38. Bir baska insanla birlikte ¢calismaktan hi¢c hoslanmam. @@ |3 (@ |®B) |(@®)
39. Bedenimin dis goriiniisiinden gurur duyuyorum. DA B @& |G |®
40. Zaman zaman gelecekte ne tiir bir is yapacagim diye diisiiniiriim. @@ |3 (@ |®B) |(@®)
41. Baski (stres) altindayken ben sakin kalmay1 becerebilirim. DA B & |G |®
42. lleride bir aile kurdugumda bu ailenin baz1 acilardan kendi aileme
e M@ G [@& (B |(6)
benzeyecegini diisiiniityorum.
43. Yasamaya devam etmektense, 6lmenin daha iyi olacagim sik sik
R MW@ (B [@& (B |(6)
diisiiniiyorum.
44. Yeni arkadashklar kurmak bana ¢ok zor gelir. D@ |3 (@ |G |(@®)
45. Hayatimin kalan kisminda, bir iste calismaktansa baskalar tarafindan
o - M@ |G [@& (B |(6)
gecindirilmek isterim.
47. Yanhslarimin diizeltilmesini dert etmem, ciinkii bundan yeni bir sey
o _— DG [ @ B |6
ogrenebilirim.
48. Kendimi ¢ok yalmiz hissediyorum. @D1@ |3 (@ |6B) |(®)
49. Kendim bir seyler elde ediyorsam, davramslarimin baskalarini nasil
. ey DM@ [ [@ (B |(6)
etkileyecegi beni ilgilendirmez.
50. Yasamay1 seviyorum. @W1@ |3 (@ |6G) |®)
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51. Ruh durumumda biiyiik inis ¢ikis yoktur. DA B | ® |G |(®
52. Iyi yapilmus bir is bana zevk verir. @D1@ |3 (@ |6B) |(®)
53. Annem ve babam bana kars: genellikle sabirhdir. DA B | ® |G |(®
54. Begendigim insanlari taklit etmek zorundaymisim gibi geliyor. DA B & |G |(®
55. Kendi ¢ocuklar1 mutsuz gecmisse, anne babalar ¢ok siklikla cocuklari
W@ |G [@ (B |(6)
anlamazlar.
56. Yagitlarimla beraber olmaktansa, yalmiz olmayi tercih ederim. @WD1@ |3 (@ |6B) |(®)
57. Bir seyi yapmaya karar verince, muhakkak yaparim. @@ |3 (@ |®B) |(@®)
58. Kizlarmm, oglanlarin (kars1 cinsin) beni c¢ekici bulduklarim
- W@ |6 |[@ |G |6
diigiiniiyorum.
59. Bagkalarinda 6grenecegim ¢ok sey oldugunu hissediyorum. @@ |3 (@ |®B) |(@®)
60. Seks filmlerine gitmem. D@ B & |G |k
61. Siirekli olarak bir seyden iirkiiyorum DA B | ® |G |(®
62. Cok sikhkla “Hi¢ de olmak istedigim gibi biri degilim.” diye
Lo M@ (B [@& (B |(6)
diisiiniirim.
63. Elimden geldiginde arkadaslarima yardim etmeyi severim. DA B | ® |G |(®
64. Yeni bir durumla karsilasacagim bilirsem, o hakkinda onceden,
I 3y o M@ B [@& (B |(6)
miimkiin oldugu kadar ¢ok bilgi toplamaya ¢ahsirim
65. Genellikle, kendimi evde bir fazlahk gibi hissediyorum. DA B | ® |G |(®
66. Eger baskalar1 benimle aym fikirde olmaz, beni desteklemezlerse, fena
W@ |6 |4 |G |6
halde camim sikilir
67. Anne babamdan birisini digerinden ¢ok daha fazla seviyorum. @@ |3 (@ |6 |(@®)
68. Baska insanlarla birlikte olmak hosuma gider. @W1@ |3 (@ |6B) |(®)
69. Eger bir konuda basarisiz olursam, tekrar basarisiz olmamak icin
DM@ [ [@ (B |(6)

neler yapabileceg@imi anlamaya calisirim.
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70. Genellikle kendimi ¢irkin hisseder, ¢cekici olmadigimi diisiiniiriim. DA 1B & |G |(®
71. Cinsel konularda kendimi geri ( cahil ve tecriibesiz) hissediyorum. DA B | ® |G |(®
72. Hi¢ bos durmadigim halde islerimi, bir tiirlii bitiremiyorum. DI B & |G |(®
73. Diger insanlar bana baktiklarinda, herhalde viicudumun pek iyi
. . - SO M@ (G [@ |G |6
gelismemis oldugunu diisiiniiyorlardir.
74. Annem ve babam benden utaniyorlar. @D1@ |3 (@ |6B) |(®)
75. Gergek olanla hayal iiriinii olani1 birbirinden ayirilabilecegime
. M@ (G [@ |G |6
inaniyorum.
76. Cinsel konular1 diisiinmek veya konusmak beni irkiitiir. D@ B & |G |k
77. Kendimi giiclii ve saghikl hissediyorum. @@ |3 (@ |®B) |(@®)
78. Uzgiin oldugum zaman bile iyi bir fikraya giilebilirim. DA B @& |G |®
79. Genellikle vaktimin cogunu evden uzak gecirmeye calisiyorum. @@ |3 (@ |®B) |(@®)
80. Hayati, c¢oziimii olmayan sonsuz sayida problemler dizisi olarak
- MA@ |G [@G |6 |6
goriiyorum.
81. Kendi kararlarimi verecek yetenekte oldugumu hissediyorum. DA B | ® |G |(®
82. Yillardir anne-babama kin besliyorum. @WD1I@ |3 (@ |6B) |(®)
83. Gelecekte, kendi sorumluluklarim iistlenmeyi beceremeyecegimden
. MA@ |G [@& |6 |6
eminim.
84. Hicbir yetenegimin olmadigini diisiinityorum. @WD1I@ |3 (@ |6B) |(®)
85. Basima geleceginden emin oldugum bir olayla nasil basa cikabilecegim
konusunda onceden hazirh yapmam (Basima geldikten sonra [ (1) | (2) | () | 4) | (B) | (6)
diisiiniiriim).
86. Annem ve babam genellikle benden memnundurlar. @D1@ |3 (@ |6B) |(®)
87. Yeni arkadashklar kurmakta fazla zorluk ¢ekmem. @@ |3 (@ |G |(@®)
M@ |G [@ |6 |6
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89. Okul ve ders ¢calismak benim i¢in pek 6nemli degil. DA B | ® |G |(®
90. Cinsel yasantilar1 zevk verici buluyorum. DA B & |G |(®
91. Genellikle annemin hicbir ise yaramadigim diisiiniiriim. DA B | ® |G |(®
92. Karsi cinsten bir arkadasimin olmasi benim i¢in 6nemlidir. DA B & |G |(®
93. Kalleslik yapan Kkisilerle ahbapligimin olmasini istemem. DA B | ® |G |(®
Z:h ::;TI; il:znjl::;:i?:; :ilfili olarak biraz endise duyarsa, gelecegini olo e lewle e
95. Cinsel konular sik sik aklima gelir. M@ |G @ | B |(®)
96. Kendimi genellikle kontrol altinda tutarim. DA B @& |G |k
97. Katildigim eglence ve arkadas toplantilarinin ¢cogundan zevk alirim. @@ |3 (@ |®B) |(@®)
98. Sebebini anlayamadigim korkularim pek fazla yoktur. D@ B & |G |k
99. Kendimi siklikla hiiziinlii, kederli hissederim. @@ |3 (@ |®B) |(@®)
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9.8. EK 8: Problem Cozme Envanteri (PCE Olcegi)
Problem ¢ézme becerisi dlcegi

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ana
Bilimdali, Doktora programi ig¢in tarafimdan yiiriitiillen calismada bu envanterin
(Problem Cozme Becerisi; PCB) amaci, giinliik yasantinizdaki karsilastiginiz
problemlerinize, sorunlariniza genel olarak nasil tepki gosterdiginizi belirlemeye
caligmaktir. Liitfen, asagidaki maddeleri elinizden geldigince samimiyetle ve
yasamda Kkarsilastiginiz sorunlara tipik olarak nasil davrandigimizi goz Oniinde
bulundurarak cevaplandirm. Cevaplarinizi, karsilastiginiz  problemlerin  nasil
¢oOziilmesi gerektigini diisiinerek degil, boyle sorunlarla karsilastiginizda gercekten
ne yaptigimizi diisiinerek vermeniz gerekmektedir. Bunu yapabilmek icin kolay bir
yol olarak her soru i¢in kendinize su soruyu sorun: “Burada s6zii edilen davranisi ben

ne siklikla yaparim?”’
flginize simdiden tesekkiir ederiz.
G. Yasemin ALDEMIR
Ad1 —Soyad:
Dogum Yeri:
Cinsiyet:( ) Erkek
Yas:
Ogrenim durumunuz: ( ) Yiiksekokul/Universite () Diger
Okul/ Kuliip/ Takim :
Brans: ( )Futbol ( ) Diger
Futbol bransi ile kag yildir ugrasiyorsunuz?
Futbol i¢in haftada ne kadar zaman harciyorsunuz?

Liitfen cevaplariniz1 asagidaki dlgcege gore degerlendirin:
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PROBLEM COZME ENVANTERI

(PCE)

TANITIM

Olctiigii Nitelik: Bireyin problem ¢6zme becerileri konusunda algilayisi.

Olcek Tiirii: Kendini degerlendirme tiirii bir 6lgek.

Kimlere Uygulanabilecegi: Ergen ve yetiskinlere uygulanir.

Uygulama Siiresi: Zaman sinirlamasi yoktur.

Kapsami: 35 maddeden olusan, 1-6 aras1 puanlanan Likert tipi bir 6lgektir.

Materyal: Soru formu (cevaplar soru formu iizerinde isaretlenir.)
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UYGULAMA iCIN PRATIK BILGILER

Uygulanisi: Bireylerin kendi kendilerine cevaplandirabilecekleri, uygulanisi

kolay bir 6lgektir.
Yonergesi: Formun basinda nasil yanitlanacagi ile ilgili bilgi vardir.

Yanitlanmasi: Her madde i¢in kisilere kendilerinin hangi siklikta oOlgek
maddelerindeki gibi davrandiklar1 sorulmaktadir. Segenekler: “Her zaman
bdyle davranirim”, “Cogunlukla boyle davranirim”, “Sik sik boyle davranirim”,
“Arada sirada boyle davranirim”, “Ender olarak boyle davranirim” ve Higbir

zaman bdyle davranmam” seklindedir.

Puanlanmasi: Verilen cevaplarin 1 ila 6 arasinda degisen puanlar verilir.

Puanlama esnasinda 9, 22. ve 29. maddeler puanlama dis1 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 ¢dzme becerilerini temsil ettigi varsayilir.
Puan ranji 32-192’dir.

Yorumlanmasi: Olgekten alinan toplam puanlarm yiiksekligi, bireyin problem

¢cozme becerileri konusunda kendini yetersiz olarak algiladigini gosterir.

Uygulayicinin Nitelikleri: Bu tiir 6l¢eklerin sinirliliklarini bilen rastirmacilarin

ya da uygulayicilarin kullanmasi uygundur.
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Problem Cézme ( Envanteri PCB Olgegi)

1. Her zaman bdyle davranirim. 4. Arada sirada bdyle davranirim.
2. Cogunlukla boyle davranirim. 5. Ender olarak boyle davranirim.
3. Sik sik boyle davranirim. 6. Hi¢ bir zaman bdyle davranmam

Ne kadar siklikla boyle davranirsiniz?

Her zaman Higbir zaman

Bir sorunumu ¢dzmek icin gosterdigim ilk cabalar basarisiz olursa

o sorun ile basa ¢ikabilecegimden siipheye diiserim.

Sorunlarimi ¢6zme konusunda genellikle

yaratict ve etkili ¢ozlimler tiretebilirim

Bir sorunum oldugunda onu ¢dzebilmek i¢in basvurabilecegim

yollarmn hepsini diigiinmeye ¢alisirim.
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Bir sorun kafami karistirdiginda duygu ve diisiincelerimi somut ve

9 acik-secik terimlerle ifade etmeye ugragsmam. @) @) @ @16 6
10. | Baslangigta ¢oziimiinii fark etmesem de sorunlarimin g¢ogunu
) .. @ 1@ |6 @ |6 |6
¢ozme yetenegim vardir.
11. | Karsilagtigim sorunlarin ¢ogu, ¢ozebilecegimden daha zor ve
@ 1@ |6 @ |6 |6
karmasgiktir.
12. | Genellikle kendimle ilgili kararlari verebilirim ve bu kararlardan
O 1@ |6 (& 6 |6
hosnut olurum.
13. | Bir sorunla karsilastigimda onu ¢dzmek icin genellikle aklima
: o O NORECOREONNORNC)
gelen ilk yolu izlerim.
14. | Bazen durup sorunlarim iizerinde diisiinmek yerine gelisi giizel
o O 1@ |G (& 6 |6
stiriiklenip giderim.
15. | Bir sorunla ilgili olasi bir ¢6ziim yolu iizerinde karar vermeye
calisirken  segeneklerimin  basar1  olasiligmi  tek  tek | (1) 2 B) | (@) | B |(@®)
degerlendirmem.
16. | Bir sorunla karsilagtigimda, baska konuya gegmeden 6nce durur ve
. SR @ 1@ |6 @ |6 |6
o sorun tizerinde diigiiniirim.
17. | Genellikle aklima ilk gelen fikir dogrultusunda hareket ederim. 1) (2) 3) | @ | B) | ()
18. | Bir karar vermeye calisirken her segenegin sonuglarini olger,
L - O @ |6 (& 6 |6
tartar, birbiriyle karsilastirir, sonra karar veririm.
19. | Bir sorunumu ¢6zmek iizere plan yaparken o plam
ISR L @ 1@ |6 @ |6 |6
yliriitebilecegime giivenirim.
20. | Belli bir ¢oziim planin1 uygulamaya koymadan once, nasil bir
C. . @ 1@ |6 @ |6 |6
sonug verecegini tahmin etmeye caligirim.
21. | Bir soruna yonelik olasi ¢6ziim yollarimi disiiniirken ¢ok fazla
m 1@ |6 |@ |6 |6

secenek liretmem.

180




22,

Bir sorunumu ¢6zmeye ¢aligirken siklikla kullandigim bir yontem,

o 1@ |6 @& |6 |6
daha 6nce basima gelmis benzer sorunlar diisiinmektir.
23. | Yeterince zamanim olur ve ¢aba gosterirsem Kkarsilagtigim
< T @ 1@ |6 @ |6 |6
sorunlarin ¢ogunu ¢6zebilecegime inantyorum.
24. | Yeni bir durumla karsilastigimda ortaya cikabilecek sorunlari
o O @ |6 (@& 6 |6
¢Ozebilecegime inancim vardir.
25. | Bazen bir sorunu ¢ézmek i¢in ¢abaladigim halde, bir tiirlii esas
konuya giremedigim ve gereksiz ayrintilarla ugrastigim duygusunu | (1) 2 B) | (@) | B | (@®)
yasarim.
26. | Ani kararlar verir ve sonra pismanlik duyarim. @) ) B | (@) | B |(@®)
27. | Yeni ve zor sorunlari ¢dzebilme yetenegime giiveniyorum. Q) 2 B) | (@) | B |(@®)
28. | Elimdeki segenekleri karsilastirirken ve karar verirken kullandigim
: 0 @ 1@ |6 @ |6 |6
sistematik bir yontem vardir.
29. | Bir sorunla basa ¢ikma yollarini diisiiniirken ¢esitli fikirleri
o o 1@ |6 @ |6 |6
birlestirmeye ¢aligmam.
30. | Bir sorunla karsilastigimda bu sorunun ¢ikmasinda katkisi
: . : : o O @ |G (@& 6 |6
olabilecek benim disimdaki etmenleri genellikle dikkate almam.
31. | Bir konu ile kargilagtigimda ilk yaptigim seylerden biri, durumu
gbzden gecirmek ve konu ile ilgili olabilecek her tiirli bilgiyi | (1) 2) (3) | @ | (B) | ()
dikkate almaktir.
32. | Bazen duygusal olarak Oylesine etkilenirim ki, sorunumla basa
_ . : @ 1@ |6 @ |6 |6
¢ikma yollarindan pek ¢ogunu dikkate bile almam.
33. | Bir karar verdikten sonra, ortaya ¢ikan sonug genellikle benim
. ®» 1@ |6 @ |6 |6
bekledigim sonuca uyar.
34. | Bir sorunla karsilastigimda, o durumla basa cikabilecegimden
. e @ 1@ |6 |@ |6 |6
genellikle pek emin degilimdir.
35. | Bir sorunun farkina vardigimda, ilk yaptigim seylerden biri
@ 1@ |6 @& |6 |6

sorunun tam olarak ne oldugunu anlamaya ¢aligmaktir.
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9.9. EK 9: imgeleme Calisma Program

Imgeleme caligmasiin igerigi, arastirmaci tarafindan, imgelemenin spor ve
egzersizde kullanim alanlari ile ilgili Vurgun’un (200?) yapmis oldugu calismadan

yararlanilarak uyarlanmistir (Tablo 5.1).

Imgeleme ¢alisma programu, 12 hafta, haftada 3 giin, giinde 30 dakika olacak
sekilde olusturulmustur (Tablo 5.2).

Tablo 5.1. Spor ve Egzersizde imgeleme Kullanimlar1 (Vurgun akt. 2010).

Beceri 608renimi ya da beceri kazanma

Beceri uygulamasi.

Beceri 6grenimi ve uygulama.

Hata bulma ve dizeltme.

Taktik ve Oyun Becerileri

Strateji 6grenme.

Strateji uygulamasi.

Strateji gelisimi.

Problem ¢6zme.

Yariysma ve Performans

Yarismaya hazirlik.

Zihinsel 1sinma.

Performans Oncesi rutin.

Onizleme.

Tekrar etme.

182




Psikolojik Beceriler

Uyarilmislik/kaygi kontrolii ve stres yonetimi.

Konsantrasyon ve dikkat gelistirmek.

Bireysel farkindalig artirmak.

Ozgiiven ve dz-yetkinlik.

Motivasyon, psiko-fizyolojik yanit.

Sakatlanma ve Agir Antrenman

Kiigiik sakatlanmalar.

Uzun donem sakatlanmalari.

Kisisel beceriler.

imgeleme antrenman programinda sporculara asagida

calismalar yaptirilacaktir.

belirtilen

hedef

Olumlu benlik algis1 imgeleme.

Problem ¢6zme becerisini imgeleme.

Hedef belirleme, dogru hedefe yonelmeyi imgeleme.

Sozel cagristirict ifadeler kullanma, iletisim becerisi.

Olumluya odaklanma. Hatalar1 bulma ve diizeltme.

Dinlenme zamani igerisinde yapilanma.

Uygun olan gerginlik diizeyini yakalama.

Rakiplerini gézden gec¢irme. Takim ruhunu- takimdaglig1 anlama.
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Yarigma yerinin ¢alisilmasi.

Dogru teknikleri gozden gegirme.

Kapasitenin ¢ok tlizerinde olacak sinirlar1 tanima.

Asirt uclarda imgeleme. Takim ruhunu- takimdasligi anlama.

Imgeleme icin video ve teyplerden yararlanma.

Basariy1, kazanmay1 imgeleme.

Baski altinda sakinligi koruma. Bireysel farkindalig: artirmak.

Duygular1 yonetme.

Sporcularin kendilerine 6zgii aligkanlik gelistirmeleri.

Ayrica bazi gevseme egzersizleri yaptirilacaktir.

Aktif gevseme, nefes caligmalari.

Ilerlemeli kas gevsetme egzersizi (uzun diizenleme).

Ilerlemeli kas gevsetme egzersizi (kisa diizenleme).

Solunum-uyarict gevseme egzersizi, olumlamalar.

Otojenik gevseme egzersizi i¢in diyalog.

Diyalog, olumlu benlik algis1 ve problem ¢6zme becerisi ile olumlamalar.

Imgelemeyle gevseme.
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Tablo 5.2. Uygulanan Imgeleme Calismas1 Programi

1.Hafta

Calismaya baglama, Tanigma, transandantal meditasyon nasil yapilir anlatma.

Aktif gevseme, hedef belirleme, olumlu benlik gelisimi ile ilgili olumlamalar.

[letisim, hedef belirleme, dzgiiven ¢alismalari.

Beceri Ogrenimi ve Uygulamalarda, olumlu benlik gelisimi ile ilgili olumlamalar.

2.Hafta

Beceride hata bulma ve diizeltme, hatalar1 diizeltme ve ilgili olumlamalar.

Beceri, uygulama ve hatalar1 dinlenme zamaninda yapilandirma.

Aktif gevseme, beceri, uygulama.

Sozel cagristirict ifadeler kullanma, olumlu benlik gelisimi ile ilgili olumlamalar.

3.Hafta

Aktif gevseme, strateji 6grenme ve olumlu benlik gelisimi ile ilgili olumlamalar.

Solunum-uyarici gevseme egzersizi, fiziksel benlik gelisimi ile ilgili olumlamalar.

Strateji gelistirme, problem ¢ozme ile ilgili dinlenme zamani igerisinde yapilanma.

Uyarilmislik/kaygi kontrolii ve stres yonetimi ile ilgili zihinsel antrenman.

4. Hafta

Duygular1 yonetme, hedefe yonelme, basar1 ve olumluya odaklanma.

Zihinsel 1sinma ¢aligmalari ile kisisel becerilerde olumluya odaklanma.

Sozel cagristirici ifadeler kullanma, problem ¢6zme ile ilgili olumlamalar.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.
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5.Hafta

Hatalar1 diizeltme ve dogru teknikleri gézden gecirme. Regresyon ¢alismalari.

Rakiplerini gézden gecirme. Fiziksel yeterlilik ile ilgili canlandirma ve olumlamalar.

Mag- miisabaka an1 ve yarigma yerinin ¢alisilmasi. Basariy1, kazanmay1 imgeleme.

Uyarilmislik/kaygi kontrolii ve stres yonetimi ile ilgili zihinsel antrenman.

6.Hafta

Uygun olan gerginlik diizeyini yakalama, problem ¢6zmeye odaklanma.

Sozel cagristirict ifadeler kullanma, aktif gevseme, nefes ¢alismalart.

Uyarilmiglik/kayg1 kontrolii ve stres yonetimi ile ilgili zihinsel antrenman.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma

7.Hafta

Dogru teknikleri gézden gecirme, problem ¢6zme becerisi gelistirme ¢aligmalari.

Basar1y1, kazanmayi imgeleme ve olumlu benlik saygisi ile ilgili ¢alismalar.

Baski altinda sakinligi koruma. Duygular1 yénetme. Ozgiiven gelisim ¢alismalari.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartigma.

186




8.Hafta

Otojenik gevseme egzersizi i¢in diyalog, 6zgiiven gelisimi i¢in olumlamalar.

Dogru teknikleri gozden gec¢irme, motivasyon, odaklanma ve regresyon ¢alismasi.

Yarigma yerinin ¢alisilmasi. Konsantrasyon ve dikkati gelistirme ¢alismalari.

Rakiplerini gézden gegirme ve olumlu fiziksel benlik ile ilgili olumlamalar.

9.Hafta

Baski altinda sakinligi koruma, motivasyon, problemlerle basetmeyi canlandirma.

Duygular1 yonetme, odaklanma ve olumlu benlik gelisimi ile ilgili olumlamalar.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.

Sozel cagristirict ifadeler kullanma, olumlamalar. Regresyon ¢alismasi.

10.Hafta

Diyalog, alt1 basamakta yeniden ¢erceveleme. Regresyon ¢alismasi.

Ilerlemeli kas gevsetme egzersizi. Nefes c¢alismalari ile sakinligi koruma.

Giudiilenme, konsantrasyonu artirma, basar1 ve kazanmay1 imgeleme.

Dogru teknikleri gozden ge¢irme, konsantrasyon ve regresyon caligmast.

Baski altinda sakinligi koruma. Duygular1 yonetme, problemlerle basa ¢ikabilme.
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11.Hafta

Rakiplerini gdzden gecirme. Ozdeger, 6zgiiven ve dzsaygt ile ilgili olumlamalar

Imgelemeyle gevseme, 6z-ydnlendirimli gevseme programi. Zaman yonetimi.

Hedefleri ve dogru teknikleri gbzden gecirme. Basar1 ve kazanmay1 imgeleme.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartigma.

12.Hafta

Duygular1 yonetme, kendini ifade edebilme, problemle basedebilme ¢aligsmalari.

Kiigiik sakatlanmalar veya uzun donem sakatlanmalarla bag etmeyi 6grenme.

Kiigiik sakatlanmalar veya uzun dénem sakatlanmalarda erken toparlanabilme.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.

13.Hafta

Imgelemeyle gevseme, duygu ve Kriz ydnetimi ¢alismasi.

Nefes caligmasi, baski altinda sakinligi koruma, kriz yonetimi ¢alismasi.

Duygular1 yonetme, basariyi, kazanmayi imgeleme ve olumlamalar.

Kiiciik sakatlanmalar veya uzun donem sakatlanmalarla bas etmeyi 6grenme.

14 Hafta.

Kiigiik sakatlanmalar veya uzun donem sakatlanmalarda erken toparlanabilme.

Sakatlanma sonrasi spora doniis siirecini ve toparlanmay1 hizlandirma ¢alismas.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.

Ornek ¢alisma modellerini zihinde canlandirilarak imgeleme ¢alismasi.
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15.Hafta.

Imgelemeye 6rnek benzer ¢alisma modellerini (video-bant) izleme. Degerlendirme.

Kazanimlar gézden gecirme, basariyi, kazanmayi imgeleme.

Bireysel farkliliklar g6zoniine alinarak performansa 6zgii basariyr imgeleme.

Takim ruhu gézoniine alinarak performansa 6zgii basariyi, kazanmayi imgeleme.

16.Hafta.

Dogru teknikleri gézden gecirme, asir1 uglarda performansi gelisimini imgeleme

Imgelemeye 6rnek benzer galisma modellerini (video-bant) izleme. Degerlendirme

Duygular1 yonetme, problemleri aza indirgeme ve bagetme i¢in olumlamalar.

Meditasyon. Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartigsma

17.Hafta.

Yarigma yerinin ¢alisilmasi, kapasitenin ¢ok {izerinde olacak sinirlari tanima.

Bireysel farkliliklar gozoniine alinarak performansa 6zgii basariyr imgeleme.

Takim ruhu gézoniine alinarak performansa 6zgii basariyi, kazanmay1 imgeleme.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.

18.Hafta.

Genel durum degerlendirilmesi. Imgelemeyle gevseme, nefes calismast.

Imgelemeyle gevseme.Hedfeleri gdzden gegirme.

Yarigma yerinin ¢alisilmasi, olumlamalar.

Kapasitenin ¢ok tlizerinde olacak sinirlari tanima, Asir1 uglarda imgeleme.
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19.Hafta.

Sézel cagristirict ifadeler kullanma Imgelemeyle gevseme, nefes ¢alismasi

Mag- Miisabakaya ve olumlu performansa 6zgli imgeleme c¢aligmalari.

Kaybetmeyi kabullenme, kazanimlar1 gézden gecirme, basariy1 imgeleme.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma.

20.Hafta.

Imgeleme ¢alismalar1 benlik algis1 ve problem ¢dzme iizerine genel degerlendirme.

Genel durum degerlendirilmesi. Geri bildirim. Tartisma. Calismay1 tamamlama.
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10. OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi Giilay Yasemin Soyadi ALDEMIR
Dogum Yeri |Mersin Dogum Tarihi (12.04.1975
Uyrugu TC TC Kimlik No |16490179164
E-mail yaseminaldemir@marmara.edu.tr| Tel 05322015453
Egitim Diizeyi

Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili

Doktora/Uzmanlik| Marmara Universitesi 2013
Yiiksek Lisans Marmara Universitesi 2010
Lisans Mersin Universitesi 2003
Lise Mersin Anadolu Meslek ve Kiz Meslek Lisesi 1995

Is Deneyimi (Sondan ge¢cmise dogru siralayin)

Gorevi Kurum Siire (Yil - Yil)
1. Ars. Gor. Ogretim Eleman: | Marmara Universitesi 2009-20013
2. Egitim Danigsmani Doruk Performans 2007-2008
Beden Egitimi ve Spor : . . i
3. Ogretmen, Drama Dans Ant. Istanbul Bilfen Koleji 2006-2007
Yabanc: Dilleri Okudugunu Anlama* Konusma* Yazma*
Ingilizce lyi Lyi lyi
Yabanci Dil Sinav Notu *
KPDS |[UDS |IELTS |TOEFL TOEFL TOEFL FCE |CAE CPE
IBT PBT CBT
78.15
Sayisal Esit Agirlik Sozel
ALES Puani 80.21 65.45 70.12
(Diger) Puani

Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma becerisi
MS Office Cok iyi
Windows xp, 7/8 Cok iyi
Open Office Cok iyi
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