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OZET

Amac: Egzersiz ve spor yapan iiniversite 6grencilerinin siirekli optimal performans duygu
durumu ve benlik saygilarini cinsiyet, bireysel ve grup sporu yapma durumuna gore
incelemek ve siirekli optimal performans duygu durumu ve benlik saygisi arasinda iligkiyi

ortaya koymaktir.

Yontem: Arastirma iligkisel tarama modelindedir. Calisma grubunu, 2017-2018 6gretim
yilinda Akdeniz Universitesinin degisik fakiiltelerinde 6grenim goren 200 lisansli sporcu ve
200 egzersiz yapan toplam 400 6grenci olusturmaktadir. Aragtirmada veri toplama aract
olarak, Jackson ve Eklund (2004) tarafindan gelistirilen ve As¢1 ve arkadaslar1 (2007)
tarafindan Tiirkce versiyonunun gecerligi ve gilivenirligi smmanan  “Stirekli Optimal
Performans Duygu Durum Olgegi- 2 (SOPDDO-2)” ve Rosenberg (1965) tarafindan
gelistirilmis ve Cuhadaroglu (1986) tarafindan uyarlanan “Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi” kullanilmustir. Veriler normal dagilim gésterdigi igin, verilerin analizinde, t-testi ve

Pearson Korelasyon katsayisi testi kullanilmugtir.

Bulgular: Egzersiz ve spor yapan kadin 6grencilerin siirekli optimal performans duygu
durumu dl¢eginin belirli geri bildirim alt boyutunda, spor yapan 6grencilerin bireysel ve grup
sporu yapma durumuna gore zamanin doniisiimii alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulunmustur. Ogrencilerin egzersiz veya spor yapma durumuna gdre gorev
zorlugu-beceri dengesi, acik hedefler, belirli geri bildirim ve amaca ulasma deneyimi alt
boyutlarinda spor yapanlarin lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur.
Egzersiz ve spor yapan 6grencilerin siirekli optimal performans duygu ile benlik saygilar

arasinda pozitif yonde orta ve diistiik iliskiler bulunmustur.

Sonug¢: Ogrencilerin egzersiz ve spor yapma durumuna gére, gérev zorlugu-beceri dengesi,
acik hedefler, belirli geri bildirim ve amaca ulagsma deneyiminde alt boyutlarinda spor yapan
ogrencilerin siirekli optimal performans duygu durum diizeyleri daha yiiksektir. Ogrencilerin

stirekli optimal performans duygu durumlar arttikga benlik saygilart da artmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Optimal performans duygu durumu, benlik saygisi, spor, egzersiz



ABSTRACT

Aim: To examine the dispositional flow state and self-esteem of university students in terms
of doing exercise and sports gender, individual and group sport and to reveal the relationship

between dispositional flow and self-esteem.

Method: The research was in relational screening model. Study sample group was composed
of 200 licensed athletes and 200 exercising, totally 400 university students from Akdeniz
University, studying in 2017-208 academic year. As a data collection tool, “dispositional
flow state scale-2 (SOPDDO-2)” that was developed by Jackson and Eklund (2004) and
Turkish version validity and reliability tested by Asci et al. and Rosenberg Self-Esteem Scale
developed by Rosenberg (1965) and adapted by Cuhadaroglu (1986) were used. In the
analysis of the data, since the data were normally distributed, the t-test was used in paired
comparisons and Pearson's correlation coefficient test was used to determine the

relationship.

Result: A statistically significant difference was found in the specific feedback sub-
dimension of the dispositional flow state of female students performing exercise and sports
and in the sub-dimension of the transformation of time in terms of performing individual
and group sports. A statistically significant difference was found in favor of the students
performing sports in the sub-dimensions of the task difficulty-skill balance, open goals,
specific feedback and goal-reaching experience according to the exercise or sports situation
of the students. Medium and low relation were found in the positive way between

dispositional flow state and self-esteem of students performing exercise and sport.

Conclusion: Dispositional flow state level of the students performing sports was higher in
the sub-dimensions of the task difficulty-skill balance, open goals, specific feedback and
goal-reaching experience in terms of the exercise or sports situation of the students. As the

students' dispositional flow increase , their self-esteem increases.

Keywords: Dispositional flow state, self-esteem, sport, exercise.
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1. GIRIS

Glinlimiizde bireyler bagari, mutluluk ya da kendini ger¢eklestirebilmek i¢in kendini daha
1yi ifade edebilecegi, bulundugu ortamdan mutlu olabilecegi ve yaptig1 aktiviteden keyif
alabilecegi farkli yollar aramaktadir. Spor ve egzersize yonelik aktivite ortamlari bireylere
bunlar1 gergeklestirme olanagi sunmaktadir. Sportif etkinlikler “bireyin kaslarini, zihinsel
yetilerini, algilarini, hizli karar vermesini gerektirir. Bu 6zellikler sportif etkinliklerin

bedensel-ruhsal-toplumsal yonlerinin oldugunu gosterir” (Ciiceloglu, 2005).

Spor veya egzersiz faaliyetleri sirasinda bireyler farkli duygular yasamaktadir. Her birey
farkli psikolojik ihtiyaglara gereksinim duymaktadir. Spor ve egzersiz psikolojisi
bireylere bu faaliyet ortamlar1 i¢in faydali bilgiler ve farkli yaklasimlar sunmaktadir. Son
zamanlarda, spor ve egzersiz ortamlarinda sergilenen davranislara, duygu durumlarina ve
performans kalitesine etki edecek psikolojik faktorler spor ve egzersiz psikolojisi
aragtirmacilarinin odak noktasi haline gelmistir. Bu faktorlerden biri de ilk kez
Csikszentmihalyi’nin tanimladigi optimal performans duygu durumu/akis kavramidir.
Pozitif psikolojinin 6nemli bir kavrami olan OPDD bireyin kendi deneyimleri sirasinda
zihin ve bedenin birlikte ¢alist1g1, meydana geldiginde kiside 6zel bir his birakan farkli bir
gerceklik durumudur (Csikszentmihalyi, 1990).

Sporcularin optimal performans deneyimi konusunda bilinglenmesi, performanslarini ve
becerilerini iyilestirmede ve olumlu duygular gelistirmelerinde 6nemli bir yere sahiptir.
Bu duygu durumu psikolojik bir yap1 oldugundan dis etkenlerden ¢ok kisinin kendi i¢
algisiyla iligkilendirilebilir. Bireyin kendi i¢indeki mutluluk arayisi, i¢ diinyasini kontrol
etmesi lstiine kurulu olan OPDD deneyimini anlamak bir anlamda benligin ¢abalarini
anlamak agisindan 6nemlidir. Bu noktada kisinin kendi yeteneklerini tanimasi, kendi
duygu durumlarimin farkinda olmasi, kendisiyle ilgili diisiincelerini, algilamalarini,
kanaatlerini degerlendirmesi yani benlik saygisini bilmesi bireylerin basarilarinda,
performanslarinda 6nemli bir yere sahiptir. Kisiligi etkileyen en énemli faktor benliktir
(Onur, 2000). Yildiz’a (2006) gore “benlik kavrami, kisinin sahip oldugu ve kendisi
hakkinda dogru oldugunu diislindiigii inanglar ve imgeler dizisidir. Bir bireyi kendisinden

bagka birinin daha iyi tanimasi ve gecirdigi siirecleri bilmesi miimkiin degildir”. Benlik,

1



bireysellesmenin son noktasidir. Ciinkii kisiye 6zel farklilik ve niteliklerin tiimiidiir.
Benlik saygis1 ise bireylerin kendilerini farkli etkenler yardimiyla degerlendirmesi
sonucunda ortaya ¢ikan durumu begenme derecesidir. Literatiirde benlik saygis1 kavrami,
“Oz deger, kendilik algisi, benlik tasarimi, kendine giiven duygusu” olarak da ifade
edilmektedir (isleroglu, 2012). Universite dgrencileri geng yetiskinlik dénemindedirler.
Bu donemdeki bireylerin kimlik gelisimleri 6zellikle meslek ve sosyal gelisimleri
acisindan onem kazanmaktadir. Yeni bir ¢evreye uyum saglamak, yeni iliskiler kurmak
Ogrenci i¢in bazi1 sorunlar1 beraberinde getirir. Bu degisim siireci 6grencilerin benlik

saygisini etkilemektedir (Y1ildirim, 2017).

Sportif aktiviteler ile benlik arasinda olumlu bir iliski vardir (Ozsaker, 2013; Kirrmoglu
ve ark., 2013). Kisinin yaptig1 aktivite ile sosyallesmesi, hayat sorunlarindan bir siire
uzaklagmasi, kendine giivenin artmasi, stresi azaltmasi, yasamdan doyum almasi egzersiz

ve sporun kisi tizerindeki olumlu etkileridir (Yetim, 2000; Zorba, 2008).

Alanyazin taramasinda SOPDD (Sirkeci, 2018; Altintas ve ark., 2010) ve benlik saygisi
(Celikaslan Mete, 2018; Erbas ve ark., 2015) ile ilgili birka¢ ¢alisma bulunmaktadir.
Yabanci alanyazinda OPDD ile benlik kavrami arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢aligmaya
(Jackson ve ark., 2001) ve Tiirk¢e alanyazinda da “diizenli egzersiz katilimcilarinin
optimal performans duygu durumunun yordayicilar1 olarak algilanan goriiniim ve benlik
saygist” baslikli bir ¢aligmaya rastlanmistir (Erkmen, 2017). Ancak hem egzersiz hem
spor yapan iiniversite 0grencilerinin SOPDD ile benlik saygist kavramlarini birlikte ele
alan karsilastirma yapan bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu baglamda c¢alismanin amaci,
egzersiz ve spor yapan iiniversite 6grencilerinin SOPDD ve benlik saygisini incelemektir.
Universite dgrencilerinin SOPDD ve benlik saygilarinin belirlenmesi, olumlu duygulara
sahip, yasadig1 performansin daha ¢ok farkinda olan, kendine giiveni yiiksek, i¢sel olarak
giidiilenebilen, yiiksek diizeyde benlik saygisina sahip, kendisiyle ilgili diisiincelerini,
algilamalarini, degerlendirebilen bireyler yetismesinde ve sporcularin performansini
arttirmasina yonelik psikolojik faktorleri inceleyerek buna uygun antrenman yontemleri

ve caligmalar belirlenmesine alan yazininda 6nemli katki saglayacagi diistiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Optimal Performans Duygu Durumu

2.1.1. Optimal Performans Duygu Durumu Kavram ve Modeli

II. Diinya savasi sirasinda ¢ocuklugunu yasamakta olan Csikszentmihalyi insanlarin
evlerini, islerini, paralarin1 kaybetmelerinden dolay1 zor duruma diistiiklerini gérmiistiir.
Bu zor kosullar insanlart mutsuzluga, umutsuzluga siirikklemistir. Fakat bazi insanlarin
hedefleri dogrultusunda hareket ettigini ve bu insanlarin daha giiclii olduklarini fark
etmistir. Csikszentmihalyi bu giiclii insanlar1 digerlerinden ayiran 6zellikleri ve bireylerin
nasil hissettiklerini, bu hislerin temelinin nasil olustugunu anlamaya calismistir (Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000). Csikszentmihalyi (1990) yaptigi ilk caligsmalarinda cerrahlar,
atletler, miizisyenler, satrang ustalar1 ve sanatgilar gibi zamanlarinin ¢ogunda kendi
istedikleri aktiviteler ile ge¢iren insanlarla yapmistir ve bu insanlarin kendi tercih ettikleri

aktivitelerdeki hissettiklerine OPDD (flow) adinm1 vermistir.

OPDD kavrami, 1975 yilinda Csikszentmihalyi’nin “Beyond Boredom and Anxiety”
(Sikint1 ve Kaygimin Otesinde) adl1 kitabinda bireyleri serbest zaman aktivitelerine iten
nedenleri agiklamak amaci ile ilk olarak kullanilmistir. Yapilan goriismelerin sonucunda
“yogun olarak bir isle ilgilenme ve zevk almayr OPDD” olarak ifade etmistir. Bu yogun
duygu durumu biligsel gelisimi desteklemektedir. Bir¢ok aktivite sirasinda yasanabilen bu
duygu durumu, bireyin yaptig1 aktivite yoluyla zevk ve yaraticilik duygularini
deneyimlemesine, yasanan anla biitiinlesmesine ve edindigi degerlerin {izerine
yogunlagmasina uygun kosullar sunmaktadir (Csikszentmihalyi, 1990). Bireylerin yaptig1
bu aktivite secimleri OPDD deneyimini yasayabilmek i¢in onemli bir faktdrdiir. Bu
sebepten dolay1 hangi aktivitede bu deneyimin yasandigi kisiden kisiye degismektedir. Bu
deneyimi yasamanin yas sinirlamast yoktur ve her yerde yasanabilmektedir
(Csikszentmihalyi, 1988). Deneyim, gerceklestirdigi bu pozitif katkilarla hem aktiviteleri

keyifli hale getirmekte hem de bireylerin kisisel gelisimine katkida bulunmaktadir.

OPDD olarak adlandirilan bu yogun his biligsel gelisimi beslemektedir.
Csikszentmihalyi“ye (2005) gore bilincin normal durumu ruhsal (psisik) daginikliktir ve

birey i¢in ne yararli ne de zevkli bir durumdur. Bireyin yapmak istedikleri ile ¢elisen ya



da onun niyetlerini gerceklestirmekten alikoyan bilgiler (aci, korku, otke, kaygi,
kiskanglik gibi) ruhsal daginiklik bir diger deyisle bilingte diizensizlik olusturmaktadir.
Bilingte olusan bu diizensizlik durumu bireyin dikkatinin bagka nesnelere yonelmesine
sebep olmaktadir. Bu durum ruhsal enerjiyi kullanilamaz hale getirmektedir. Benlik zihni
mesgul ederek ruhsal enerjinin tilkenmesine sebep olmaktadir. OPDD, bilingte diizenlilik
durumunu temsil etmektedir. OPDD deneyimi sirasinda benlik kendisini tehdit altinda
hissetmez. Yani zorlu bir tirmanista tirmanict tamamen dagci roliindedir. Ters bir
durumda hayatindan olur. Bireyin yeteneklerine gore uygun zorlugu olan aktivitelere
bireyler konsantre olarak zihinsel veya fiziksel kontrolii saglamasi, kendi belirledigi
amaglar yoniinde aktiviteden geribildirim alabilmesi bilingte diizenliligi saglayarak tist
diizey yasant1 olarak da tarif edilen OPDD halini olusturmaktadir. Bu agamada bireyin
bilincindeki bilgiler ve amaglari uyumlu olmakta ve ruhsal enerji birey enerji sarf etmeden

ortaya ¢ikmaktadir (Csikszentmihalyi, 2005).

Csikszentmihalyi’ye gore spor ve egzersiz ortamindaki OPDD, kisinin yaptigi
aktivitedeki yetenekleri ile algilanan zorluk diizeyi arasindaki uyumu dengede hissettigi
zaman olusan biitlinciil bir his ve keyif durumudur (Csikszentmihalyi, 1990). Bagka bir
ifadeyle, “yapilan aktivitenin miicadele icermesi ve bireyin bu miicadele ve zorluklarla
basa cikabilecek diizeyde yetenege sahip oldugunu hissetmesi durumunda olusan igsel

hazdir (Moneta, 2004a)”.

OPDD olusumunu acik bir sekilde ortaya koymak icin Csikszentmihalyi tarafindan

onerilen model sekil 2.1° de verilmistir.
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Sekil 2.1. “Csikszentmihalyi‘nin OPDD modeli (Jackson ve Eklund 2004)”.

Bu modele gore OPDD olusmasi i¢in, gorevin zorlugu ile beceri diizeyinin ayni diizeyde
olmas1 gerekir. Yukarida gorildiigii gibi gorev zorlugu ile becerinin farkli diizeylerde
kesigmesi kisilerin farkli duygular yasamasina sebep olur (Sekil 2.1). Sekil 2.1° e gore
OPDD, bireyin yiiksek diizeyde miicadele ve zorluk gerektiren aktiviteleri bagarabilecek
beceriye sahip olmasi ve bu gorevler {lizerinde kontrol saglamasiyla olusmaktadir. Eger
miicadele gerektiren gorevler yiiksek, beceri diizeyi diisikse bu durum OPDD
engelleyecek ya da durduracaktir. Sonrasinda ise birey kaygili bir hale gelecektir.
Aktivitenin zorlugu diisiik, bireyin becerileri yiliksek oldugu durumda ise kisi bikkinlik,
rahatlik yasamaktadir. Bireyin beceri diizeyi diisiik ve gorevin miicadele icermemesi

durumunda ise ilgisizlik duygularin1 yasamaktadir (Jackson ve Eklund, 2004).
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Sekil 2.2. OPDD’nun sematik gosterimi (Csikszentmihalyi, 1990).

Csikzsentmihalyi (1990) OPDD’ nu bir diyagram iizerinde ornek ile agiklamistir (Sekil
2.2). Sekil 2.2’nin alt tarafi bir aktiviteyi temsil etmektedir ve bu aktivite tenistir. OPDD’
nun en oOnemli bilesenleri olan zorluklar ve beceriler diyagramin iki kolunda
gosterilmektedir. A harfi Alex’1, tenis oynamayr Ogrenmekte olan bir ¢ocugu ifade
etmektedir. Alex diyagramda dort farkli noktayr gdstermektedir. Ilk tenis oynamaya
basladiginda (A1) Alex’in ¢ok fazla becerisi yoktur ve karsisindaki tek zorluk, topu filenin
yukarisina atmaktir. Bu asama ¢ok zor bir is degildir fakat bu zorluk ilkel becerilerine tam
olarak uygun oldugu icin Alex bundan keyif alacaktir. Bu noktadayken biiytik ihtimal
OPDD i¢inde olacaktir. Ancak bu noktada uzun siire kalamaz ve bir zaman sonra
antrenman yapmaya devam ederse yetenekleri daha ¢ok gelisecektir ve topu sadece filenin
tizerinden atmaktan sikilacaktir (A2). Alex kendisinden daha giiclii, daha ¢ok antrenman
yapmis bir rakiple karsilagirsa, bu durumda topu havaya atmaktan daha biiylik zorluklar
oldugunun farkina varacaktir. Bu asamada kotii performansiyla ilgili kaygilanacaktir
(A3). Hem sikilmada hem de kaygida olumlu deneyimler olmadigi i¢in Alex OPDD’na
donmek icin giidiilenecektir (Csikzsentmihalyi, 1990).



Diyagramdan anlagilacagi gibi Alex, sikilirsa (A2) ve yine OPDD i¢inde olmak isterse
yalniz bir segenegi vardir: karsisina ¢ikan giigliikleri agsmak (bir bagka segenegi de tenisi
tamamen birakmaktir). Alex kendi becerisine uygun, yeteneklerinden biraz daha iyi
becerisi olan yeni bir rakibi buldugunda tekrar OPDD iginde olacaktir (A4). Eger Alex
kaygili ise (A3), yeniden OPDD’na donebilmesi icin yeteneklerini gelistirmesi
gerekmektedir. Teorik olarak karsisina ¢ikan giigliikleri azaltabilir ve basladigi ilk yerdeki
OPDD’na (A1) geri donebilir. Ancak kisi, uygulamada zorluklarin farkina vardigindan
onlar1 gérmezden gelmesi ¢ok zordur. Diyagram Alex’in hem A1’de hem de A4’de OPDD
yasadigi durumlar1 gostermektedir. Her iki durumda da OPDD aninda ayni derecede
keyifli olmasina ragmen ikisi arasinda bazi farkliliklar vardir. A4, daha fazla giicliik
icerdigi ve bireyden daha fazla beceri gerektirdigi icin A1’ den daha karmasik bir
deneyimdir. Fakat A4 karmasik ve keyifli olmasina ragmen duragan bir durumu temsil
etmez. Alex tenis oynamaya devam ettik¢e, ya o diizeydeki normal firsatlardan sikilacaktir
ya da nispeten diisiik becerilerden dolay1 kaygi veya hayal kiriklig1 yasayacaktir. Bu
yiizden zevk alma istegi onu yine OPDD’na donmeye itecektir. Ancak bu sefer A4’ten
bile daha yliksek, daha zorlu bir karmasiklik seviyesi icin giidiilenecektir
(Csikszentmihalyi 1990).

OPDD kavrami sportif basar1 agisindan 6nemli bir etkendir. Birey sportif aktiviteyi
zorlanmadan yaptig1 hissini yagamasiyla beraber aktiviteyle tamamen biitlinlesip biitiin
eylemlerinde bilissel olarak kendi kontrolii oldugunu hissetmektedir. OPDD’na ulasmak,
bireylerde otomatiklesme hissi vermesiyle yliksek diizeyde kendine giiven olusturur ve

bireyin en iyi performansin sergilemesini saglamaktadir (Fournier ve ark., 2007).

Asakawa (2004) ise OPDD, bireyin yapmis oldugu sportif faaliyetler sirasinda gerekli
becerilere sahip oldugunu diisiinmesi ile yaptig1 faaliyete konsantre olup yeterli diizeyde
gidilendigi ve keyif aldig1 zamanlarda ortaya ¢ikan optimal bir zihin durumu olarak

tanimlamistir.

Optimal performans deneyimi sonucu yasanan bu duygu durumu sportif faaliyetlerde,
sanatin degisik alanlarinda, is ortamlarinda ve daha bircok aktivite esnasinda bireyler

tarafindan yasanabilmektedir (As¢1 ve ark., 2007).



Bir besteci i¢in OPDD, defalarca denedikten sonra uygun kelimeyi buldugu andir. Bir atlet
icin OPDD yiiz metre ¢izgisine dogru kosarken kendi rekorunu kirdig: saniyelerdir. Bir
yonetici i¢in OPDD calisanlarinin yiiziindeki memnuniyet ifadesidir. Her bireyin kendini
yetistirmek ve gelistirmek i¢in c¢esitli firsatlar1 olmaktadir. Bir atletin kaslar1 asla
unutamayacag bir yaris sirasinda asirt derecede yorulabilir, bu atlet o anda akcigerlerinin
neredeyse patlayacagini hissedebilir ve yorgunluktan bitkin diisebilir. Bir giin geri doniip
baktiginda o anlar atlet i¢in yasaminin en unutulmaz anlar1 olmustur. Liao (2006) OPDD,
bireyin kendisini giizel duygulara biraktig1 ve bilissel olarak etkili, yeterlilik hissinin elde

etmis, mutlu, giidiilenmis hissettigi psikolojik durum olarak tanimlamistir.

Egzersiz yapan bireylerin yaptiklar1 aktiviteye konsantre olmasinda, egzersizi siirdiirme
sikliginda, sportif etkinlikler {izerinde “bilissel yeterligi ile kontrolii oldugunu
hissetmesinde ve yaptig1 aktiviteden almis oldugu igsel hazzin artmasinda OPDD’nun
etkili oldugu” belirtilmistir (Altintas ve ark., 2010). Ayrica sporcularin yiiksek performans
elde etmelerinde, i¢sel giidiilenme diizeyinin artmasinda (Altintas ve ark., 2013), zihinsel
dayanikliliklarinin artmasinda (Altintas, 2015), kayginin azalmasinda, motivasyonlarinin

artmasinda OPDD etkilidir.

Spor yapan bireyler miisabaka esnasinda veya antrenman sirasinda stres, heyecan, kaygi
gibi psikolojik durumlar yasadiginda bireylerin performans kalitesini negatif ya da pozitif
etkilemektedir. Sporcularin yetenekleri ve aldiklar taktik becerilerin yaninda, o siradaki
psikolojik durumlar1 da performans kalitesini belirleyen etkenlerdendir. Sportif
performansin belirleyici psikolojik yapilarindan biri de OPDD’dur. iki ¢esidi mevcuttur.
Durumluk OPDD bireyin fiziksel aktivite sirasinda yasadigi duygu durumunu ifade eder
ve hemen aktivite sonrasinda Ol¢iilmesi gerekir. Siirekli OPDD ise aktiviteye katilan

bireyin tizerindeki genel duygu durumudur (Jackson ve Marsh, 1996).

OPDD deneyimini siklikla yasayan kisiler kendilerini daha mutlu, daha gii¢lii, daha ¢ok
motive olmus, yasam Kkalitesi yiiksek hissetmektedirler. Bireyler OPDD deneyimi
yasadiklarinda hangi aktivite olursa olsun, deneyimi yasamadiklar1 zamana gore daha
olumlu duygulara sahip olduklarini ifade etmektedirler. OPDD deneyimini yasayan her
birey farkli bir kesif duygusu tadarak kendinde yeni bir yaraticilik gelistirebilmektedir
(Csikszentmihalyi, 2005). Bireyin kendi i¢indeki mutluluk arayisi, i¢ diinyasini kontrol
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etmesi tstiine kurulu olan OPDD deneyimini anlamak bir anlamda benligin ¢abalarini

anlamak ag¢isindan onemlidir.

2.1.2. Optimal Performans Duygu Durumunu Onleyen ve Kesintiye Ugratan
Faktorler

OPDD’nu 6nleyen ya da kesintiye ugratan faktorlerin neler oldugunu anlamak énemlidir
(Jackson 1995). OPDD’nun ortaya ¢ikmasini 6nleyen ya da kesintiye ugratan belli bagh
Ozellikler olmasma ragmen bireyler arasinda bu ozellikler farklilagabilir. OPDD’nu

Onleyen ve kesintiye ugratan faktorler agagida siralanmistir:

Optimal Performans Duygu Durumunu Onleyen Faktorler
1. Uygun olmayan fiziksel hazirlik ve hazir olma duygusu
a. Yaralanma
b. Yorgunluk
c. Fiziksel olarak iyi hissetmeme
2. Uygun olmayan ¢evresel ve durumsal sartlar
a. Dis stresler
b. istenmeyen kalabalik tepkileri
c. Olayin kontrol edilemez etkileri
3. Giiven eksikligi ya da olumsuz bir ruhsal durum i¢inde olma
a. Olumsuz diistinme
b. Kendinden siiphe duyma
c. Ruhsal durumu iizerinde kontrolii olmama
4. Uygun olmayan odaklanma
a. Cok fazla diistinmek
b. Baskalarinin ne yapryor oldugu konusunda endiselenmek
c. Takim arkadaslarinin ¢abalart ile hayal kirikligina ugramak.
5. Yarigsma Oncesi hazirlik ile ilgili problem
a. Yarisma oncesi yetersiz hazirlik
b. Yarigmadan 6nce dikkat daginikligi
c. Yarigma oncesi hazirligin kesintiye ugramasi

6. Performans gosterecek motivasyondan yoksun olmak



a. Hedeflere sahip olmamak
b. Zorlugun olmamasi
c. Diigiik uyarilma ya da motivasyon
7. Yarigma oncesi uygun olmayan uyarilma seviyesi
a. Rahatlamis hissetmemek
b. Cok rahatlamig hissetmek
8. Olumsuz takim oyunu ve etkilesimler
a. Iyi performans gdstermeyen takim
b. Kendini takimin bir pargasi hissetmemek
c. Takim i¢inde olumsuz iletisim
9. Performansin kétii gidiyor olmasi
a. Yapilmamasi gereken hatalar
b. Zayif teknik

c. Olan seylerin planlandigi gibi gitmemesi

Optimal Performans Duygu Durumunu Kesintiye Ugratan Faktorler
1. Uygun olmayan ¢evresel ve durumsal etkiler

a. Oyunda kesinti
b. Rakip tarafin ne yapiyor oldugu
c. Olumsuz hakem kararlar
d. Uygun olmayan, olumsuz ya da higbir geri bildirim olmamast
2. Fiziksel anlamda hazir hissetme ya da fiziksel durum ile ilgili problemler
a. Fiziksel hazirligin eksikligi
b. Yarisma esnasinda yaralanma
c. Yorgunluk
3. Takim performansi ya da etkilesimleri ile ilgili problemler
a. Sahada olumsuz konusmalar
b. Takimin 1yi oynamamasi
c. Takim etkilesimlerinin eksikligi
4. Uygun olmayan odaklanma
a. Rakibin yetenegi ile ilgili endise duymak
b. Ayakta uyuma
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c. Konsantrasyon kayb1
5. Kendinden siiphe etmek ve kendi tizerinde bask1 kurmak
a. Kendinden siiphe duymak
b. Kendi iizerinde baski1 kurmak (Weinberg ve Gould, 2011)

Swann ve arkadaglart (2012a) elit spor alanindaki 17 calismanin sistematik bir
derlemesinde, OPDD’nu kolaylastiracak, 6nleyecek veya bozacak on faktorii 6zetlemistir:
odaklanma, hazirlik, motivasyon, uyarilma, diisiince ve duygular, giiven, ¢evresel ve
durumsal kosullar, geribildirim, performans, takim oyunu ve etkilesim (Swann, 2016). Bu
temel etkilenme faktorlerine ek olarak, OPDD kolaylastiricilart belirli sporlara 6zgii
olarak ortaya ¢ikmustir. Ornegin, jokeylerde akim olusumu iizerine yapilan bir calismada,
Jackman ve ark. (2014), OPDD’nu kolaylastirmak i¢in at ve jokey arasindaki en iyi iliskiyi
pozitif at davranis1 ve performans oldugunu bildirdi. Dolayisiyla OPDD, i¢ durumlarin
(6rn. Odaklanma, uyarilma, motivasyon, giiven, diisiinceler ve duygular), dis faktorlerin
(6rn. Cevresel ve durumsal kosullar, 6rnegin hava durumu veya sporcuya uygun yol),
davranigsal faktorlerin (6rn. Hazirlik)- bu da tartismasiz tiim faaliyetlerde gecerlidir-
etkilesiminden kaynaklanmaktadir. Geng futbolcularda yapilan baska bir ¢alismada futbol
mag1 sirasinda futbolcularin OPDD yasamasini kolaylastiran etkenin performans geri

bildirimi ve antrendrlerden alinan destek oldugu tespit edilmistir (Bakker ve ark, 2011).

Bu calismalarin ilerlemesine ragmen, OPDD’nun hala nadir, zor ve 6nceden tahmin
edilemeyecegi diistintilmektedir. Bu tiir faktorlerin OPDD’nu nasil etkiledigi tizerinde ¢ok
az durulmustur. Arastirmacilar tartismali bir sekilde, etkileyen temel faktorlerin
anlasildig1 bir noktaya ulasmistir. Nitekim bugiine kadar spor dalinda OPDD olugumunun
en fazla anlasilmasi akisla veya engellemeyle iliskili faktorlere dayanmaktadir, yani
nedensellik arastirilmamistir. Swann ve digerlerinin (2015b) Avrupa Turu golf¢iilerinde
kolaylagtiric1 faktorler ve OPDD boyutlar1 arasindaki etkilesimleri niteliksel olarak
kesfetmek icin kullandiklar1 baglanma analizi (Maxwell 2011) gibi yeni metodolojik
yaklasimlara ihtiyag duyulabilir. Orneklemin gdsterdigi gibi, bu calisma etkili hazirlamay:
ve yiiksek kaliteli performans1 OPDD olusumunda en etkili olarak bildirmis; buna karsin
giivenin ve konsantrasyonun, deneyimin altinda yatan kilit yapilar olarak ortaya ¢ikmuistir.

Ayr bir calismada, profesyonel golfgiiller bu OPDD’nun, performanstaki giiven ve
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momentumu nispeten kademeli olarak birikmesi seklinde olustugunu bildirdi (Swann ve
ark., 2016).

2.1.3. Optimal Performans Duygu Durumu ile Ilgili Yapilmis Cahsmalar

OPDD ile ilgili farkli disiplinler tarafindan yapilan, degisik psikolojik kavramlarla
iligkisini ortaya koyan ¢alismalar mevcuttur. Bu ¢aligmalar asagida 6zetlenmistir. OPDD
ile yapilan ilk c¢aligmalarda her giin yaptigimiz aktivitelere (bilgisayar kullanmak,
televizyon izlemek, dans etmek vb.) yer verilmistir. Spor ortaminda optimal performans

deneyiminin incelendigi ¢alismalar ilerleyen zamanlarda ele alinmistir.

Birey OPDD halindeyken dikkatini sadece yaptigi ise verir. Bu da bireyin ¢esitli
alanlardaki faaliyetlerde deneyimi yasamasma olanak tanimaktadir. Caligmalara gore
oyun oynarken, hobisi olan bir isle ugrasirken, spor ya da egzersiz yaparken, yazi1 yazarken
yasanabilen bu deneyim genis bir alana yayilmaktadir (Novak ve ark., 2000, Siekpe,
2005). OPDD’nun, ¢evrimi¢i oyunlar (Chiang ve ark., 2011; Teng ve Huang, 2012),
tiiketicilerin ¢evrim i¢i satin alma eylemleri (Sharkey ve ark., 2012), pazarlama (Drengner
ve ark., 2008), internet kullananlarin ¢evrimic¢i eylemleri (Chang ve Zhu, 2012; Zhou,
2013; Chang, 2013) gibi alanlarda deneyimlemek miimkiindiir. Ayrica internet ortaminda
gezinen tliketiciler baktiklart web sitesinde kontrol hissini yagayarak OPDD’na erismekte

ve web sitesine pozitif bir tutum gelistirmektedir (Sicilia ve Ruiz, 2007).

OPDD is yasaminda da deneyimlenebilmektedir (Csikszentmihalyi, 2005; Wu ve Liang,
2011). Eisenberger ve arkadaglar1 (2005) gore is hayatinda OPDD’nu yasayan ¢alisanlarin
islerini yapmaktaki performanslari da yiikselmektedir. OPDD deneyimi yasanan
alanlardan biri de turizmdir. Ozellikle turizminde, macera etkinliklerinde bu duygu
durumunun daha ¢ok yasandigi goriilmektedir (Jones ve ark., 2000; Fave ve ark., 2003;
Pomfret, 2006: Wu ve Liang, 2011). Macera turizminde yapilan bir baska ¢alismada
OPDD deneyimini dagcilik aktivitelerinde incelemislerdir. Bu aktiviteyi yapan turistler
OPDD yasayarak mutluluga ulastiklarini belirtmislerdir (Tsaur ve ark., 2013). Turizmin
bu alaninda yaganan OPDD deneyimi turistlerin isletmeye bagliliklarini artirmaktadir.
Turistlerin bu aktivitelere yonelmelerinde giidiileyici bir etken olmaktadir. Bunun yaninda

kendi kisisel gelisimlerini arttirmak i¢in firsat bulmaktadirlar.
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OPDD’nun tanimlanmast ile ilgili yapilan bir c¢alismada sporcular akisi, “aci
hissetmemek, bitmeyen enerji kaynagi, viicudun miithis hissetmesi” gibi kavramlarla

tanmimladig1 ortaya konmustur (Swann ve ark., 2012).

Sporda OPDD ile ilgili yapilar1 kesfetmek i¢in korelasyon ¢alismalart yapilmistir.
Arastirmacilar, bir sporcunun OPDD’nu deneyimleme ihtimalini artirabilecegini
diisiindiikleri belirli kavram ya da kisilik o6zelliklerini incelemistir. Ornegin, igsel
giidiilenme (Jackson ve ark., 1998), gérev yonelimi (Moreno Murcia ve ark., 2008),
egilimli akis ve sporcu katilimi (Hodge ve ark., 2009), zihinsel tokluk (Crust ve Swann
2013), dikkatlilik (Cathcart ve ark., 2014), giiven (Koehn, 2013), psikolojik beceri
yeterliligi (Jackson ve ark., 2001) arasinda iligkiler bulunmustur. Motivasyon eksikligi,
kaygi ve olumsuz geri bildirim ise (Swann ve ark., 2012) OPDD’nun yaganmasini

olumsuz yonde etkileyen psikolojik faktorlerdendir.

Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde bu psikolojik faktorlerin yani sira kisilik
ozelliklerinin de OPDD’nu etkileyen faktorler arasinda yer aldigi goriilmiistir. Kisilik
ozellikleri ile OPDD arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢alismada sinirli ve kaygili kisilerin
OPDD’nu deneyimleme ihtimalinin diisiik oldugu, ¢aliskan ve kendi kontroliinii saglayan
kisilerin ise bu duygu durumunu daha kolay deneyimledikleri bulunmustur (Ulen ve ark.,
2012). Baska bir ¢alismada disa doniik bireylerin akisi deneyimleme ihtimallerinin daha
yiiksek oldugu ortaya konulmustur (Ross ve Keiser, 2014).

OPDD ile iliskili bagka bir kavram yasam doyumudur. Yildiz ve arkadaslarinin (2015)
yaptig1 ¢alismada “sporcularin optimal performans duygu durumunun yasam tatminleri
tizerindeki etkisi” incelenmistir. Calismaya farkli branslardan 207 sporcu katilmistir. Elde
edilen verilere gore OPDD ile yagam tatmini arasinda anlamli diizeyde ve pozitif yonlii
bir iligski bulunmustur. Calisma sonunda “OPDD’nun yagam tatmininin bir belirleyicisi

oldugu” tespit edilmistir.

Gozmen ve Asct (2016) nin elit sporcularla yaptig1 calismasinda kisilik 6zelliklerinin ve
miikkemmeliyet¢ilik diizeylerinin OPDD’nu yordayip yordamadigi incelenmistir. Calisma
sonucuna gore sporcularin kisilik 6zelliklerinden olan gelisime agiklik ve 6z denetim ile

OPDD arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmus. Bunun yaninda sporcularin
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kendine yonelik miikkemmeliyet¢ilik ile OPDD arasinda pozitif yonde bir iligki
saptanmistir. Bu bulgularda elit sporcularin gelisime agiklik ve 6z denetim kisilik
Ozellikleri ile kendine yonelik miikemmeliyetcilik diizeylerinin OPDD’nu yordadig:

sonucuna ulagilmistir.

Yapilan bagka bir ¢alismada geng orta mesafe kosuculari iizerinde zihinsel canlandirma
antrenmanlarinin  SOPDD  ve sportif performans {izerindeki etkisi incelenmistir.
Katilimcilara 1 ay boyunca zihinde canlandirma antrenmani yaptirilmistir. Calisma
sonunda geng orta mesafe kosucularinin SOPDD diizeylerinde anlamli bir artis oldugu

sonucuna ulasilmistir (Koehn ve Diaz-Ocejo, 2016).

2.2. Benlik Saygisi

2.2.1. Benlik Kavramm

Insanlar hayatlar1 boyunca farkli cevrelerde, farkli kosularda yasamaktadir. Egitim
durumlari, yetisme tarzlari, aile ve arkadas iliskileri bireylerin diinyay1 tanimalarinda
etkilidir. Bireylerin yaslari ilerledikg¢e yasantilarinin iginde bazi boliimleri benim/kendim

seklinde sinirlandirmaktadir. Bu sinir ¢ercevesindeki tiim yasantilar benlik kavrami olarak

ifade edilmektedir (Murdock, 2013).

Psikoloji bilimi benlik kavramini insan davranislarini anlamada 6nemli bir konu olarak
kabul etmektedir. Amerika psikolojisinin kurucusu William James (1950) benlik tiirlerini
bilinen ve bilen ben olarak ikiye ayirmistir (Y1lmaz, 2016). Benligin bilinen yoniinii benlik
kavrami, bilen yoOniinlii 6z-farkindalik olarak ifade etmistir. Benlik kavrami, kim
oldugumuza dair bildiklerimizdir. Oz-farkindalik ise kendimiz hakkinda diisiinme
eylemidir. Benligin bu iki yonii birleserek biitlin bir kimlik duygusu olusturur (Aronson
ve ark., 2012). Brown’un (1998) ifadesine gore kisi kendisini gordiigiinii sdylerse, gdbrme
isini yapan bilinen bendir (6zne benlik). Goriilen ise bilen bendir (nesne benlik). Yani
Ozne benlik, yasayan, hisseden, plan yapabilen, hayal kuran kisimdir. Nesne benlik ise
deneyimin, yasantinin nesnesidir ve pasiftir. Yani etkilenen kismidir (Ozen ve Giilact,

2010).
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Benlik, kisinin yetenekleri, sinirlari, goriiniisii gibi bireysel varolus ile ilgili 6zelliklerin,
inanglarin, tavirlarin timiinii barindiran, kendisi hakkinda olusturdugu zihinsel bir

semadir (Y1ildiz ve Capar, 2010).

Bireylerin giiglii ve dogru bir ben kavrami olusturabilmeleri zaman almaktadir. Ciinkii
benligin gelisimi hemen olmaz. Hayati1 yasadik¢a, deneyimler kazandik¢a gelisir ve
yasaminin sonuna kadar bu gelisim devam eder. Aile yapisi, arkadas iliskileri, okul
yasantisi, hayattan edindigi tecriibeler, ailesi ya da ¢evresiyle uyumu benligin gelisimini
olumlu ya da olumsuz etkilemektedir. Benligin gelisimi agisindan en énemli donemler
ergenlik donemi ve ilk yetiskinlik donemidir (Goziiyllmaz, 2011). Bireyler ergenlik
doneminde soyut diisinme becerisi kazanmaktadir. Kendi Ozelliklerini tiimiiyle
algilamaya baslar. Arkadaslik ve fiziksel g¢ekicilik benlik gelisimini etkileyen onemli

faktorlerdendir.

2.2.2. Benlik Saygisi

Literatiirdeki aragtirmalarin bircogunda degisken olarak kullanilan benlik saygisi i¢in
birgok farkli tanim bulunmaktadir. Benlik saygisi en sade tanimiyla kisinin kendisini
deger vermesi ve basarili hissetmesi olarak ifade edilir (Altun, 2003). Benlik saygis1 bir
baska tanima gore 6zsaygi, bireyin kendi kisiligine kars1 gelistirdigi olumlu tutumdur
(Ulusoy, 2013). Yani bir kisinin kendini nasil gérdiigii ile ulasmay1 arzuladigi ideal benlik
arasindaki fark bize o kisinin 6zsaygi diizeyini gostermektedir. Bireyin hali hazirdaki
benlik imgesinin ideal benlige ulasma siireci, kisinin bu siliregte kendini nasil

degerlendirdigi 6nemli bir noktadir (Piskin, 2003).

Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisinde benlik saygis1 dordiincii basamakta yer almaktadir.
Bu basamak saygiy1, takdiri ve kendini giiveni ifade etmektedir. Bu hiyerarsiye gore,
benlik saygisinin yiliksek olmasi bir kisinin kendini gerceklestirebilmesinin 6n kosuludur.
Ayrica Maslow ihtiyaglar1 siralarken, bir bireyin kendine saygi gosterme ve bagkalar
tarafindan saygi gérme ihtiyact karsilanmadig: takdirde bireylerin kendisini asagilik ve
degersiz hissedecegini belirterek benlik saygisinin énemli bir ihtiya¢ olduguna dikkat
cekmistir (Harputlu, 2005).
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Rosenberg, benlik saygisini bireyin kendisine karsi gelistirdigi olumlu veya olumsuz
tutum seklinde ifade etmistir. Birey kendini degerlendirirken olumsuz bir tutum i¢inde ise
benlik saygist diisiik, olumlu bir tutum iginde ise benlik saygis1 yliksek olarak
degerlendirilmektedir (Cevher ve Bulus, 2007).

Coopersmith’e gore benlik saygisi, bireyin kendisi ile ilgili dogru buldugu veya dogru
bulmadig1 6zellikleri hakkinda bir 6z degerlendirme seklidir. Kisinin kendine verdigi
degere karsilik gelen bu kavram, bireyin reddedilme veya kabul edilme beklentilerinin

sonucudur (Giiner ve ark., 2008).

Saint Paul benlik saygisini, kisinin insani oneminin farkinda olarak hayatindaki
zorluklarla bas edebilmesi i¢in kendi 6zgiir iradesini ve yeteneklerini kullanarak giivenlik
duygusunu da kapsayan, kendi degerinin farkindalig: ile yaptig1 degerlendirme sekli
oldugunu ifade etmistir (Kunal, 2016).

Decay ve Kenny’e gore ise benlik saygisi kiginin kendini olumlu degerlendirme ihtiyact
tizerine kurulu olan motivasyonel giiclin kaynagidir (Adams ve Gullota, 1989). Bandura
ise benlik saygisini, kisinin hedeflerine ulasabilecegi duygusunun derecesi olarak ifade
etmistir (Morris, 2002). Baumeister, benlik saygisim1 gergeklikten ziyade algi oldugunu
sOylemistir (Koruklu, 2010).

Benlik kavrami, benligi tanimlarken degerlendirme kisminda yetersiz kalmaktadir. Benlik
kavrami1 belirli alanlardaki degerlendirmeleri kapsarken; benlik saygisi genel
degerlendirmeleri igerir. Benlik saygisi, kendilik degeri ve benlik imaji anlamina da
gelmektedir. Bireyin kisilik gelisiminde dnemli bir asamay1 temsil etmektedir. Benlik
saygisi, bireyin davraniglarim1 yonlendiren, olaylar ve durumlar karsisindaki tepkilerini
belirleyen ve kendisi hakkindaki degerlendirmelere yon veren baslica unsurdur. Bunun
yaninda benlik saygisi, kisinin gelecek yasamini planlayabilmesini, yasamdan doyum
almasini, ailesiyle ve ¢evresiyle saglikli iletisim kurabilmesini, hedeflerine yonelik

cabalamasini, basarili olmasini ve uyum gostermesini saglar (Ersan ve ark., 2009).

Bazi yazarlara gore kendini sevmek, kendini gormek ve kendini duymak benlik saygisinin

niteligini saglayan ii¢ 6dnemli bilesendir (Kunal, 2016). Benlik saygisi, hayat seklimizi,
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kararlarimizi, tepkilerimizi ve kisiligimizi bi¢imlendirmemizi saglar. Benlik saygisi,
bebeklikten yetiskinlige kadar tiim ihtiyaglarin diizenli ve tutarli bir bigimde ilgi ve sevgi
ile karsilanmasi sonucu olusmaktadir (Koruklu, 2010). Yani bu yasam boyu siiren bir

stirectir ve 6grenilmis bir yasantidir.

Birey ergenlik doneminde soyut diisiinme becerisi kaznmasiyla birlikte kendini ve
gevreyi tiim yonleriyle algilamaya baslar. Ergenlik doneminde benlik saygisini etkileyen
en Oonemli unsur arkadaslik ve fiziksel cekiciliktir. Bu donemdeki birey i¢in fiziksel
cekicilik, kendinden memnun ve hosnut olmasinin yaninda bagkar: tarafindan gelecek
tutum ve davranislari etkileyebilecegi icin benlik saygisini olumlu yada olumsuz
etkilemektedir. Yani bu donemde fiziksel olarak kendinden memnun bireyler olumlu
benlik saygis1 gelistirirken, fiziksel o6zellikleri bakimindan olumsuz tutumlara sahip
bireylerin benlik saygisinda diisiisler yasayabilir. Benlik saygis1 gelisiminde geriye ve
ileriye gidisler olabilmektedir. Bu donemdeki diger bir etken olarak gelisen olumlu
arkadaslik iligkileri benlik saygisinin gelisimine olumlu yonde katki saglar. Arkadaslar

tarafindan sevilmeyen, kabul edilmeyen soyutlanan kisilerde ise diisiik benlik saygisi
goriiliir. Ergenligin son donemlerinde bireylerin kisilik gelisimlerinin tamamlanmasi ile

birlikte benlik saygilar1 da pozitif yonde gelismeye baslamaktadir (Ormrod, 2003).
Yapilan bir ¢alismada yas arttik¢a benlik saygisinin arttig1 bulunmustur. Bireylerin yaslar
arttik¢a kendilerini daha 1yi tanidiklarindan ve kabullendiklerinden dolay1 olgunlagma ile

birlikte benlik saygisinin da gelistigini ifade etmislerdir (Sarikaya, 2015).

Benlik saygisinin gelisiminde 6nemli dort etken vardir:
1. Diger insanlar tarafindan kabul goriilmek,
2. Elde edilen kazanimlar, mevcut statii ve basarilar,
3. Beklenti ve isteklere sahip olunmasi ve gergeklesebilmesi igin gaba harcanmasi,
4

. Kisinin kendini savunabiliyor olmas1 (Kumbaroglu, 2013).
Rosenberg (1986), benlik saygisinin gelisimini saglayan bes tiir psikolojik secicilik

mekanizmasindan sz etmistir. Kisinin kendine yonelik diisiince ve tutumlarini etkileyen

bu secicilik mekanizmalar1 sunlardir; yorumlamada segicilik, kendine deger bigiminde
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secicilik, kisileraras1 secicilik, durumsal segicilik ve standartlarda seciciliktir (Yigit,

2010).

Spor ve egzersiz alanlarinda da benlik saygisinin 6nemli bir yeri vardir. Yapilan

caligmalarda, spor ve egzersiz yapmanin bireylerin benlik saygisini olumlu yonde

etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Giin, 2006; Gacar ve Yanlig, 2012; Polat, 2014; Isik,

2018).

2.2.3. Benlik Saygisim1 Etkileyen Faktorler

Icinde yasanilan topluma ait degerler
Cinsiyet

Yas

Bireyin ve anne, babanin egitim seviyeleri
Toplumun kiiltiirel yapisi

Kardes sayisi

Dogum sirasi

Cekirdek ya da genis aile tipi

Beden imgesi

Iletisim yetenekleri

Sigara alkol vs. aligkanliklar

Akademik basari

Ekonomik durum

Annenin ya da babanin meslegi

Bos vakitlerini degerlendirme sekli
Meslek

Fiziksel ya da kronik rahatsizliklar, kayiplar
Esler arasindaki uyum

Cevre (arkadas, 6gretmen, is, komsu)
Bireyin psikolojik durumu, ruhsal rahatsizliklar
Digerleri tarafindan degerli goriilme

Amaglara sahip olma
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e Denetim odag:

e Yasamla ilgili deneyimler

e Sosyal destek diizeyleri

e Kendini degerlendirme (Oz, 2004; Isik, 2018)

2.2.4. Yiiksek ve Diisiik Benlik Saygisi
Benlik saygisi yiiksek ve diisiik benlik saygisi olarak iki grupta incelenmektedir. Bireyin
yiiksek veya diisiik benlik saygisina sahip olmasi ger¢ek benlik ile ideal benlik arasindaki

farkin derecesini belirtir.

Yiiksek benlik saygisina sahip bireyler, kendileri ve becerileri hakkinda pozitif
diisiincelere sahiptirler. Kendilerine giiven duygular1 gelismistir. Her tiirlii zorlukla basa
cikabilir ve sorunlar karsisinda problem ¢ozme becerileri yiiksektir. Kendini iy1 kot

biitiin 6zellikleriyle kabul ederler ve elestiriye agiktirlar (Caglayan, 2011).

Bu kisiler kendilerinin zayif ve olumsuz yonlerinin farkindadir ve eksiklerini gidermeye
calisirlar. Degisime acik ve giriskendirler. Arkadas c¢evresinde giivenilir bir kisi
oldugunun farkindadir. Benlik saygisi1 yiiksek olanlar, hedeflerine ulagsmak icin gayret
gosteren, basarili olmak ic¢in siirekli g¢alisan, liretken olan, diizenli hayatlara sahip

kisilerdir (Akyildirim, 2017).

Benlik saygis1 yiiksek olan bireylerle konusmak, anlagsmak kolaydir. Boyle insanlar
iyimser, neseli, mutlu, hosgoriiliidiir ve bagkalarinin diislincelerini dinlemeye aciktirlar.
Bu insanlar kendi ihtiyaglarini giderebilmislerdir, baska insanlarin gereksinimlerine
zaman ayirabilirler. Giiglii ve saglam kisiliklere sahip olduklarindan risk alabilirler. Kendi
hatalarini itiraf edebilirler ancak bunlar benlik saygilarin1 ¢ok az etkiler (Kili¢ ve ark.,

2007).

Benlik saygi diizeyi yliksek olan bireyler basarisiz olduklarinda yeni yontemler ve yollar
bulurlar. Bdyle kisiler icin basarisizlik, gelismek icin bir firsat oldugunu savunurlar.
Dolayisiyla bu insanlarda yiiksek 6zgiliven, bagsarma istegi ve iyimserlik gibi pozitif
ozellikler bulunmaktadir. Bu pozitif 6zellikler sayesinde depresyona dayaniklidir ve

stresle basa cikabilirler. Ruh sagliklari iyidir ve iliskilerde toleranshidirlar. Ayrica benlik

19



saygisi yiiksek olan kisilerin akademik basarilar1 da yiikselmektedir (Dinger ve Oztung,
2009).

Ideal benlik ile gercek benlik arasindaki farkin biiyiik olmasi kisinin benlik saygisi
diizeyinin diistik oldugunu gosterir. Diisiik benlik saygisina sahip olan birey, ¢evresine ve
kendine kars1 olumsuz bir tutum i¢indedir. Bdylece birey sevme duygusunu kaybeder ve

insanlardan uzaklasmaya baglar (Aydemir, 2014).

Benlik saygis1 diisilk bireyler, kendi yetenekleri konusunda silipheye diiserler.
Karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikamayacaklarini diisiinlip umutsuzluga kapilirlar. Bagka
insanlarin  diisiincelerinden kolaylikla etkilenirler. Kendini degersiz bulurlar ve

elestirilmek istenmezler (Caglayan, 2011).

Benlik saygis1 diizeyi diisiik olan bireyler, bagkalar1 tarafindan kontrol edilirler. Bu
yiizden 6z giivenleri diisiiktiir ve basarisiz olma egilimleri vardir. Kendi basarisizliklarini
baska sebeplere baglarlar. Bagka insanlara giivenmezler. Bu bireyler kendilerine deger
vermezler ve kendilerini diger bireylerden asagida gordiikleri i¢in asagilik duygusuna

sahiptirler (Coopersmith, 1981).

Benlik saygis1 diisiik bireyler, ovgiileri kabul etmek istemezler. Kendilerine yapilan
elestirilere karsi savunmaya gegerler. Bu bireyler baskalarina bagimhidirlar. Bu kisiler
sabirsiz, utangac ve beklemekten hoslanmayan bir yapiya sahiptirler. Bdyle bireyler
zorlama ve baski yontemlerini daha ¢ok kullanma egiliminde olmaktadir. Herhangi bir

basarisizlik durumunda kendileri suglu ve degersiz hissederler (Akyildirim, 2017).

Benlik saygis1 diisiik olan bireylerin, kisilerarast uyumu zayiftir. Sosyal iligkileri
yetersizdir. Diger insanlarin olumlu destek ve cesaretlendirmesine ihtiya¢ duyarlar. Kendi
yetenek ve ilgilerini gelistirmek icin fazla ¢aba sarf etmezler. Bu bireyler yeni deneyimler
yagsamakta ve farkli aktivitelere katilmakta tereddiit ederler. Basarisiz olma ya da diglanma
korkusu sebebiyle risk almaktan kaginirlar. Yaptiklar1 bir iste basarisiz olduklarinda

hemen birakirlar, kolay vazgecerler (Oguz, 2016).

Benlik saygisinin diisiik olmasi, bireyin hayatinda farkli problemlere neden olmaktadir.

Kaygi, intihar davranislari, motivasyon eksikligi, yeme bozukluklari, depresyon gibi
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duygusal ve davranigsal bozukluklar bu problemlere 6rnek olarak gosterilebilir (Mann ve

ark., 2004; Isleroglu, 2012).

2.2.5. Benlik Saygsi le ilgili Yapilmis Calismalar
Alan yazmminda benlik saygisini farkli degiskenlere gore inceleyen, benlik saygisinin
baska kavramlarla iliskisini arastiran c¢alismalar bulunmaktadir. Bu boliimde benlik

saygist ile ilgili yapilan bazi ¢caligsmalar asagida sunulmustur.

Tasgit (2012) yaptig1 yiiksek lisans tezinde liniversite 6grencilerinin benlik saygisi ve
karar verme diizeylerini incelemistir. Calismaya kamu yonetimi, iktisad, isletme
boliimlerinden ve beden egitimi spor yiiksekokulundan 562 6grenci katilmigtir. Aragtirma
sonucunda cinsiyete, boliime, sinifa, babanin egitim diizeyine anlamli bir farklilik
bulunmustur. Bunun yaninda iiniversite 6grencilerinin benlik saygisi ile karar verme

diizeyleri arasinda pozitif bir iligki tespit etmislerdir.

Ozsaker (2013) 380 ogrenci iizerinde yaptigi ¢alismada beden egitimi ve spor
yiiksekokulu 6grencilerinin iletisim becerileri ve benlik saygilarini degerlendirmistir.
Calisma sonunda 6grencilerin benlik saygisi ile iletisim becerileri arasinda anlamli bir
iliski gozlenmistir. Cinsiyet degiskenine gore bir farklilik bulunmamistir. Spor yapan
ogrencilerin benlik saygisi ve iletisim becerileri spor yapmayan ogrencilere gére daha

yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Ozgiingdr (2014) {iniversite 6grencileri iizerinde yaptig1 ¢alismasinda, “kimlik statiileri
ile bagar1 yonelimleri arasindaki iliskilerin benlik saygis1 diizeyine gore degistigini” ifade
etmistir. Benlik saygi diizeyleri yliksek olan 6grencilerin basar1 diizeylerinin de yiiksek
oldugu bulunmustur. Ayrica yiiksek benlik saygisinin kimlik statiisiinii olumlu yonde

etkiledigini ortaya koymustur.

Damar’in (2015) yaptig1 ¢alismada iiniversite Ogrencilerinde anne-baba tutumlar1 ve
benlik saygisi ile umutsuzluk diizeyi arasindaki iligki incelenmistir. Caligmaya 6zel bir
tiniversite de lisans ve yiiksek lisans diizeyinde egitim goren 150 6grenci katilmistir.
Arastirma sonunda Benlik Saygis1 Olgeginden alinan puan ile ADO’ niin Problem C6zme

alt boyutu arasinda pozitif yonde iligki bulunmustur. Benlik saygisinin yiliksek olmasi

21



bireyin, problemle basa ¢ikma becerileri, miicadele etme, girisken olma, mutlu olmasi ile
iligkilidir. Bu ¢alismada diisiik benlik saygisi olan bireylerin, problem ¢6zme becerilerinin
de diisiik seviyede oldugunu gostermistir. Ayrica Benlik Saygis1 Olgeginden alinan puan

ile umutsuzluk arasinda herhangi bir iliski bulunmamuistir.

Yilmaz (2016) yaptig1 calismasinda benlik kavrami ile ilgili temel yaklagimlardan ve
benlik kavrami i¢in yapilmis bazi tanimlardan séz etmistir. Bunun yaninda benligin
sosyallesme ile iligkisine, benligin gelisim siireclerine deginmistir. James, Freud, Erikson,
Rogers, Allport gibi benlik ile ilgili ¢alismalar yapan bazi arastirmacilarin gorisleri

aktartlmistir.

Kocgak’in (2016) yaptig1 ¢calismada hafif diizey zihinsel engelli ergenlerde yapilandirilmig
sportif rekreasyon aktivite programlarinin benlik saygisina etkisini incelenmistir.
Arastirma 39 zihinsel engelli uygulama grubu, 41 zihinsel engelli kontrol grubundan
olusmaktadir. “Konya Genglik Hizmetleri ve Spor il Midiirligiine bagh daha once
zihinsel engellilerle ¢alismis antrendrler esliginde” deney grubuna haftanin 2 giindi, ikiser
saat rekreasyonel sportif aktiviteler 2 ay boyunca yaptirilmistir. Kontrol grubuna ise
herhangi bir rekreasyonel sportif aktivite yaptirilmamistir. Arastirma bulgular1 sonunda
yapilandirilmis sportif rekreasyon aktivite programinin uygulandig: deney grubu lehine
benlik saygisi puanlarinda anlamli bir fark bulunmustur. Bu bulgulara gore sportif
rekreasyon aktivitelerinin zihinsel engelli cocuklarin benlik saygilari {izerinde olumlu bir

etkisi vardir.

Yapilan baska bir ¢alismada, tiniversite 68rencilerinde benlik saygisi ile algilanan sosyal
destek ve yasam doyumu arasindaki iliski incelenmistir. Calismanin 6rneklemini Halig
Universitesi nin farkli fakiiltelerinde 6grenim gdren 245 kadin, 160 erkek goniillii 6grenci
olusturmaktadir. Calismada elde edilen bulgularda bireylerin benlik saygis1 6l¢eginden
aldiklar1 puan arttik¢a bireylerin yasam doyumu 6l¢eginden aldiklar1 puanlarda diismekte
oldugu goriilmiistiir. Bu durum bireylerin benlik saygis1 diizeyi diistiikce, yasam doyumu
diizeyinde de diisme oldugunu gostermektedir. Elde edilen diger bir bulgu ise bireylerin
benlik saygisi Ol¢eginden aldiklari puan arttikca bireylerin algilanan sosyal destek

6l¢eklerinden aldiklar1 puanlarda diigmekte oldugu goriilmiistiir. Bu durum ise bireylerin
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benlik saygisi diizeyleri diistilkge algiladiklar1 sosyal destek diizeylerinde de diisme
goriildiigii soylenmektedir (Yildirim, 2017).

Giileg ve Ozbek Ayaz’in (2017) 420 iiniversitesi dgrencisinin katilimiyla yaptiklari
calismada 6gretmen adaylarinin benlik saygilar1 ve mesleki benlik saygilarini ¢esitli
degiskenler agisindan incelenmistir. Calisma sonucunda Ogrencilerin benlik saygisinin
cinsiyet, yas, sinif diizeyi, mezun olunan lise tiirii, yiiksekdgretimdeki tercih sirasi ve
ailede 6gretmen olup olmama durumuna gore anlamli bir farklilik bulunmamistir. Diger
bir degisken olan anabilim dalina gore ise anlamli bir fark tespit edilmistir. Fen bilgisi
egitimi anabilim dalindaki 6gretmen adaylarmin benlik saygilariin Ingiliz dili egitimi

alan 6gretmen adaylarinin benlik saygilarindan daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmstir.

Erpalabiyik (2018) yaptig1 yiiksek lisans tezinde liniversite 6grencilerinin genglik liderlik
ozellikleri ile benlik saygisi ve dzgiliven algilart arasindaki iliskiyi incelemistir. Caligsma
sonuglarina gore iiniversite ogrencilerinin 6zglivenlerinin iyi diizeyde oldugu, benlik
saygilarinin yliksek diizeyde oldugu ve genclik liderlik Ozelliklerini iyi diizeyde
sergiledikleri belirlenmistir. Iliski analizine gore iiniversite dgrencilerinin genglik liderlik
ozellikleri ile 6zgliven ve benlik saygilar1 arasinda pozitif yonlii, orta diizeyde anlaml1 bir
iliski saptanmustir. Ogrencilerin 6zgiivenleri {izerinde hem genclik liderlik &zelliklerinin
hem de benlik saygisinin pozitif yonde bir etkisi oldugu, benlik saygilari arttik¢a

Ozglivenlerinin de artabilecegi sonucuna ulasilmistir.
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3. GEREC ve YONTEM

Bu bolimde aragtirmanin modeli, arastirmanin problemi, alt problemler, hipotez,
arastirmanin evreni ve 0rneklemi, siirliliklar, veri toplama araglar1 ve verilerin analizi

boliimleri yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirma tarama modelinden iligkisel tarama modelinde tasarlanmistir. “Bir grubun
belirli 6zelliklerini belirlemek i¢in verilerin toplanmasini amaglayan ¢aligmalara tarama
arastirmas1” denmektedir (Biiyiikdztiirk ve Ark., 2011). Iliskisel arastirmalar ise “iki ya
da fazla degisken arasindaki iliskileri betimlemek amaciyla yapilan arastirmalardir” (Ed.
Tanri6gen, 2009). Calismanin yontemi amacina gore tanimlayici, yapilis zamanina gore

kesitsel, veri toplama yontemine gore 6l¢ek calismasidir.

3.1.1. Arastirmanin Problemi

“Egzersiz ve spor yapan Universite dgrencilerinin siirekli optimal performans duygu
durumu ve benlik saygisi bazi1 degiskenlere gore farklilasmakta midir ve siirekli optimal
performans duygu durumu ve benlik saygist arasinda iliski var midir?” Bu problemi

coziimlemek i¢in agsagidaki sorulara yanit aranacaktir.

3.1.2. Alt Problemler
1. Egzersiz ve spor yapan 0grencilerin cinsiyetlerine gére SOPDD ve benlik saygisi

farklilasmakta midir?

2. Ogrencilerin egzersiz ve spor yapma tiiriine (bireysel, grup) gére SOPDD ve benlik

saygisi farklilasmakta midir?

3. Egzersiz ve spor yapan tniversite 6grencilerinin SOPDD ve benlik saygisi

farklilasmakta midir?

4. Egzersiz ve spor yapan iniversite 6grencilerinin SOPDD ve benlik saygilari

arasinda iliski var midir?
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3.1.3. Hipotez

1. Egzersiz ve spor yapan 6grencilerin cinsiyetlerine gore SOPDD ve benlik saygisi
farklilagsmaktadir.

2. Ogrencilerin egzersiz ve spor yapma tiiriine gére SOPDD ve benlik saygisi
farklilagmaktadir.

3. Egzersiz ve spor yapan iniversite Ogrencilerinin SOPDD ve benlik saygisi
farklilagsmaktadir.

4, Egzersiz ve spor yapan {iniversite 6grencilerinin SOPDD ve benlik saygilar

arasinda iliski vardir.

3.1.4. Arastirmanin Sinirhihiklar:
1. Bu arastirma, Akdeniz Universitesi’ nde 2017-2018 dgretim yilinda dgrenim goren

tiniversite 6grencileri ile sinirlandirilmgtir.

2. Ogrencilerin dlgege verdikleri yanitlarla smirlidir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu 2017-2018 6gretim yilinda Akdeniz Universitesi’ nin
degisik fakiiltelerinde 6grenim goren ve lisansl olarak spor yapan 200 sporcu 6grenci ve
serbest zaman etkinligi olarak (rekreatif amacli) egzersiz yapan 200 &grenci
olusturmaktadir. Bu baglamda arastirma Orneklemini 400 Ogrenci olusturmaktadir.
Calisma grubu uygun Ornekleme yontemiyle se¢ilmistir. Burada arastirmaci “ihtiyag
duydugu biiyiikliikteki bir gruba ulagincaya kadar en ulasilabilir olan yanitlayicilardan

baglamak tizere 6rneklemi olusturmaya baslar (Cohen ve Manion, 1998).

Arastirmada goniilliik ilkesi g6z onilinde bulundurulmustur. Goniillii olan 6grencilerle yiiz
yiize goriisme yapilarak ol¢ekler uygulatilmistir. Yaklasik olarak 6lgek yanitlama siiresi
10 dakikadir. Egzersiz yapan Ogrencilerin tanimlayici istatistikleri tablo 3.1’de, spor

yapan 0grencilerin tanimlayici istatistikleri tablo 3.2°de verilmistir.
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Tablo 3.1. Egzersiz yapan dgrencilere yonelik tanimlayicr istatistikler

Degisken n %
Kadin 94 47.0
Cinsiyet Erkek 106 53.0
Spor Bilimleri F. 8 4.0

Ziraat F. 14 7.0
Egitim F. 21 10.5
[iBF 20 10.0

_ Iletisim F. 12 6.0
Egzersiz Hemgirelik F. 21 10.5
yapan Fakiilte Miihendislik F. 11 5.5
Turizm F. 22 11.0
Edebiyat F. 25 125

Glizel Sanatlar F. 14 7.0

Hukuk F. 14 7.0

[lahiyat F. 9 4.5

Fen F. 9 4.5

1 25 125

Simf 2 63 315
3 62 31.0

4 50 25.0

Egzersiz yapma tiirii Bireysel 159 79.5
Grup 41 20.5

Fitness 51 255

Yiiriiytis 26 13.0

Kosu 20 10.0

Futbol 18 9.0

Yiizme 16 8.0

Egzersiz cesitleri Basketbol 12 6.0
Pilates 10 5.0

Bisiklet 10 5.0

Viicut Gelistirme 8 4.0

Kick boks 7 35

Dans 6 3.0

Voleybol 5 2.5

Tenis 5 2.5

Taekwondo 4 2.0

Muaythai 2 1.0

Tablo 3.1 incelendiginde, egzersiz yapan ogrencilerin % 47.0 (n=94)’si kadin, %53.0
(n=106)"1 erkektir. Bu 6grencilerin % 4.0 (n=8)’li spor bilimleri fakiiltesi, % 7.0 (n=14)"1
ziraat fakiiltesi, % 10.5 (n=21)’i egitim fakiiltesi, % 10.0 (n=20)’u IIBF, % 6.0 (n=12)’s1
iletisim fakiiltesi, % 10.5 (n=21)’i hemsirelik fakiiltesi, % 5.5 (n=11)’1 miihendislik
fakiiltesi, % 11.0 (n=22)’1 turizm fakiiltesi, % 12.5 (n=25) 1 edebiyat fakiiltesi, % 7.0
(n=14)’si giizel sanatlar fakiiltesi, % 7.0 (n=14)’si hukuk fakiiltesi, % 4.5 (n=9)’i ilahiyat

fakiiltesi, % 4.5 (n=9)’i fen fakiiltesinde 6grenim gormektedir.
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Egzersiz yapan Ogrencilerin %12.5 (n=25)’1 1. smif, %31.5 (n=63)’1 2. smf, %31.0
(n=62)’1 3. sinif, %25.0 (n=50)’1 4. smif 6grencisidir. Bu 6grencilerin %79.5 (n=159)’i
bireysel egzersiz tiirii yaparken, %20.5 (n=41)’1 grup yapilan egzersiz tiiriini
olusturmaktadir. Egzersiz yapan Ogrencilerin yas ortalamasi=21.24+1.62 yil, egzersiz
yapma ortalamasi ise 1.95+1.27 yildir. Ogrencilerin yaptig1 egzersiz tiirlerinden, %25.5
(n=51)’1 fitness, %13.0 (n=26)"1 yliriiyiis, %10.0 (n=20)’1 kosu, %8.0 (n=16)"1 yiizme,
%5.0 (n=10)’1 pilates, %5.0 (n=10)’1 bisiklet, %4.0 (n=8)’1 viicut gelistirme, %3.5 (n=7)’1
kick boks, %2.5 (n=5)’1 tenis, %2.0 (n=4)’1 tackwondo, %1.0 (n=2)’1 muaythai bireysel
egzersiz tlrll olarak gruplandirilirken; %9.0 (n=18)"1 futbol, %6.0 (n=12)"1 basketbol,
%3.0 (n=6)’1 dans, %2.5 (n=5)’1 voleybol grup egzersiz tiirli olarak gruplandirilmistir.
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Tablo 3.2. Spor yapan 6grencilere yonelik tanimlayici istatistikler

Degisken n %
Kadin 84 42.0
Cinsiyet Erkek 116 58.0
Fakiilte Spor Bilimleri F. 160 80.0
Ziraat F. 4 2.0

Egitim F. 4 2.0

IiBF 5 25

Iletisim F. 4 2.0

Hemygirelik F. 2 1.0

Spor Miihendislik F. 4 2.0
yapan Turizm F. 7 3.5
Edebiyat F. 4 2.0

Giizel Sanatlar F. 3 15

Hukuk F. 3 15
1 51 25.5
Simf 2 35 175
3 80 40.0

4 34 17.0

Spor yapma tiirii Bireysel 116 58.0
Grup 84 42.0

Futbol 47 235

Taekwondo 19 195

Voleybol 14 7.0

Basketbol 12 6.0

Hentbol 11 55

Atletizm 11 55

Tenis 9 4.5

Yiizme 9 45

Spor dah Karate 8 4.0
Badminton 7 35

Kick boks 7 35

Masa tenisi 6 3.0

Triatlon 6 3.0

Boks 5 25

Judo 5 25

Oryantiring 5 2.5

Glires 5 25

Cimnastik 4 2.0

Halter 4 2.0

Okguluk 3 15

Tirmanma 3 15

Tablo 3.2 incelendiginde, spor yapan ogrencilerin %42.0 (n=84)’si kadin, %58.0
(n=116)"1 erkektir. Bu dgrencilerin % 80.0 (n=160)’i spor bilimleri fakiiltesi, % 2.0
(n=4)’i ziraat fakiiltesi, % 2.0 (n=4)’i egitim fakiiltesi, % 2.5 (n=5)’i [iBF, % 2.0 (n=4)’si
iletisim fakiiltesi, % 1.0 (n=2)’i hemsirelik fakiiltesi, % 2.0 (n=4)’si mithendislik fakiiltesi,
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% 3.5 (n=7)’i turizm fakiiltesi, % 2.0 (n=4)" si edebiyat fakiiltesi, % 1.5 (n=3)’i giizel
sanatlar fakiiltesi, % 1.5 (n=3)’si hukuk fakiiltesinde 6grenim gormektedir. Egzersiz
yapan o6grencilerin %25.5 (n=51)’1 1. smif, %17.5 (n=35)’1 2. smf, %40.0 (n=80)’1 3.
siif, %17.0 (n=34)’1 4. siif 6grencisidir. Bu 6grencilerin %58.0 (n=116)’1 bireysel spor
tiiri yaparken, %42.0 (n=84)’i grup yapilan spor tiirinii olusturmaktadir. Spor yapan
ogrencilerin yas ortalamasi=20.73+2.01 yil, spor yapma yil ortalamasi ise 6.62+3.11

yildir.

Ogrencilerin yaptig1 spor dallaridan, %19.5 (n=19)’i tackwondo, %5.5 (n=11)’i atletizm,
%4.5 (n=9)’1 tenis, %4.5 (n=9)’1 ylizme, %4.0 (n=8)’1 karate, %3.5 (n=7)’1 badminton,
%3.5 (n=7)1 kick boks, %3.0 (n=6)’1 masa tenisi, %3.0 (n=6)1 triatlon, %2.5 (n=5)’1i
boks, %2.5 (n=5)’1 judo, %2.5 (n=5)’1 oryantiring, %2.5 (n=5)’1 giires, %2.0 (n=4)"1
cimnastik, %2.0 (n=4)’1 halter, %1.5 (n=3)’1 okguluk, %1.5 (n=3)’i tirmanma bireysel
spor tiirii olarak gruplandirilirken; %23.5 (n=47)’1 futbol, %7.0 (n=14)"1 voleybol, %6.0
(n=12)1 basketbol, %5.5 (n=11)’1 hentbol grup spor tiirii olarak gruplandirilmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veriler “Siirekli Optimal Performans Duygu Durumu Olgegi-2 (Dispositional
Flow State Scale-2)” (Ek-2), “Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi (Rosenberg’s Self Esteem
Scale)” (EK-3) ve aragtirmaci tarafindan hazirlanan “Kisiler Bilgi Formu” ile toplanmigtir
(Ek-1).

3.3.1. Siirekli Optimal Performans Duygu Durumu Ol¢egi- 2 (SOPDDO-2)

SOPDD’lari1, Jackson ve Eklund (2004) tarafindan gelistirilen ve Asc1 ve arkadaslari
(2007) tarafindan Tiirkge versiyonunun gegerligi ve giivenirligi sinanan “SOPDDO-2
(Dispositional Flow State Scale-DFS-2)” ile belirlenmistir. SOPDDO-2, fiziksel aktivite
sirasinda bireyin optimal performans duygulanimini genel olarak yasama egilimini
degerlendirmektedir. Birey bu 06lcegi doldururken yaptigi aktiviteler sirasinda genel
olarak optimal performans duygulanimint ne siklikla yasadigini diisiinerek
cevaplandirmaya yonlendirilmektedir. Olgek 36 madde ve 9 alt dlgekten olusmaktadir. Bu
alt 6l¢ekler Gorev Zorlugu-Beceri Dengesi (1., 10., 19., 28. maddeler), Eylem-Farkindalik
Birlesimi (2., 11., 20., 29. Maddeler), Acik (net) Hedefler (3., 12., 21., 30. Maddeler),
Belirli Geri Bildirim (4., 13., 22., 31. Maddeler), Goreve Odaklanma (5., 14., 23., 32
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maddeler), Kontrol Duygusu (6., 15., 24., 33. Maddeler), Kendilik Farkindaliginin
Azalmasi (7., 16., 25., 34. Maddeler), Zamanin Dontisiimii (8., 17., 26., 35. Maddeler),
Amaca Ulasma Deneyimi (9., 18., 27., 36. Maddeler)’dir. Olgekte yer alan her madde
“Hi¢bir Zaman (1)” ile “Her Zaman (5)” arasinda degisen besli likert 6l¢ek tizerinde
cevaplandirilmaktadir. Asc1 ve arkadaslar1 (2007), “SOPDDO-2 igin hesaplanan i¢ tutarlik
katsayilarint 0.55 (Gorev zorlugu/beceri dengesi) ile 0.87 (Kendilik farkindaliginin
azalmasi) arasinda” hesaplamiglardir. Bu arastirmada ise i¢ tutarlik katsayilar1, “Goérev
Zorlugu/Beceri Dengesi .54, Eylem — Farkindalik Birlesimi .65, A¢ik (net) Hedefler .71,
Belirli Geri Bildirim .71, Goreve Odaklanma .51, Kontrol Duygusu .69, Kendilik
Farkindaliginin Azalmasi .79, Zamanin Doniisiimii .67 ve Amaca Ulagsma Deneyimi igin

.67 olarak’ bulunmustur.

“Yapilan dogrulayict faktor analiz sonuglart her alt boyutun 4 maddeden olustugu 9 alt
boyutlu, toplam 36 maddeden olusan Glgeklere ait uyum indekslerinin kabul edilebilir
diizeyde oldugunu gostermektedir (Asc1 ve ark., 2007)”. SOPDDO-2’ de yer alan dokuz
alt boyutun ac¢iklamasi asagida yapilmstir:

Gorev Zorlugu-Beceri Dengesi: SOPDD deneyiminin en 6nemli bilesenidir. “Gorevin
gerektirdigi miicadele ve kisinin bu gorevi basarmaya iliskin becerisi arasindaki denge

algis1” olarak ifade edilmektedir (Asg1 ve ark., 2007; Ersoz, 2011; Kelecek, 2013).

Eylem — Farkindahk Birlesimi: “Gorevin gerekliliklerini uyumlu, diisiinmeden otomatik
olarak yapabildigini hissetmesi ve algilamas1” durumudur (As¢1 ve ark., 2007; Eroz, 2011,
Kelecek, 2013). Birey tamamen tiim dikkatini yaptig1 seye verdigi zaman yasanmaktadir.
Bu noktada zihnin ve bedenin bir oldugu goriiliir. Bir aktivite sirasinda kisinin
farkindaliginin, yapmakta oldugu eylemle birlesmesidir. Bu sekilde eylemi yaparken
hareket etme vasitastyla bir durum olusturarak diisiinmeden ve otomatik olarak gelistirilen
tepki verme duygusudur. Sporcu performansiyla ilgili ‘nasil’lar1 ¢ok diisiinmez yalnizca
yapar (Carter, 2013).

Acik (net) Hedefler: Bireyin “hareketin gerekliliklerini bildigini hissetmesi ve hareket
icin gerekli hedefleri agikca bildigini hissetmesi” durumudur (Asc1 ve ark., 2007; Ersoz,
2011; Kelecek, 2013). Bireyin belli bir aktiviteye katildiginda, hareketlerle ilgili neyi
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basarmaya calistigini bilme durumu ya da ortaya koydugu performansin amaglarina uygun
olup olmadigmi bilmek i¢in gerekli olan algisal bir durumdur. Bu alt boyut bireyin
amaglarina ulasmak i¢in sergiledigi davramiglarda dikkat ve konsantrasyona olanak
saglamaktadir. Bireyin kendisini biitiinliyle aktiviteye vermesine yardimci olacak bir 6n

kosul olarak diistiniilebilir (Cetinkalp, 2011).

Belirli Geri Bildirim: “Hareketlerin gereklilikleri ve amaglart dogrultusunda
performansinin nasil oldugunu hissetme ve bireyin ortaya koydugu performanstan ¢aba
kendi kendine geribildirim/bilgi alabilme” durumudur (Asg¢1 ve ark., 2007; Kelecek,
2013). Bireyin sergiledigi performansi degerlendirmesine olanak taniyan bilginin, aktivite
sirasinda  bireyin performansini  olumlu yonde etkileyen geri bildirimin farkh

kaynaklardan otomatik olarak teslim alinmasini ifade eder (Baykdse, 2014).

Goreve Odaklanma: Bireyin yaptigi goreve tamamen odaklanmasi durumudur (Asc1 ve

ark., 2007; Kelecek, 2013).

Kontrol Duygusu: Kisinin yaptigi aktivite tizerinde kontrolii oldugunu hissetmesidir
(As¢1 ve ark., 2007; Kelecek, 2013).

Kendilik Farkindahgmin Azalmasi: “Bireyin aktivite ile ilgili olarak bagkalarinin

degerlendirmelerine 6nem vermemesidir” (Asc1 ve ark., 2007; Kelecek, 2013).

Zamanin Doéniisiimii: Bireyin yapmis oldugu aktivitenin igerisinde kaybolmasi,
aktiviteye tamamen dahil olabilmesi ve aktivite sirasinda kendini zamana kaptirip

zamanin nasil gectigini hissetmemesi durumudur (Asg1 ve ark., 2007; Kelecek, 2013).

Amaca Ulasma Deneyimi: “Bireyin yaptig1 aktiviteden aldigi igsel tatmin, 6diildiir”
(Asc1 ve ark., 2007; Kelecek, 2013). Bu alt boyut bireyin aktiviteyi deneyimlemek ve
yapmis oldugu aktiviteyi sadece aktivite yapmak amaciyla gergeklestirdigi, digsal
pekistire¢ler pesinde olmadan amaglarina ulasmis olmasi sonucu yasadig1 kazanimsal bir

durumdur (Jackson ve Eklund, 2004).
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3.3.2. Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi (Rosenberg’s Self Esteem Scale)

Olgek Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilmistir. Olgek coktan segmeli 63 sorudan
olusmus kendini degerlendirme Olg¢egidir. 12 alt kategoriden olusan olgegin, benlik
saygisin1 6lgmeye yonelik olarak ilk 10 maddesi kullanilmistir. Tiirkge’ye uyarlama
calismasi “Cuhadaroglu (1986) tarafindan uyarlanan 6l¢ek, dortlii dereceleme (¢cok dogru,
dogru, yanlis, ¢ok yanlis) tipidir”. Olcekten elde edilebilecek en diisiik puan 10, en yiiksek
puan ise 40’tir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, “bireyin benlik saygisinin yiiksekligini
gostermektedir”. Olgegin Tiirkce’ye uyarlamasinda, dort hafta arayla gerceklestirilen test-
tekrar test ¢alismasinda iki 6l¢iim arasinda r= .71 iliski oldugu bulunmustur. Olgegin
giivenilirlik katsayis1 r=0.75 olarak belirlenmistir. Olumlu ve olumsuz yiiklii maddeler
ardisik olarak siralanir. 1. 2. 4. 6. 7. maddeler olumlu, 3. 5. 8. 9. 10. maddeler olumsuz

yiikliidiir. Bu arastirmada i¢ tutarlik katsayisi .78 olarak bulunmustur.

3.3.3. Kisisel Bilgi Formu
Arastirmaya katilan aktif olarak lisansli spor yapan ve egzersiz yapan iiniversite
Ogrencilerinin kisisel bilgi formunda, fakiilte, sinif, cinsiyet, yas, yaptiklar1 spor dali,

egzersiz ¢esidi, egzersiz ve spor yapma yili bilgileri alinmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Aragtirmada toplanan veriler SPSS 18 paket programina girilerek istatistiksel analizleri
yapilmistir. Arastirmada verilerin analizinde kisisel bilgiler i¢in betimsel istatistik
yontemleri olarak frekans (n), ylizde (%), aritmetik ortalama (X ) ve standart sapma (Ss)
kullanilmistir. Arastirmada oncelikle verilerin normal dagilip dagilmadigr incelenmistir.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini test etmek amaciyla Shapiro-Wilk testi
yapilmustir. Yapilan test sonuglari verilerin normal dagilmadig: yoniindedir. Bu agamada,
verilerin diger normallik varsayimlarin1 saglayip saglamadigini kontrol etmek i¢in
basiklik ve garpiklik katsayilaria bakilmistir. SOPDDO nin gorev zorlugu-beceri dengesi
(basiklik (b): -,030; carpiklik (¢): -,395), eylem-farkindalik birlesimi (b: ,302; ¢: -,440),
acik (net) hedefler (b: ,445; ¢: -,699), belirli geri bildirim (b: ,338; ¢: -,575), goreve
odaklanma (b: ,984; ¢: ,757), kontrol duygusu (b: ,153; ¢: -,503), kendilik farkindaliginin
azalmasi1 (b: -,491; ¢:-,345), zamanin doniisimi (b: -,465; ¢:-,247), amaca ulasma
deneyimi (b: ,216; ¢: -,777) ve benlik saygis1 6lgeginin (b: -,251; ¢: -,366) basiklik ve
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carpiklik katsayilar1 bu sekilde bulunmustur. Bu kapsamda katilimcilarin cinsiyet, spor
tirii degiskenlerinde basiklik ve carpiklik katsayilarinin +1 ile -1 araliginda oldugu
belirlenmistir. “Bu durum yapilan c¢alismadan elde edilen puanlarin normal dagilim
gosterdigi bigiminde yorumlanmaktadir (Hair ve ark., 2013)”. Bu nedenle, verilerin
analizinde ikili degiskenlerde parametrik testlerden bagimsiz drneklem t-testi ve dlgek ve
alt boyutlar1 arasindaki iliskiyi saptamak i¢in Pearson korelasyon katsayilari testi

kullanilmistir. Sonuglar 0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, alt problemlere iligkin bulgulara yer verilmistir.

4.1. Birinci Alt Probleme iliskin Bulgular

Arastirmanin birinci alt problemi “1. Egzersiz ve spor yapan 6grencilerin cinsiyetlerine
gore SOPDD ve benlik saygisi farklilasmakta midir?” seklindedir. Tablo 4.1°de Egzersiz
yapan oOgrencilerin cinsiyetlerine gére SOPDD ve benlik saygisi t-testi sonuglari

verilmistir.

Tablo 4.1. Egzersiz yapan 6grencilerin cinsiyetlerine gére SOPDD ve benlik saygisi t-testi sonuglar

Olgekler Cinsiyet N X ss t p
Gorev Kadin 94 3.87 .55
zorlugu-beceri Erkek 106 3.87 .56 094 925
dengesi
Eylem- Kadin 94 3.64 75
farkindahik Erkek 106 3.58 .65 573 .567
birlesimi
Acik hedefler Kadin 94 4.05 .62

Erkek 106 4.01 .60 420 .675
Belirli geri Kadm 94 3.87 .63
bildirim Erkek 106 4.00 .63 -1.448 .149
Goreve Kadin 94 4.02 1.44
odaklanma Erkek 106 3.90 .63 .780 436
Kontrol Kadin 94 3.98 .61
duygusu Erkek 106 3.95 .61 421 674
Kendilik Kadin 94 3.55 .88
farkindahginin Erkek 106 3.47 .90 .612 541
azalmasi
Zamanin Kadin 94 3.93 71
doniisiimii Erkek 106 3.80 .70 1.249 213
Amaca ulasma Kadin 94 4.23 .62
deneyimi Erkek 106 4.16 .61 762 447
Benlik saygisi Kadin 94 3.19 .53

Erkek 106 3.26 42 -.975 331

Tablo 4.1 incelendiginde, egzersiz yapan ogrencilerin cinsiyetlerine gére SOPDD
Olgeginin gorev zorlugu-beceri dengesi (t=.094, p=.925; p>.05), eylem-farkindalik
birlesimi (t=.573, p=.567; p>.05), acik (net) hedefler (t=.420, p=.675; p>.05), belirli geri
bildirim (t=-1.448, p=.149; p>.05), géreve odaklanma (t=.780, p=.436; p>.05), kontrol
duygusu (t=.421, p=.674; p>.05), kendilik farkindaliginin azalmasi (t=.612, p=.541;
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p>.05), zamanin doniisiimii (t=1.249, p=.213; p>.05) ve amaca ulasma deneyimi (t=.762,
p=.447; p>.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Egzersiz yapan Ogrencilerin cinsiyetlerine gore benlik saygisi dlgeginde istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (t=-.975, p=.331; p>.05).

Tablo 4.2°de spor yapan 6grencilerin cinsiyetlerine gore SOPDD ve benlik saygisi t-testi

sonuclar1 verilmistir.

Tablo 4.2. Spor yapan 6grencilerin cinsiyetlerine gére SOPDD ve benlik saygisi t-testi sonuglar

Olgekler Cinsiyet N X ss t p
Gorev zorlugu-beceri Kadin 84 4.05 .64
dengesi Erkek 116 4.07 .59 -.225 .822
Eylem-farkindahk Kadm 84 3.75 .70
birlesimi Erkek 116 3.71 .62 .345 730
Acik hedefler Kadin 84 4.20 71

Erkek 116 4.20 .56 -.050 .960
Belirli geri bildirim Kadin 84 4.09 .63

Erkek 116 4.10 .65 -.160 .873
Goreve odaklanma Kadin 84 4.00 .68

Erkek 116 4.03 .59 -.339 735
Kontrol duygusu Kadin 94 4.06 .64

Erkek 106 4.01 .61 576 .565
Kendilik farkindahgmm Kadin 84 3.73 .92
azalmasi Erkek 116 3.53 .98 1.466 144
Zamanin doniisiimii Kadin 84 3.96 .67

Erkek 116 3.91 .67 .556 579
Amaca ulasma deneyimi  Kadin 84 4.39 .59

Erkek 116 4.28 .62 1.299 195
Benlik saygisi Kadin 84 3.26 44

Erkek 116 3.28 .50 .397 .691

Tablo 4.2 incelendiginde, spor yapan dgrencilerin cinsiyetlerine gére SOPDD 6l¢eginin
gorev zorlugu-beceri dengesi (t=-.225, p=.822; p>.05), eylem-farkindalik birlesimi
(t=.345, p=.730; p>.05), a¢ik (net) hedefler (t=-.050, p=.960; p>.05), belirli geri bildirim
(t=-.160, p=.873; p>.05), goreve odaklanma (t=-.339, p=.735; p>.05), kontrol duygusu
(t=.576, p=.565; p>.05), kendilik farkindaliginin azalmasi (t=1.466, p=.144; p>.05),
zamanin doniisiimii (t=.556, p=.579; p>.05) ve amaca ulasma deneyimi (t=1.299, p=.195;
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p>.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir. Spor yapan
Ogrencilerin cinsiyetlerine gore benlik saygisi dlgeginde istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamistir (t=.397, p=.691; p>.05).

Tablo 4.3’de egzersiz ve spor yapan kadin 6grencilerin SOPDD ve benlik saygisi t-testi
sonuglar1 verilmistir.

Tablo 4.3. Egzersiz ve spor yapan kadin 6grencilerin SOPDD ve benlik saygisi t-testi sonuglari

Olcekler Tiir N X ss t p
Gorev zorlugu-beceri Egzersizkadin 94 3.88 .55
dengesi Spor kadin 84 4.05 64 1.872 063
Eylem-farkindahk Egzersizkadin 94 3.63 74
birlesimi Spor kadin 84 3.75 70 1.105 271
Acik hedefler Egzersizkadin 94 4.04 .63

Spor kadin 84 4.20 71 1571 118
Belirli geri bildirim Egzersizkadin 94 3.87 .64

Spor kadin 84 4.09 .63 2.284* .024
Goreve odaklanma Egzersizkadin 94 4.00 1.45

Spor kadin 84 4.00 .68 -.012 991
Kontrol duygusu Egzersizkadin 94 3.96 .62

Spor kadin 84 4.06 64 1.000 .319
Kendilik Egzersizkadin 94 3.56 .89
farkindahginin Spor kadm 84 3.73 92 1.265 208
azalmasi
Zamann doniisiimii =~ Egzersizkadin =~ 94 3.91 .70

Spor kadin 84 3.96 .67 .533 .595
Amaca ulasma Egzersizkadin 94 4.24 .61
deneyimi Spor kadin 84 4.39 59 1.680 095
Benlik saygisi Egzersizkadin 94 3.20 .53

Spor kadin 84 3.26 44 .854 394

*p<.05

Tablo 4.3 incelendiginde, egzersiz ve spor yapan kadin 6grencilerin SOPDD &lgeginin
gorev zorlugu-beceri dengesi (t=1.872, p=.063; p>.05), eylem-farkindalik birlesimi
(t=1.105, p=.271; p>.05), acik (net) hedefler (t=1.571, p=.118; p>.05), géreve odaklanma
(t=-.012, p=.991; p>.05), kontrol duygusu (t=1.000, p=.319; p>.05), kendilik
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farkindaliginin azalmasi (t=1.265, p=.208; p>.05), zamanin doniisiimii (t=.533, p=.595;

p>.05) ve amaca ulagma deneyimi (t=1.680, p=.095; p>.05) alt boyutlarinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmazken; belirli geri bildirim alt boyutunda spor yapan

kadinlarin lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (t=2.284, p=.024;

p<.05). Egzersiz ve spor yapan kadm 6grencilerin benlik saygisi 6lgeginde istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir (t=.854, p=.394; p>.05).

Tablo 4.4°de Egzersiz ve spor yapan erkek 6grencilerin SOPDD ve benlik saygisi puanlari

t-testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 4.4. Egzersiz ve spor yapan erkek 6grencilerin SOPDD ve benlik saygisi t-testi sonuglari

Olcekler Tiir N X Ss t p
Gorev zorlugu-beceri Egzersiz erkek 106 3.86 .55
dengesi Spor erkek 116 4.07 59 2.742% 007
Eylem-farkindahk Egzersiz erkek 106 3.60 .65
birlesimi spor erkek 116 3.71 62 1.329 185
Acik hedefler Egzersiz erkek 106 4.01 .60

Spor erkek 116 4.20 .56 2.421* .016
Belirli geri bildirim Egzersiz erkek 106 4.00 .63

Spor erkek 116 4.10 .65 1.199 232
Goreve odaklanma Egzersiz erkek 106 3.91 .63

Spor erkek 116 4.03 .59 1.446 150
Kontrol duygusu Egzersiz erkek 106 3.97 .61

Spor erkek 116 401 .61 475 .635
Kendilik Egzersiz erkek 106 3.46 .88
farkindahignn Spor erkek 116 3.53 98 502 616
azalmasi
Zamamn doniisiimii ~ Egzersiz erkek 106 3.82 71

Spor erkek 116 3.91 .67 .928 .354
Amaca Egzersiz erkek 106 4.16 .63
deneyimi Spor erkek 116 4.28 62 1.436 152
Benlik saygisi Egzersiz erkek 106 3.25 42

Spor erkek 116 3.23 .50 -.226 821

Tablo 4.4’ te egzersiz ve spor yapan erkek ogrencilerin SOPDD ve benlik saygisi t-testi

sonuglart incelenmistir. Tabloya gore SOPDD 6l¢eginin eylem-farkindalik birlegimi
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(t=1.329, p=.185; p>.05), belirli geri bildirim (t=1.199, p=.232; p>.05), goreve odaklanma
(t=1.446, p=.150; p>.05), kontrol duygusu (t=.475, p=.635; p>.05), kendilik
farkindaliginin azalmasi (t=.502, p=.616; p>.05), zamanin doniisiimii (t=.928, p=.354;
p>.05) ve amaca ulasma deneyimi (t=1.436, p=.152; p>.05) alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Egzersiz ve spor yapan erkek 6grencilerin
SOPDD olgeginin gorev zorlugu-beceri dengesi (t=2.742, p=.007; p<.05) ve agik (net)
hedefler (t=2.421, p=.016; p<.05) alt boyutlarinda spor yapan erkeklerin lehine
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Egzersiz ve spor yapan erkek
Ogrencilerin benlik saygis1 Olgeginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamustir (t=-.226, p=.821; p>.05).

4.2. ikinci Alt Probleme iligkin Bulgular

Aragtirmanin ikinci alt problemi “Egzersiz ve spor yapan 6grencilerin spor yapma tiiriine
gore SOPDD ve benlik saygisi farklilagmakta midir?” seklindedir. Tablo 4.5’ de Egzersiz
yapan Ogrencilerin bireysel ve grup egzersizi yapma durumuna gére SOPDD ve benlik

saygisi t-testi sonuglart verilmistir.
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Tablo 4.5. Egzersiz yapan 6grencilerin bireysel ve grup egzersizi yapma durumuna gére SOPDD ve benlik
saygisi t-testi sonuglari

Olcekler Tiir N X Ss t P
Gorev zorlugu- Bireysel 159 3.86 52
beceri dengesi 41 3.90 67 -373 709
Eylem- Bireysel 159 3.61 .69
f;ﬂ;‘;dmail‘k Grup a1 3.62 72 _121 904
Acik hedefler Bireysel 159 4.04 .59

Grup 41 3.99 70 438 662
Belirli geri Bireysel 159 3.95 .59
aginm Grup 41 3.90 78 427 670
Goreve Bireysel 159 3.98 1.18
odakldie Grup 41 3.87 68 539 591
Kontrol Bireysel 159 3.99 .61
duygusu Grup 41 3.87 59 1.153 250
Kendilik Bireysel 159 3.47 .90
i;'l“l:l’:;"g‘“‘“ Grup 41 3.64 82 -1.039 300
Zamanin Bireysel 159 3.86 .70
doniistimi Grup 41 3.89 71 -203 770
Amaca ulasma Bireysel 159 4.21 .60
deneyimi Grup 41 4.12 69 895 372
Benlik saygisi Bireysel 159 3.24 A48

Grup 41 3.17 43 .904 .367

Tablo 4.5’ te, egzersiz yapan 6grencilerin bireysel ve grup egzersizi yapma durumuna
gore SOPDD ve benlik saygisi t-testi sonuglar1 verilmistir. Egzersiz yapan 6grencilerin
egzersiz yapma tiiriine géore SOPDD 6lgeginin gorev zorlugu-beceri dengesi (t=-.373,
p=.709; p>.05), eylem-farkindalik birlesimi (t=-.121, p=.904; p>.05), a¢ik (net) hedefler
(t=.438, p=.662; p>.05), belirli geri bildirim (t=.427, p=.670; p>.05), goreve odaklanma
(t=.539, p=.591; p>.05), kontrol duygusu (t=1.153, p=.250; p>.05), kendilik
farkindaliginin azalmasi (t=-1.039, p=.300; p>.05), zamanin doniisiimii (t=-.293, p=.770;
p>.05) ve amaca ulagsma deneyimi (t=.895, p=.372; p>.05) alt boyutlarinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir. Egzersiz yapan 6grencilerin bireysel ve grup
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egzersizi yapma durumuna gore benlik saygisi dlgeginde istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamistir (t=.904, p=.367; p>.05).

Tablo 4.6’da spor yapan 6grencilerin bireysel ve grup egzersizi yapma durumuna gore

SOPDD ve benlik saygisi t-testi sonuglari verilmistir.

Tablo 4.6. Spor yapan dgrencilerin bireysel ve grup sporu yapma durumuna gére SOPDD ve benlik saygisi
t-testi sonuglar1

Olcekler Tiir N X ss t P
Gorev zorlugu- Bireysel 116 4.06 .55
beceri dengesi 84 4.06 68 -.009 993
Eylem- Bireysel 116 3.74 .66
{:ﬁ‘e‘;‘rﬁ‘ihk Grup 84 3.71 64 367 714
Acik hedefler Bireysel 116 4.24 .60

Grup 84 4.14 66 1.084 280
Belirli geri Bireysel 116 4.15 .61
bildirim Grup 84 4.03 68 1.337 183
Goreve Bireysel 116 4.04 .62
odaklanma Grup 84 3.99 64 623 534
Kontrol Bireysel 116 4.06 .61
duygusu Grup 84 3.99 64 739 461
Kendilik Bireysel 116 3.64 .95
farkindabgnm ., 84 3.57 96 564 573
azalmasi
Zamanin Bireysel 116 4.04 .62
donisimi Grup 84 3.78 71 2.745% 007
Amaca ulasma Bireysel 116 4.34 .58
deneyimi Grup 84 4.30 65 474 636
Benlik saygisi Bireysel 116 3.25 49

Grup 84 3.24 46 056 956

*P<.05

Tablo 4.6’da spor yapan Ogrencilerin bireysel ve grup sporu yapma durumuna gore
SOPDD ve benlik saygisi t-testi sonuglar1 verilmistir. Spor yapan dgrencilerin bireysel ve
grup sporu yapma tiiriine gére SOPDD o6l¢eginin gorev zorlugu-beceri dengesi (t=-.009,
p=.993; p>.05), eylem-farkindalik birlesimi (t=.367, p=.714; p>.05), a¢ik (net) hedefler
(t=1.084, p=.280; p>.05), belirli geri bildirim (t=1.337, p=.183; p>.05), goreve odaklanma

40



(t=.623, p=.534; p>.05), kontrol duygusu (t=.739, p=.461; p>.05), kendilik farkindaliginin
azalmasi (t=.564, p=.573; p>.05) ve amaca ulasma deneyimi (t=.474, p=.636; p>.05) alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli1 bir farklilik bulunmazken; zamanin doniistimii alt
boyutunda bireysel olarak spor yapanlarin lehine anlamli farklilik bulunmustur (t=2.745,
p=-007; p<.05). Spor yapan 6grencilerin bireysel ve grup sporu yapma durumuna gore
benlik saygis1 6lceginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (t=.056,
p=.956; p>.05).

4.3. Uciincii Alt Probleme Iliskin Bulgular

Arastirmanin {iiincii alt problemi “Ogrencilerinin egzersiz veya spor yapma durumuna
SOPDD ve benlik saygisi farklilagsmakta midir?” seklindedir. Tablo 4.7’de 6grencilerin
egzersiz veya spor yapma durumuna gére SOPDD ve benlik saygisi t-testi sonuglari

verilmistir.
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Tablo 4.7. Ogrencilerin egzersiz veya spor yapma durumuna gére SOPDD ve benlik saygisi t-testi sonugclari

Olcekler Tiir N X Ss t p
Gorev zorlugu- Egzersiz yapan 200 3.87 .55
beceri dengesi  Spor yapan 200 4.06 61 3.291* .001
Eylem- Egzersiz yapan 200 3.61 .70
farlundahk Spor yapan 200 3.73 65 1.704 089
birlesimi
Acik hedefler Egzersiz yapan 200 4.03 .61

Spor yapan 200 4.20 .62 2.814* .005
Belirli geri  Egzersiz yapan 200 3.94 .63
bildirim Spor yapan 200 4.10 64 2.474% 014
Goreve Egzersiz yapan 200 3.96 1.09
gaklanmd Spor yapan 200 4.02 63 716 475
Kontrol Egzersiz yapan 200 3.97 .61
duygusu Spor yapan 200 4.03 63 1.011 313
Kendilik Egzersiz yapan 200 3.51 .88
farkindahginin Spor yapan 200 3.61 .95 1.128 .260
azalmasi
Zamanin Egzersiz yapan 200 3.86 .70
danggipu Spor yapan 200 3.93 67 999 318
Amaca ulasma Egzersiz yapan 200 4.19 .62
deneyimi Spor yapan 200 4.32 61 2.106* 036
Benlik saygisi Egzersiz yapan 200 3.23 A7

Spor yapan 200 3.25 A7 432 .666

*p<.05

Tablo 4.7’ de 6grencilerin egzersiz veya spor yapma durumuna gére SOPDD ve benlik
saygisi t-testi sonuglari verilmistir. Ogrencilerin egzersiz veya spor yapma durumuna gore
SOPDD o6lgeginin gorev zorlugu-beceri dengesi (t=3.291, p=.001; p<.05), agik (net)
hedefler (t=2.814, p=.005; p<.05), belirli geri bildirim (t=2.474, p=.014; p<.05) ve amaca
ulagma (t=2.106, p=.036; p<.05) alt boyutlarinda spor yapanlarin lehine istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur. SOPDD 6l¢eginin eylem-farkindalik birlesimi (t=1.704,
p=.089; p>.05), goreve odaklanma (t=.716, p=.475; p>.05), kontrol duygusu (t=1.011,
p=.313; p>.05), kendilik farkindaliginin azalmasi (t=1.128, p=.260; p>.05) ve zamanin
dontigiimii (t=.999, p=.318; p>.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik
bulunmamustir. Ogrencilerin egzersiz veya spor yapma durumuna gére benlik saygist

Olgeginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (t=.432, p=.666; p>.05).
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4.4.Dérdiincii Alt Probleme iliskin Bulgular
Arastirmanin dordiincii alt problemi “Egzersiz ve spor yapan iiniversite 6grencilerinin
SOPDD ve benlik saygilari arasinda iliski var midir?” seklindedir. Tablo 4.8’de egzersiz

yapan Universite 6grencilerinin SOPDD ve benlik saygisi iligkileri verilmistir.

Tablo 4.8 Egzersiz yapan {iniversite dgrencilerinin SOPDD ve benlik saygisi arasinda iligski (n=200)

Olcekler 1 2 3 4 5 6 7 8

9

[=.266%* r=.242%* [=.426%* r=.333% [=.128 [=.371** [r=.353%* [r=.235%* r=308**
p=000 p=.001 p=.000 p=000 p=072 p=000 p=.000 p=.001  p=.000

Benlik
saygisi

“Gérev zorlugu-beceri dengesi (1), eylem-farkindalik birlesimi (2), agik (net) hedefler (3), belirli geri
bildirim (4), goreve odaklanma (5), kontrol duygusu (6), kendilik farkindaliginin azalmasi (7), zamanin
doniistimii (8), amaca ulasma deneyimi (9)”.

“Korelasyon katsayisinin +1.00 olmasi iki dlgek arasinda pozitif ve miikemmel bir
iliskinin oldugunu gdésterirken -1.00 olmasi negatif ve miikemmel bir iliskinin oldugunu
gostermektedir” (Tavsancil, 2012). “iliski 0.30’dan diisiik oldugunda iliskinin olmadigi,
0.30 ve 0.70 arasinda orta diizeyde, 0.70 iizeri deger aldiginda yiiksek bir iligki oldugu
sOylenebilir” (Biiyiikoztiirk, 2010). Sonuglar bu degerlendirmelere gore yapilmastir.

Tablo 4.8’de egzersiz yapan liniversitesi 6grencilerinin SOPDD 6lgeginin alt boyutlart ile
benlik saygist dl¢egi arasindaki iliski analizleri verilmistir. Egzersiz yapan 6grencilerin
benlik saygist puanlar1 ile SOPDD olgeginin gorev zorlugu-beceri dengesi (r=.266,
p=.000; p<.05), eylem-farkindalik birlesimi (r=.242, p=.001; p<.05), zamanin doniistimii
(r=.235, p=.001; p<.05) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski
saptanmistir. Egzersiz yapan 6grencilerin benlik saygis1 puanlar ile agik (net) hedefler
(r=.426, p=.000; p<.05), belirli geri bildirim (r=.333, p=.000; p<.05), kontrol duygusu
(r=.371, p=.000; p<.05), kendilik farkindaliginin azalmas1 (r=.353, p=.000; p<.05), amaca
ulagma deneyimi (r=.308, p=.000; p<.05) arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliski tespit
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edilirken; goreve odaklanma arasinda istatistiksel olarak bir iligki bulunmamistir (r=.128,

p=.072; p>.05).

Tablo 4.9’da spor yapan tniversite Ogrencilerinin SOPDD ve benlik saygisi iliskisi

verilmistir.

Tablo 4.9. Spor yapan tiniversite 6grencilerinin SOPDD ve benlik saygisi arasindaki iligki (n=200)

Olcekler 1 2 3 4 5 6 7 8 9

r=.364** r=.254** r=421** r=.419** r=371** r=.365** r=.128 r=.290** r=.514**

Benlik _ 000 p=000 p=000 p=000 p=000 p=000 p=070 p=.000  p=.000

saygisl

“Gorev zorlugu-beceri dengesi (1), eylem-farkindalik birlesimi (2), agik (net) hedefler (3), belirli geri
bildirim (4), goreve odaklanma (5), kontrol duygusu (6), kendilik farkindaliginin azalmasi (7), zamanin
doniistimii (8), amaca ulasma deneyimi (9)”.

Tablo 4.9°de spor yapan iiniversitesi 6grencilerinin SOPDD 0l¢eginin alt boyutlar ile
benlik saygist Olgegi arasindaki ilisgki analizleri verilmistir. Spor yapan {iniversite
Ogrencilerinin benlik saygist Olgeginden aldiklari puanlar ile SOPDD 6lgeginin alt
boyutlarindan olan gorev zorlugu-beceri dengesi (r=.364, p=.000; p<.05), acik (net)
hedefler (r=.421, p=.000; p<.05), belirli geri bildirim (1=.419, p=.000; p<.05), gdreve
odaklanma (r=.371, p=.000; p<.05), kontrol duygusu (r=.365, p=.000; p<.05), amaca
ulagma deneyimi (r=.514, p=.000; p<.05) arasinda pozitif yonde orta diizeyde korelasyon
tespit edilmistir. Spor yapan 6grencilerin benlik saygis1 puanlar ile eylem-farkindalik
birlesimi (r=.254, p=.000; p<.05), zamanin doniisiimii (=290, p=.000; p<.05) arasinda
pozitif yonlii diisiik diizeyde iliski saptanirken; kendilik farkindaliginin azalmasi arasinda

istatistiksel olarak bir iligki bulunmamustir (r=.128, p=.070; p>.05).
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5. TARTISMA

Bu boéliimde arastirma bulgulart ile ilgili tartismaya yer verilmistir.

Bu arastirmanin amaci, egzersiz ve spor yapan liniversite 6grencilerinin stirekli optimal
performans duygu durumu ve benlik saygilarmi cinsiyet, bireysel ve grup sporu yapma
durumuna gore incelemek ve siirekli optimal performans duygu durumu ve benlik saygisi

arasinda iliskiyi ortaya koymaktir.

5.1. Birinci Alt Problemle flgili Tartisma

Arastirmada, egzersiz yapan Ogrencilerin cinsiyetlerine gére SOPDD 6l¢eginin alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Gérev zorlugu-beceri
dengesi alt boyutunda kadinlar ve erkekler ayni puan ortalamalarina sahipken; diger sekiz
alt boyutta kadin 6grencilerin puanlar1 erkeklere gore daha yiiksektir. Altintas ve
arkadaslarinin (2010) yaptig1 calismanin 6rneklemini farkli egzersiz programlarina katilan
234 egzersiz katilimcist olusturmaktadir. Egzersiz katilimcilarinin cinsiyetlerine gore
yapilan analizler incelendiginde, erkek ve kadinlarin OPDD’larmin farklilagsmadigi
saptanmigtir. Ersoz ve Eklund (2016) yaslar1 19-35 arasi olan 251 {iniversite 6grencisi
tizerinde yaptiklar1 calismalarinda egzersizde davranis diizenlenmesi ve OPDD’nu
cinsiyete gore incelemislerdir. Katilimcilar 16 farkli etkinlik tiirtinden en fazla kosu,
agirlik kaldirma ve kardiyovaskiiler egzersizler yapmislardir. 6 haftadan fazla devam eden
bu egzersizler genel olarak 46 ila 90 dakika arasinda degismektedir. Calisma sonucuna
gore OPDD’nun cinsiyet agisindan farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Erkmen ve
arkadaglarinin (2010) yaptig1 diger bir ¢alismada alt1 ay iistii egzersiz yapan bireylerin
SOPDD’nun beden algis1 ve cinsiyet degiskenine gore degerlendirilmesi yapilmistir.
Caligma sonucunda cinsiyete gore OPDD’nun farklilik gostermedigi ortaya konulmustur.

Bu sonugclar arastirma bulgularimizi destekler niteliktedir.

Ers6z (2011)’tin 17-30 yas arasinda olan lisans ve lisansiistii katilimeilar iizerinde yaptig1
calismada ise cinsiyet degiskenine gore OPDD 6l¢eginin kendilik farkindaliginin azalmasi

ve zamanin doniisiimii alt boyutlarinda anlamh bir farklilik bulunmazken; diger tiim alt
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boyutlarda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Erkek katilimcilarin bu

alt 6l¢ceklerdeki ortalamalart kadin katilimcilardan daha yiiksek bulunmustur.

Cetinkalp (2011) tarafindan yapilan ¢alismada 16 yas ve iistii farkli iniversitelerde, ¢esitli
fakiiltelerde okuyan ve rekreatif aktivite olarak dans eden 402 dans¢inin OPDD ve fiziksel
benlik algis1 incelenmistir. Dansgilarin cinsiyetlerine gére SOPDDO’nin “eylem-
farkindalik birlesimi, acik (net) hedefler, goreve odaklanma, kontrol duygusu, kendilik
farkindaliginin azalmasi ve zamanin doniisiimii” alt boyutlar1 arastirmamizi destekler
nitelikte olmasina ragmen gorev zorlugu-beceri dengesi, belirli geri bildirim, amaca

ulagsma deneyimi alt boyutlar1 arastirma bulgularimizla ¢elismektedir.

Yapilan baska bir c¢alismada kapali rekreasyon tesislerinde kullanicilarin OPDD
deneyimlerini “yas, cinsiyet, egitim durumu, tecriibe, haftalik egzersiz sayisi ve aktiviteye
katilma diizeyi” gibi degiskenlere gore incelenmistir. Calismaya katilan 82 kadin, 24
erkek katilimcinin cinsiyete gore OPDD deneyiminin farklilastigi tespit edilmistir. Amaca
ulasma deneyimi alt boyutunda olan bu farklilikta kadin katilimcilarin puanlar erkek
katilimcilara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Fakat bu anlamli farkin
diisiik diizeyde oldugu bulgusu ortaya konmustur. OPDD’nun amaca ulasma deneyimi
disindaki diger sekiz alt boyutlarinda cinsiyete gore anlamli bir farklilik bulunmamistir

(Kaya ve ark., 2015)

Gortildiigii gibi literatiirdeki ¢ogu calismalar arastirma sonucumuzu desteklerken bazi
calismalar desteklememektedir. Bu calisma ile ¢elisme sebepleri diisliniildiigiinde
arastirma bulgularinin 6rneklem farkliliklarindan kaynakli olabilecegi diistintilmektedir.
Calismamizdan elde edilen bulgularda cinsiyet acisindan bir fark bulunmamasinin nedeni
olarak, egzersiz yapan kadin ve erkek Ogrencilerin egzersizi basarabilme algilarinin
benzer oldugunu, her iki grubunda igsel haz aldigini, hareketleri diisiinmeden yaptiklarini,

benzer diizeyde egzersize dahil olduklari sdylenebilir.

Bu arastirmada spor yapan iiniversite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore SOPDD 6l¢eginde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir. Calismadan elde edilen bu sonug
Russell (2001)’mn 42 sporcu istiinde yaptigi caligmasiyla paralellik gostermektedir.
Russell (2001) ¢alismasinda cinsiyete gore OPDD’nun farklilik gostermedigini ortaya
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koymustur. Koehn (2007) tarafindan elde edilen sonuglarda arastirma bulgularimizi
desteklemektedir. OPDD’nun cinsiyete gore farklilagsmadigi bulgusu, Stavrou ve ark.
(2007) ve Moreno Murcia ve ark. (2008) tarafindan yapilan ¢alismalarla da ortaya

konmustur.

Baykose (2014) tarafindan yapilan ¢alismada cinsiyete géore SOPDDO’nden aldiklari
puanlar arastirmamizi destekler nitelikte olmasina ragmen kendilik farkindaliginin
azalmasi alt boyutu arastirma bulgularimizla g¢elismektedir. Yildiz ve arkadaglarinin
(2015) degisik branslardan 207 sporcu iizerinde yaptig1 calismada cinsiyete gore
OPDD’nun farklilastigin1 bulmuslardir. Yildiz ve arkadaslarinin (2015) yaptigi calismada
kadin sporcularin puan ortalamalart erkek sporcularin puanlarindan daha yiiksek

bulunmustur. Yani kadinlarin OPDD diizeyleri erkeklere gore daha yiiksektir.

Karakas (2017) yaptig1 yiiksek lisans tezinde ise farkli branglarda lisansli, 16-28 yas
araliginda olan 346 sporcunun algilanan OPDD’larini cinsiyete gore incelemistir. Calisma
bulgularina gore erkek sporcularin OPDD’lar1 ile kadin sporcularin OPDD’lar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir. Bu sonuca gore erkek sporcularin

OPDD diizeyleri kadin sporculardan daha ytiksektir.

Yapilan bazi calismalar arastirma bulgularimizi desteklerken bazilar1 arastirma
bulgularimizla ¢elismektedir. Bu ¢alismayla celisme sebepleri diisiiniildiigiinde arastirma
bulgularinin 6rneklem farkliliklarindan kaynakli olabilecegi diislinilmektedir. Bu
calismada cinsiyet agisindan bir fark bulunmamasinin nedeni olarak, cinsiyetin spor yapan

ogrencilerin SOPDD puanlar tizerinde anlamli bir etkiye sahip olmadig1 sdylenebilir.

Bu arastirmada hem egzersiz yapan Ogrencilerin hem de spor yapan Ogrencilerin
cinsiyetlerine gore benlik saygis1 dlgeginden aldiklari puan ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak her iki grupta da erkek 6grencilerin
benlik saygisi puan ortalamalar1 kadin 68rencilere gére daha yiiksek oldugu gozlenmistir.
Certel ve Bahadir (2012) takim sporu yapan 202 sporcu iizerinde yaptigi calismada
cinsiyetlerine gore benlik saygisi Ol¢eginden aldiklart puanlarda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamustir. Erkek sporcularin puanlari kadin sporcularin
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puanlarindan yiiksek olsa da puanlar birbirine ¢ok yakindir. Bu ¢alisma arastirmamizin

bulgularin1 destekler niteliktedir.

Yanlig¢ (2011)’1n yaptig1 calismada oturarak voleybol oynayan engelli sporcularin benlik
saygist incelenmistir. Cinsiyet degiskenine gore oturarak voleybol oynayan engelli
sporcularin benlik saygisit ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaistir. Kadin sporcularin benlik saygi diizeyi erkek sporculara gore daha yiiksek
bulunmustur. Duman (2016) ve Yildirim (2017) {iniversite 6grencileri iizerinde yaptiklar
caligmalarda 6grencilerin cinsiyetlerine ile benlik saygisi arasinda anlamli bir farkliligin

olmadigini bulmuglardir.

Biiyiiksahin ve Atict (2009)’nin yapmis oldugu baska bir ¢alismada benlik saygisinin
cinsiyete gore farklilasmadigi sonucuna ulasmiglardir. Yapilan diger arastirmalar
incelendiginde Mullis ve Normandin (1992) yapmis oldugu arastirmada, ergenlerde
benlik saygisinin gelisimi ile cinsiyet arasinda anlamli bir iliski olmadigini saptamislardir.
Isik (2018)’m yaptig1 ¢alismada diizenli sporun beden algis1 ve benlik saygisi iizerine
etkileri degerlendirilmistir. Diizenli spor yapan bireylerin cinsiyetlerine gore benlik
saygilarmin farklilasmadigi bulunmustur. Literatiirdeki bu ¢aligmalar arastirma
bulgularimiz1 destekler niteliktedir. Bu bulgulardan yola ¢ikarak cinsiyet agisindan bir
farklilik bulunmamasinin nedeni olarak, egzersiz ve spor yapmanin benlik saygisini
olumlu yonde etkiledigini, cinsiyetin hem egzersiz yapanlar hem de spor yapanlar

acisindan benlik puanlar tizerinde anlamli bir etkiye sahip olmadig1 sdylenebilir.

Bu arastirma da egzersiz ve spor yapan kKadin iiniversite 6grencilerinin SOPDD 6lgeginin
belirli geri bildirim alt boyutunda spor yapan kadinlarin lehine anlamli bir farklilik
bulunurken; “gérev zorlugu-beceri dengesi, eylem-farkindalik birlesimi, agik (net)
hedefler, goreve odaklanma, kontrol duygusu, kendilik farkindaliginin azalmasi, zamanin
doniislimii ve amaca ulagma deneyimi” alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamistir. Alanyazinda bu arastirma ile ilgili bir ¢calismaya rastlanmamastir.

Spor yapan kadinlarin daha rekabet¢i, miicadele odakli olmalar1 amaglarina daha baglh
olmalariyla agiklanabilir. Amacina bagli bireyler hareketlerin gerekliligi dogrultusunda

performans sergilerken kendi bedenlerinin farkindadirlar. Kendi yaptiklarinin farkinda
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olan sporcular kendilerine daha net geri bildirim saglarlar. Sporcularin davraniglarini
hakkinda fikir sahibi olmasi, geri bildirim saglayabilmesi hareketlerin tekrariyla ve uzun
siiren ¢alisma ile miimkiindiir. Bu c¢alismada spor yapan kadinlarin belirli geri bildirim
diizeylerinin egzersiz yapan kadinlara gore yiliksek c¢ikmasmin nedeni spor yapma

deneyimlerinin fazla olmasiyla agiklanabilir.

Egzersiz ve spor yapan kadin 6grencilerin benlik saygist 6lgeginden aldiklar1 puan
ortalamalar karsilastirildiginda; spor yapan kadinlarin benlik saygisi puan ortalamalarinin
yiiksek oldugu gozlenmistir ancak istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamuistir.
Alanyazininda egzersiz yapan kadinlar ile spor yapan kadinlar1 karsilastiran bir ¢alismaya
rastlanmistir. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde, egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan
kadinlar (Polat, 2014) ya da spor yapan ve yapmayan kadinlar (Giiztepe, 2017) ile ilgili

calismalar bulunmaktadir.

Gtiztepe (2017) tarafindan yapilan ¢alismada spor yapan ve yapmayan ergenlerdeki benlik
saygist ve ice disa doniikliik kisilik yapilari incelenmistir. Bu ¢alisma 16-18 yaglari
arasinda olan 89 kiz, 47erkek olmak lizere toplam 136 katilimci ile gergeklestirilmistir.
Arastirma bulgular1 incelendiginde, kadin Ogrencilerin spor yapma durumuna gore
anlaml bir farklilik bulunmamistir. Ancak spor yapan kadin 6grencilerin benlik saygisi
puanlar1 spor yapmayan kadin 6grencilerin benlik saygisi puanlarina gore daha yiiksek

oldugu saptanmustir.

Polat (2014)’1n yapmus oldugu calismada 200’1 egzersiz programina katilan 200’0
egzersiz programina katilmayan toplam 400 kadin katilimcida egzersizin benlik saygisi
ve beden memnuniyeti lizerine etkisi incelenmistir. Kadinlarin egzersiz yapip yapmama
durumuna gore yapilan analizler sonucunda benlik saygisi puan ortalamalarinda anlaml
bir farklilik tespit edilmistir. Gruplar karsilastirildiginda egzersiz yapan kadimnlarin
egzersiz yapmayan kadinlara gore daha yiiksek benlik saygisina sahip olduklar

bulunmustur.

Bing6l ve Alpkaya (2016)’ nin yaptigi ¢alismada spor yapan Ve spor yapmayan lise
ogrencilerinin benlik saygis1 diizeyleri incelenmistir. Caligmaya katilan kiz 6grencilerden

42’s1 spor yaparken 72’si spor yapmamaktadir. Kiz 6grencilerin spor yapma durumuna
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gore benlik saygisi diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmustur. Spor yapan kiz

ogrencilerin benlik saygisi diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasiimistir.

Elavsky ve McAuley (2007) aktif olmayan orta menopoz donemindeki (ortalama yas 49.9)
164 kadin iizerinde yaptiklari calismada yliriime ve yoganin 6z yeterlik ve 6zsaygi lizerine
etkilerini incelemislerdir. Bir gruba yiirlime (haftada 3 kez, birer saat) ve yoga (haftada 2
kez 90’ar dakika) yaptirilirken diger gruba herhangi bir egzersiz yaptirilmamigtir. Caligma
sonunda egzersiz programlarinin orta yashh kadinlarda Ozsaygiyr gelistirdigini

bulmuslardir.

Yapilan bagka bir ¢aligmada egzersizin depresyon, anksiyete ve Ozsaygi lizerindeki
etkileri incelenmistir. Kore’de kiz kolej 6grencileri iizerinde yapilan bu ¢alismada kontrol
grubu ile egzersiz grubunu karsilastirmislardir. Calisma sonucunda egzersizin 6zsaygi
diizeyini arttirdigini, depresyon ve anksiyeteyi azalttigini ortaya koymuslar (Kim ve ark.,

2004).

Bu calismada egzersiz ve spor yapan kadinlarin benlik saygilarinda bir farklilik

bulunmamasinin nedeninin 6rneklem grubundan kaynaklandigi s6ylenebilir.

Bu arastirma da egzersiz ve spor yapan erkek dgrencilerinin SOPDD dlgeginin “gérev
zorlugu-beceri dengesi ve acik (net) hedefler” alt boyutlarinda spor yapan erkek
ogrencilerin lehine anlamli bir farklilik bulunmustur. “Eylem-farkindalik birlesimi, belirli
geri bildirim, goreve odaklanma, kontrol duygusu, kendilik farkindalifinin azalmasi,
zamanin donilisiimii ve amaca ulagsma deneyimi” alt boyutlarinda ise istatistiksel olarak
anlaml bir farkliliga rastlanmamistir. Alanyazinda bu arastirma ile ilgili bir ¢aligmaya

rastlanmamuistir.

Egzersiz fiziksel kapasitenizi zorlamadan beden ve ruh saglig1 i¢in yapilirken spor beden
ve ruh saghigm gelistirmenin yaninda belli kurallara gore, rekabet oOlgiileri iginde
miicadele etme, yarisma, heyecan duyma ve kazanma amaci igerir. Bu yiizden egzersiz
yapan bir kisiyle spor yapan bir kisinin aktivitedeki zorluk yasama diizeyleri farklidir. Bu
caligmada gorev zorlugu-beceri dengesinde fark bulunmasinin nedeni olarak spor yapan

erkeklerin zorluk diizeyi ile o gorevi basarma becerileri arasindaki iligkinin
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yiikselmesinden, aktvitenin zorluk diizeyi arttik¢a birey giidiileneceginden ve bu da dikkat
ve konsantrasyonu arttirmastyla aciklanabilir. Bunun yaninda spor yapan erkekler
egzersiz yapan erkeklere gore aktivite de neyi basarmaya calistiklariin daha cok

farkindadirlar.

Egzersiz ve spor yapan erkek 6grencilerin benlik saygisi dl¢ceginden aldiklar1 puanlarda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Alanyazininda egzersiz yapan
erkekler ile spor yapan erkekleri karsilastiran bir ¢alismaya rastlanmistir. Yapilan
caligmalar incelendiginde, egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan erkekler (Kulu ve ark.,
2018) ya da spor yapan ve yapmayan erkekler (Giiztepe, 2017) ile ilgili ¢alismalar

bulunmaktadir.

Yegil (1999)’tin liseli erkek sporcular ve sporcu olmayanlar {iizerinde yaptigi
calismasinda benlik saygilari ile benlik algisi puanlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Elde
edilen bulgularda Rosenberg benlik saygisi dlgeginin benlik saygisi alt 6l¢egi puanlarinda
sporcu olan bireyler ile sporcu olmayan bireyler arasinda istatistiksel olarak bir anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir. Saribag (2016) tarafindan elde edilen sonuglar da
aragtirma bulgularimiz1 desteklemektedir. Saribas (2016) yaptig1 calismasinda, 15-17 yas
grubu elit ve amator olarak futbol oynayan 102 erkek futbolcunun yeme tutumu, benlik
saygist ve kisilik 6zelliklerini incelemistir. Elit ve amator futbolcularin benlik saygisini
olgmek igin Rosenberg Benlik Saygisi Olgegini kullanmistir. Elde edilen bulgular
sonucunda elit ve amator futbolcularin benlik saygilari arasinda anlaml bir farklilik tespit
edilmemistir. Ancak elit olarak futbol oynayan erkek katilimcilarin benlik saygisi puanlari
amator olarak futbol oynayan erkek katilimcilarin benlik saygisi puanlarina gore daha

yiiksek bulunmustur.

Gacar ve Yanli¢c (2012) tarafindan yapilan calismada 13-17 yas ergen hentbolcularin
benlik saygis1 diizeyleri bazi degiskenler agisindan incelenmistir. Calismaya 100 erkek
goniillii hentbolcu katilmustir. Verileri toplamak icin Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi
kullanilmistir. “Hentbolcularin benlik saygis1 diizeyleri ile ailenin aylik geliri, babanin ve
annenin 6grenim durumu, sirdasi olup olmama durumu ve bos zamanlar1 degerlendirme

ugrasinin  olup olmadig” degiskenlerine gore aralarindan anlamli bir farklilik
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bulunmamistir. Fakat hentbolcularin benlik saygisi ortalamalarinin yiiksek oldugu ve

sporun benlik saygisini olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Yapilan diger bir ¢alismada, 16-18 yaslar1 arasindaki spor yapan ve yapmayan ergenlerin
benlik saygisi ve i¢e disa doniikliik kisilik yapilart incelenmistir. Calismaya 47 erkek, 89
kadin 6grenci katilmistir. Bu c¢aligmadaki bulgularin bir boliimiinde spor yapan ve
yapmayan erkek 6grencilerin benlik saygisi puanlart karsilastinnlmistir ve istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir. Spor yapan erkek 6grencilerin benlik saygisi
puanlarinin spor yapmayan erkek oOgrencilere gore daha yiliksek oldugu sonucuna

ulasiimistir (Giiztepe, 2017).

Kulu ve arkadaslar1 (2018) bagimhilikta diizenli egzersizin etkisini incelemislerdir. ki
farkli ilde yaptiklari calisma da bir gruba bir ay boyunca diizenli egzersiz yaptirirken diger
gruba herhangi bir sey yaptirmamislardir. Diizenli egzersiz yaptirilan grubun benlik
saygisi diizeyi yiikselirken diger grupta bir degisiklik saptanmamustir. Yapilan calismalara
bakildiginda egzersiz ya da spor yapmak bireyleri bedensel, ruhsal ve psikolojik yonden

olumlu etkilemektedir.

Bu arastirma grubundaki erkek O6grencilerin benlik saygisi puanlart arasinda farklilik
bulunmamasinin nedeni olarak, hem bireysel hem grup sporlar: igerisinde kendilerine
karst olumlu bir tutum gelistirmeleri, basarili hissetmeleri, yeteneklerini kullanarak
olusturdugu kendine giiven duygusu ve deger vermesinden kaynakli olabilecegi

diistiniilmektedir.

5.2. ikinci Alt Problemle Tlgili Tartisma

Egzersiz yapan 6grencilerin bireysel ya da grup egzersizi yapma tiiriine gére SOPDD’lar1
farklilik gdstermemektedir. Ogrencilerin gorev zorlugu- beceri dengesi, eylem-farkindalik
birlesimi, kendilik farkindaliginin azalmasi ve zamanin doniisiimii alt boyutlarinda
bireysel egzersiz tiirii yapanlarin puanlari daha yiiksekken; acik (net) hedefler, belirli geri
bildirim, goreve odaklanma, kontrol duygusu ve amaca ulagsma deneyimi alt boyutlarinda
grup egzersizleri yapan 6grencilerin puanlar1 daha yiiksektir. Altintag ve arkadaslarinin
(2010) farkl egzersiz programlarna katilan 234 goniillii katilimcr iizerinde yaptiklart

calismada egzersiz tilirline gore OPDD’nun kendilik farkindaligimin azalmasi alt
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boyutunda anlamli bir farklilik bulmusglardir. Bireysel egzersiz programina katilanlarin
puanlarinin grup egzersizlerine katilanlardan daha yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir.
OPDD’nun diger alt boyutlarinda egzersiz tiirline gore farkliliga rastlanmamustir. Yapilan
bu ¢alismada OPDD o6l¢eginin kendilik farkindaliginin azalmasi alt boyutu arastirma
bulgularimizla ¢eligirken; Olgegin diger alt boyutlar1 arastirma bulgularimizi

desteklemektedir.

[lhan (2017) yaptizn doktora tezinde egzersiz yapan {iniversite grencilerinin
SOPDD’larim1 egzersiz tiirline gore incelemistir. Calismaya katilan bireylerin 76’s1 takim
sporu, 224’1 bireysel spor ile ilgilenmektedir. Elde edilen bulgulara goére 6grencilerin
egzersiz tlirline gore SOPDD diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir. Bu ¢alismada bireysel spor yapan bireylerin SOPDD diizeylerinin takim
sporu yapan bireylere gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan bu calisma,

arastirma bulgularimizi destekler niteliktedir.

Egzersiz yapan 6grencilerin SOPDD’larinda farklilik olmamasinin nedeni olarak hem
bireysel hem grup egzersizi yapan 6grencilerin kendi istekleri yoniinde, kendilerini
basaril1 gordiikleri etkinliklerde yer almalarindan kaynaklandigi sdylenebilir. Bunun
yaninda iki grubunda egzersiz tiirii se¢imlerinin kendi tercihleri olmasi bireylerde icsel
olarak giidiilenmeyi arttirdigindan OPDD diizeylerinde farklilik gostermemesinin nedeni

olabilir.

Egzersiz yapan Ogrencilerin bireysel ya da grup egzersizi yapma tlirline gore benlik
saygilart farklilik gostermemektedir. Bireysel egzersiz tiirli yapan 6grencilerin puanlari
grup egzersizleri yapan 6grencilere gore daha yliksektir. Sharma (2016)’da yaptigi
calismada benzer sonuca ulagmistir. Sharma (2016) 17-25 yas arasinda bireysel ve takim
egzersizleri yapan iiniversite 6grencilerinin kisilik ozelliklerinin ve benlik saygisinin
performans iizerine etkisini incelemistir. Bireysel ve takim egzersizi yapma durumlarina
gore benlik saygilarmin farklilik géstermedigini tespit etmistir. Her iki grubunda benzer

diizeyde benlik saygisina sahip oldugu sonucuna ulagmistir.

Bu arastirmada spor yapan 6grencilerin bireysel ya da grup sporu yapma tiiriine gore

SOPDD o6lg¢eginin “gorev zorlugu- beceri dengesi, eylem-farkindalik birlesimi, agik (net)
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hedefler, belirli geri bildirim, goreve odaklanma, kontrol duygusu, kendilik
farkindaliginin azalmasi ve amaca ulagsma deneyimi” alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
bulunmazken; zamanin donilisiimii alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Bu alt boyutta bireysel sporla ugrasan 6grencilerin puanlar1 grup sporuyla
ugrasanlarin puanlarina gore daha yiiksektir. Russell (2001)’in 42 sporcunun katilimiyla
gerceklestirdigi calismasinda OPDD’nun spor tiirline gore anlamli bir farklilik
gostermedigi sonucuna ulasmistir. Russell (2001) arastirmasinda yalnizca takim sporu
yapan sporcularin eylem-farkindalik birlesimi alt boyutu puanlarin bireysel sporlar
yapan sporcularin puanlarindan daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu g¢alisma
sonuglar1 incelendiginde, zamanin doniisiimii alt boyutunda bizim ¢aligma bulgularimizla

celisirken; diger biitiin alt boyutlarda caligsma bulgularimizi desteklemektedir.

Yapilan bagka bir calismada beden egitimi derslerinde giidiilenmenin OPDD iizerindeki
etkisi incelenmistir. Calismanin bu boliimii i¢in 286 takim sporu yapan, 65 bireysel spor
yapan yaslar1 12-15 arasinda degisen 348 6grenci katilmistir. Ogrencilerin spora katilim
tiirline gore yapilan t-testi sonuglarinda; OPDD 6l¢eginin gorev zorlugu-beceri dengesi ve
belirli geri bildirim alt boyutlarinda takim sporu yapan 6grencilerin lehine anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Olgegin diger alt boyutlarinda takim sporu yapanlar ile bireysel
spor yapanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (Ada,
2011). Bu calismanin bulgulari, genel olarak ¢alisma bulgularimizi desteklerken; gérev
zorlugu- beceri dengesi, belirli geri bildirim ve zamanin doniisiimii alt boyutlarinda
calisma bulgularimizla c¢elismektedir. Arastirma bulgularimizla c¢elisme sebebinin

orneklem farkliligindan kaynakli oldugu diistiniilmektedir.

Szabo ve Kimiecik bireysel spor olan atletizmin kosu bransiyla ugrasan sporcularin
OPDD deneyimini orta diizeyde yasadiklarint belirtmistir. Bu durumu kosmanin bir
sonucu oldugu kanisina varmislar (Akt. Horn, 2008). Yapilan baska bir ¢alismada ise,
rekabet¢i diizeyi yiiksek olan takim sporcularinin rekabet¢i diizeyi diisiik olan takim
sporcularindan ¢ok daha fazla OPDD deneyimini yasadiklari sonucuna ulasilmigtir (Ede,

2010).

Spor yapan Ogrencilerin bireysel ve grup sporu yapma durumuna gore benlik saygisi

Olceginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir. Bireysel spor yapan
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Ogrencilerin benlik saygisi puanlart grup sporu yapan 6grencilere gore daha yiiksek olsa
da puanlar birbirine yakindir. Certel ve Bahadir (2012) farkli kuliiplerde takim sporu
yapan sporcularin benlik saygis1 ve ofke ifade tarzlar arasindaki iligkiyi inceledigi
calismasina 81 kadin, 121 erkek sporcu katilmistir. Calisma, futbol (n=76), hentbol (73)
ve basketbol(53) branslarinda gergeklestirilmistir. Elde edilen bulgularda spor dalina gére
Ogrencilerin benlik saygisi puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir.
Basketbol, benlik saygis1 puani en yiiksek olan spor dali olsa da diger iki spor dalinin
puanlariyla birbirine ¢cok yakin oldugu tespit edilmistir.

Ersan ve arkadaslarinin (2009) “beden egitimi ve antrendrliik boliimii 6grencilerinde
benlik saygis1 diizeyi ve bazi sosyo-demografik dzelliklerle iligkisi” isimli ¢aligmasina 18-
32 yas grubundan olan 286 dgrenci katilmistir. Ogrencilerin spor tiiriine gére Rosenberg
benlik saygisi1 6lceginin benlik saygisi alt 6lgeginden aldiklar1 puanlarda takim sporu

yapanlar ile bireysel spor yapanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Aktop ve Erman (2002) tarafindan yapilan diger bir ¢alismada bireysel spor ve takim
sporu yapanlarin benlik saygisi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga rastlanmamistir. Bu ¢alisma bizim arastirma bulgularimizla paralellik
gostermektedir. Yapilan bagka bir ¢alismada 13-20 yas arasindaki bireysel spor (atletizm,
ylizme, kiirek, cimnastik, ok¢uluk) ve takim sporu yapan (hentbol, voleybol, basketbol,
futbol) 203 katilimcinin benlik saygisi puanlar1 karsilastirilmistir. Elde edilen bulgularda
takim sporu yapan ile bireysel spor yapan bireylerin benlik saygis1 puanlari arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak bireysel spor yapanlarin benlik saygisi puanlari
takim sporu yapan bireylerin puanlarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir

(Caglayan, 2011).

Aktas (2014)’in farkli branglarda spor yapan bireylerin benlik saygilarini inceledigi
caligmasinda bireysel ve takim sporu yapan katilimcilar arasinda anlamli bir farklilik
bulmustur. Bireysel spor yapan bireylerin takim sporu yapan bireylere gore daha yiiksek

benlik saygisi diizeyine sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

Karakog ve arkadaglarinin (2012) isitme engelli mili sporcular ile spor yapmayan isitme

engellilerin benlik saygist diizeylerini karsilastirdigi calismasina, 2009 Deafolimpik
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Oyunlarinda tilkemizi temsil eden 10 Judocu, 13 Voleybolcu ile spor yapmayan 30 igitme
engelli goniillii olarak katilmistir. Bulgular incelendiginde, isitme engelli milli judocular
ile spor yapmayan isitme engellilerin benlik saygilar1 arasinda milli judocularin lehine
anlaml bir farklilik bulunmustur. Calismadaki diger bir bulguda ise isitme engelli milli
voleybolcular ile spor yapmayanlarin benlik saygilar1 arasindaki karsilastirmada isitme
engelli milli voleybolcularn lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Isitme engelli
milli judocular ile milli voleybolcularin benlik saygilar1 karsilastirmasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Isitme engelli milli judocularin benlik saygis1
diizeyinin isitme engelli milli voleybolculara gore daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmistir. Bu c¢alisma arastirma sonucumuzla ¢elismektedir. Celisme sebebinin
orneklem farkliligindan kaynaklandigi ve bunun yaninda bireysel ve takim olarak spor
yapmalarinin yaninda farkl degiskenlerden de (arkadas iliskileri, aile destegi, fiziksel

ortam, antrendr) etkilenmis olabilecegi diistinlilmektedir.

Bireysel ve takim sporu yapma durumuna gore benlik saygisinda farklilik
bulunmamasinin nedeni olarak hem bireysel hem de takim sporlarinin bireyleri bedensel,
ruhsal ve psikolojik yonden gelistirerek benlik saygisi diizeylerini yiikselmesinden

kaynakl1 olabilecegi diistiniilmektedir.

5.3. Uciincii Alt Problemle Tlgili Tartisma

Bu arastirmanin bagka bir alt problemi olarak 6grencilerin egzersiz ve spor yapma
durumuna goére SOPDD t-testi sonuglar1 karsilastirilmistir. SOPDD 6lgeginin gorev
zorlugu-beceri dengesi, agik (net) hedefler, belirli geri bildirim ve amaca ulasma alt
boyutlarinda spor yapanlarin lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur.

Olgegin diger bes alt boyutlarinda bir farkliliga rastlanmamustir.

Ada (2011) yaptig1 doktora tezinde “beden egitimi derslerinde giidiisel iklim ve
giidiillenmenin optimal performans duygu durumu {iizerindeki etkisini” incelemistir.
Calismaya, yaslar1 12 ile 15 arasi olan 347’si spor yapan, 189’u spor yapmayan toplam
536 6grenci goniillii katilmis. Arastirma bulgularinda 6grencilerin spor yapip yapmama
durumuna goére OPDD dlgeginin “goéreve odaklanma, kontrol duygusu, zamanin

doniisiimii ve amaca ulagsma deneyimi” alt boyutlarinda spor yapanlarin lehine anlamli bir
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farklilik bulunmustur. Olgegin diger alt boyutlarinda spor yapanlar ve yapmayanlar

arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamastir.

Ers6z ve arkadaslarinin (2013) yaptig1 calismada halk oyunlar ile ilgilenen 17-35 yas
aras1 102 katilimcinin sOPDD’nu etkileyen degiskenler incelenmistir. Bireylerin
SOPDD’larinin halk oyunlar: ile ilgilenme amaglarina gore anlaml bir farklilik tespit
edilmistir. Calisma sonucunda profesyonel olarak halk oyunlari ile ilgilenen katilimcilarin
kontrol duygusu, belirli geri bildirim ve agik hedefler alt boyutlarinda okul sporlarinda
halk oyunlari ile ilgilenen bireylere gére daha yiliksek puanlar aldiklarin1 bulmuslardir. Bu
calismanin kontrol duygusu, gorev zorlugu-beceri dengesi ve amaca ulasma deneyimi alt
boyutlar1 aragtirma bulgularimizla geligirken, diger alt boyutlarda ulagilan sonug aragtirma

bulgularimiz1 desteklemektedir

Bu arastirmada gorev zorlugu-beceri dengesi, acik (net) hedefler, belirli geri bildirim ve
amaca ulagsma deneyimi alt boyutlarinda farklilik bulunmasinin nedeni olarak, spor yapan
bireylerin kazanma hirslarinin daha ¢ok olmasi, daha agir antrenman uygulamasi
yapmalari, hedeflerini daha net gorebilmeleri ve ne yapabildiklerinin daha ¢ok farkinda

olmalarindan kaynaklandig: diislintilmektedir.

Ogrencilerin egzersiz ve spor yapma durumuna gore benlik saygisi Olgegi t-testi
puanlarinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Alanyazininda egzersiz yapan ile spor
yapan grubu karsilastiran bir ¢alismaya rastlanmistir. Yapilan calismalar incelendiginde,
egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan grup (Erbas ve ark., 2015; Cinar, 2018) ya da spor
yapan ve spor yapmayan grup (Gencer ve Ilhan, 2012) ile ilgili ¢alismalar bulunmaktadur.

Giiztepe (2017) yaptig1 caligmasinda 16-18 yas arasindaki spor yapan ve yapmayan
ergenlerin benlik saygisi ve ice disa doniikliik kisilik yapilar1 incelenmistir. Bu ¢alismaya
94 spor yapan, 42 spor yapmayan dgrenci katilmustir. Ogrencilerin spor yapma durumuna
gore benlik saygisi puanlari incelendiginde aralarinda anlamli bir farklilik bulunmamastir.
Spor yapan 6grencilerin benlik saygilar1 puanlar1 spor yapamayanlara gore daha yiiksek

oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Caglayan (2011) yaptiklar1 ¢alismalarinda “13-20 yas arasi spor yapan ve yapmayan
bireylerin benlik saygisi puanlar” arasindaki farklilik incelenmistir. Benlik saygisi
puanlarini 6lgmek i¢in Rosenberg benlik saygis1 6l¢egi kullanilan ¢alismaya 304 katilime1
katilmistir. Calisma sonunda spor yapan ve yapmayan bireylerin benlik saygis1 puanlari
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak spor yapan bireylerin benlik saygisi

puanlarinin spor yapmayan bireylere gore daha yiiksek oldugu saptanmistir.

Eraslan ve arkadaslar1 (2015) yaptig1 ¢alismada beden egitimi ve spor yiiksekokulu
Ogrencilerinin benlik saygisin1 yas, cinsiyet ve spor yapma durumlarina gore
incelemisglerdir. Calisma sonunda spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin benlik saygisi

arasinda bir farklilik bulunmamastir.

Yapilan baska bir calismada rekreatif faaliyetlere katilan 9-14 yas grubunun benlik saygisi
ve sosyallesme diizeyleri incelenmistir. Bu arastirmaya 2016-2017 bahar doneminde
Konya’da 6grenim goren 1204 6grenci katilmistir. Calisma bulgulari sonucunda rekreatif
faaliyetlere katilan 6grencilerin benlik saygis1 diizeyleri rekreatif faaliyetlere katilmayan
ogrencilerden daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Cinar, 2018). Yapilan ¢alismalar
aragtirma sonucumuzu destekler niteliktedir. Gencer ve ilhan (2012) tarafindan yapilan
calismada badmintoncularin benlik saygisi yapilar1 bazi1 degiskenlere gore incelenmistir.
Calismaya 42 milli, 14 milli olmayan toplam 56 badmintoncu katilmistir. Elde edilen
bulgularda badmintoncularin milli olma durumuna gore benlik saygist puanlari arasinda
anlaml bir farklilik bulunmustur. Calisma sonunda milli olan badmintoncularin benlik

saygisi diizeylerinin milli olmayanlara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Erbas ve arkadaslarinin (2015) yaptig1 calismada 6gretmen adaylarinin benlik saygisi
diizeyleri farkli degiskenler agisindan incelenmistir. Calismaya beden egitimi ve spor
ogretmenligi, simif ogretmenligi, sosyal bilgiler, matematik, fen bilgisi ve psikolojik
danismanlik ve rehberlik boliimlerinden 453 6gretmen adayr katilmistir. Katilimcilarin
egzersiz ve fiziksel aktivite boyutunda sporla ilgilenme degiskeni agisindan benlik saygisi
diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmustur. Sporla ilgilenen 6gretmen adaylarinin
benlik saygis1 diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan bir¢cok

caligmada egzersiz ve spor faaliyetlerinin benlik saygisi izerinde pozitif etkisinin oldugu
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ortaya konulmustur (Asci, 2004; Korkmaz, 2007; Finez ve ark., 2012; Hein ve Caune,
2014).

Ozsaker (2008) 12-14 yasindaki 865 6grencinin katilimiyla yaptig1 calismada spor yapma
durumuna gore O&grencilerin motorsal performans ve benlik saygisi diizeylerini
incelemigtir. Caligma sonucuna gore spor yapan 0grencilerin benlik saygisi puanlarinin
spor yapmayan Ogrencilerinden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yapilan ¢alismalar
incelendiginde arastirma bulgularimizi destekleyen ve desteklemeyen c¢alismalar
bulunmaktadir. Calismamizla ¢elisme sebeplerinin spor ya da egzersiz yapan grubun
antrenman durumlari, sosyal ¢evre farkliligi, sosyo-ekonomik durumlar, yas, saglik
durumu farkliligindan ortaya ¢ikmis olabilir. Egzersiz ya da spor yapma durumuna gore
benlik saygisinda farklilik olmamasinin nedeni olarak egzersiz yapan grubun benlik
saygisint etkileyen bir¢ok kavramin (miizik, sanat, dans, resim gibi aktiviteler ya da aile,

cevre) etki etmis olabilecegi diistiniilmektedir.

5.4. Dordiincii Alt Problemle Ilgili Tartisma

Bu aragtirmanin bir baska alt probleminde egzersiz yapan {iniversite Ogrencilerinin
SOPDD ile benlik saygilar iligkileri incelenmistir. Arastirma bulgularina gére egzersiz
yapan Ogrencilerin benlik saygisi puanlari ile SOPDD 6lgeginin gorev zorlugu-beceri
dengesi, eylem-farkindalik birlesimi, zamanin doniisiimii alt boyutlar1 arasinda pozitif
yonde diisiik diizeyde iliski saptanmistir. Ogrencilerin benlik saygis1 puanlari ile “acik
(net) hedefler, belirli geri bildirim, kontrol duygusu, kendilik farkindaliginin azalmasi,
amaca ulagsma deneyimi” arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliski tespit edilirken; géreve
odaklanma alt boyutuyla arasinda istatistiksel olarak bir iligki saptanmamuistir. Literatiirde
egzersiz yapan ogrencilerin SOPDD ile benlik saygisi arasinda iliskiyi inceleyen bir

calismaya rastlanmamustir.

Bu arastirmanin bagka bir bulgusu incelendiginde, spor yapan {iniversite 6grencilerinin
SOPDD alt boyutlar1 ile benlik saygilar1 arasindaki iliski analiz edilmistir. Spor yapan
tiniversite 6grencilerinin benlik saygisi 6l¢eginden aldiklar1 puanlar ile SOPDD 6l¢eginin
alt boyutlarindan olan “gdrev zorlugu-beceri dengesi, agik (net) hedefler, belirli geri
bildirim, géreve odaklanma, kontrol duygusu, amaca ulagsma deneyimi” arasinda pozitif
yonde orta diizeyde korelasyon tespit edilmistir. Ogrencilerin benlik saygis1 puanlari ile
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eylem-farkindalik birlesimi, zamanin doniisiimii arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde
iliski saptanirken; kendilik farkindaliginin azalmasi alt boyutu ile arasinda istatistiksel
olarak bir iligki bulunmamustir. Jackson ve arkadaslar1 (2001) 236 oryantiring, sorf ve
bisiklet sporculariin katilimiyla yaptiklari ¢alismada OPDD, benlik kavrami, psikolojik
beceriler ve performans arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismaya katilan sporcularin

OPDD ve benlik kavrami arasinda pozitif bir iliski tespit edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu bolimde arastirma bulgularindan elde edilen sonucglara yer verilerek Oneriler

sunulmustur.

Bu arastirmanin amaci egzersiz ve spor yapan tiniversite ogrencilerinin siirekli optimal
performans duygu durumu ve benlik saygilarini cinsiyet, bireysel ve grup sporu yapma
durumuna gore incelemek ve siirekli optimal performans duygu durumu ve benlik saygisi

arasinda iliskiyi ortaya koymaktir.

Egzersiz yapan dgrencilerin cinsiyetlerine gore SOPDD 6l¢eginin alt boyutlarinda anlaml
bir farklilik bulunmamustir. Alt boyutlarin gogunda kadin 6grencilerin SOPDD’lar1 erkek
ogrencilerden daha yiiksektir. Egzersiz yapan Ogrencilerin cinsiyetlerine gore benlik
saygist farklilasmamaktadir. Egzersiz yapan erkek oOgrencilerin benlik saygisi kiz

Ogrencilere gore daha yiiksektir.

Spor yapan Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore SOPDD o6lgeginde anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Spor yapan Ogrencilerin  cinsiyetlerine gore benlik saygisi
farklilagmamaktadir. Spor yapan erkek 6grencilerin benlik saygis1 kiz 6grencilere gore

daha ytiksektir.

Egzersiz ve spor yapan kadin {iniversite 6grencilerinin SOPDD 6lgeginin belirli geri
bildirim alt boyutunda spor yapan kadinlarin lehine anlamli bir farklilik bulunurken; diger
sekiz alt boyutta bir farklilik bulunmamustir. Spor yapan kadin 6grenciler egzersiz yapan
kadinlara gére SOPDD’larini yasarken performanslarinin nasil oldugunun daha fazla
farkindadirlar ve kendilerine daha iyi geri bildirim vermektedirler. Egzersiz ve spor yapan
kadin 6grencilerin benlik saygist puanlarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Spor
yapan kadin 6grencilerin benlik saygisi diizeyi egzersiz yapan kadin 6grencilere gore daha

yiiksektir.

Bu arastirma da egzersiz ve spor yapan erkek 6grencilerinin SOPDD olceginin gorev
zorlugu-beceri dengesi ve acik (net) hedefler alt boyutlarinda spor yapan erkek

ogrencilerin lehine anlamli bir farkliliga rastlanirken; diger yedi alt boyutta bir farkliliga
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rastlanmamuistir. Spor yapan erkek dgrencilerin aktivitenin zorluk derecesi ile bireyin o
zorlugu basarmaya iliskin beceri diizeyinin egzersiz yapan erkek 6grencilere gore daha
yiiksek oldugu, gerekli hedefleri acik¢a bilip o dogrultuda hareketlerini sergiledigi tespit
edilmistir. Egzersiz ve spor yapan erkek 6grencilerin benlik saygisi puanlarinda anlamli

bir farkliliga rastlanmamustir.

Egzersiz yapan 6grencilerin bireysel ya da grup egzersizi yapma tiiriine gore SOPDD’lar1
farklilik gostermemektedir. Egzersiz yapan Ogrencilerin bireysel ya da grup egzersizi
yapma tiiriine gore benlik saygilar1 farklilik gostermemektedir. Bireysel egzersiz tiirli
yapan Ogrencilerin benlik saygilar1 grup egzersizleri yapan Ogrencilere gore daha

yiiksektir.

Spor yapan 6grencilerin bireysel ya da grup sporu yapma tiiriine gore SOPDD 6l¢eginin
zamanin doniisiimii alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunurken; diger sekiz alt boyutta
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Zamanin déniistimii alt boyutunda bireysel spor yapan
Ogrenciler grup sporu yapan d6grencilere gore kendilerini daha ¢ok aktivitenin i¢inde
hissettiklerinden zamanin nasil gectiginin farkinda olmamaktadirlar. Spor yapan
Ogrencilerin bireysel ve grup sporu yapma durumuna gore benlik saygis1 puanlarinda bir
farklilik bulunmamustir. Bireysel spor yapan 6grencilerin benlik saygist puanlari grup
sporu yapan dgrencilere gore daha yiiksek olsa da puanlar birbirine yakindir. iki grupta

benzer diizeyde benlik saygisina sahiptir.

Ogrencilerin egzersiz ve spor yapma durumuna gére SOPDD dlgeginin “gdrev zorlugu-
beceri dengesi, agik (net) hedefler, belirli geri bildirim ve amaca ulasma deneyimi” alt
boyutlarinda spor yapanlarin lehine anlamli bir farklilik bulunmustur. Spor yapan
ogrencilerin zorluk ile beceri uyumunun yiiksek olmasi, amacglarim1 net bir sekilde
bilmeleri, kendi performanslar1 hakkinda kendilerine geri bildirim verebilmeleri ve bir
odiile ihtiyag duymadan sadece kendi igsel tatminleri icin aktivite yapmalar1 egzersiz
yapan Ogrencilere gore daha yiiksek bir OPDD’nu yasadiklarini gostermektedir.
Ogrencilerin egzersiz ve spor yapma durumuna gore benlik saygis1 puanlarinda anlaml

bir farkliliga rastlanmamuistir.
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Arastirma sonuglarina gore egzersiz yapan iiniversite 6grencilerinin benlik saygilari ile
SOPDD 6lgeginin “gorev zorlugu-beceri dengesi, eylem-farkindalik birlesimi ve zamanin
dontlistimii” alt boyutlar arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski saptanirken; “agik
(net) hedefler, belirli geri bildirim, kontrol duygusu, kendilik farkindaliginin azalmasi,
amaca ulasma deneyimi” arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski s6z konusudur. Bu
sonuca gore ilgili alt boyutlarda egzersiz yapan iiniversite 6grencilerinin SOPDD’lar1
arttikca benlik saygis1 diizeylerinin de arttigi sonucuna varilabilir. Benlik saygisi ile

goreve odaklanma alt boyutu arasinda bir iligski olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Diger sonuca gore spor yapan iniversite dgrencilerinin benlik saygilar1 ile SOPDD
Olceginin alt boyutlarindan olan “gorev zorlugu-beceri dengesi, acik (net) hedefler, belirli
geri bildirim, goreve odaklanma, kontrol duygusu, amaca ulagsma deneyimi” arasinda
pozitif yonde orta diizeyde bir iliski saptanirken; eylem-farkindalik birlesimi, zamanin
doniistimii arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski sz konusudur. Spor yapan
tiniversite 6grencilerinin s6z konusu alt boyutlarda, SOPDD’lar arttik¢a, benlik saygisi
diizeylerinin de arttig1 sOylenebilir. Benlik saygisi ile kendilik farkindaliginin azalmas: alt

boyutu arasinda bir iligski olmadig1 sonucuna ulagilmistir.
Aragtirma sonugclarina yonelik olarak asagidaki onerilere yer verilmistir;

1.0grencilerin egzersiz ve spor yaparken OPDD yasamasini 6nleyecek ya da kesintiye

ugratacak dis faktorlerin etkisi en aza indirgenmelidir.

2.Spor ve egzersiz yapan Ogrencileri OPDD’lar1 belirlenerek daha yiiksek OPDD i¢in

farkli galismalar ve antrenman programlari diizenlenebilir.

3.Benlik saygisim1 arttirmak i¢in egzersiz ve spor yapan katilimcilara danmigsmanlik

hizmetleri sunulabilir.

4. Egzersiz ve spor yapan katilimcilarin ¢aligtiklart alanlara ayna ve kameralar koyularak,

katilimeilarin kendilerini gérmesi saglanip geri bildirim alma olanagi kolaylastirlabilir.
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5. Egzersiz ve spor yapan bireylerin teknik agidan gelisiminin yani sira psikolojik agidan
da destelemek amaciyla, hangi durumlarin OPDD’nun yasanmasina engel oldugu,
OPDD’nun nasil yasandigi, bu duygu durumuna gelebilmek i¢in neler yapilacagi
konusunda egitmenlere, antrendrlere ve yoneticilere egitimler verilebilir. Ayrica bu

konuda katilimcilarda bilgilendirilmelidir.

6. Egzersiz ve spor yapan katilimcilara, OPDD’nu deneyimleyen kisilerin videolar1

izletilerek biligsel hazirlik yapilabilir.

7. Bu arastirmada cinsiyet, bireysel ya da grup sporu yapma, egzersiz ya da spor yapma
degisken olarak alinmistir. Bunun yaninda egzersiz ve spor yapma yillar1 yakin secilen bir

orneklemde her iki grubun yila gére OPDD ve benlik saygisi karsilastirilabilir.

8. Hem egzersiz yapanlarda hem de spor yapanlarda ayni spor dallari secilerek bransa gore

SOPDD ve benlik saygisina bakilabilir.

9. OPDD ve benlik saygis1 kavramini etkileyebilecek stres, kaygi, motivasyon, yasam
doyumu, algilanan giidiisel iklim, kisilik 6zellikleri ve miikemmeliyetcilik gibi diger
psikolojik faktorlerde ele alinabilir.
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EKLER

EK-1: Kisisel Bilgi Formu
Sevgili Ogrenciler;

Bu arastirma siz degerli 6grencilerin stirekli optimal performans duygu durumu ve benlik
sayginizin degerlendirilmesi amaciyla yapilmaktadir. Bu nedenle sizlerin goriislerine
bagvurulmaktadir. Anketten elde edilen veriler bilimsel amac i¢in kullanilacaktir. Bu
nedenle liitfen isim belirtmeyiniz. Aragtirmanin dogru sonuglara ulasabilmesi i¢in liitfen
tiim maddeleri igtenlikle ve en dogru sekilde isaretleyiniz. Arastirmaya yapacaginiz katki
i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Elif TASKUYU
AKDENIZ UNIVERSITESI
SPOR BILIMLERI FAKULTESI

1. Cinsiyetiniz: 0 Kadn [ Erkek

5. Herhangi bir spor dalinda lisansimiz var mm? 0 Var 1Yok

7. Bu spor dahyla kac¢ yildir ugrasiyorsunuz?................ccccoevvvninennn.

8. Diizenli olarak herhangi bir fiziksel aktivite yapiyor musunuz? [0 Evet

] Hay1r

9. Kag yildir bu egzersizi yapiyorsunuz? : .......ccccevuieneennns
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EK-2: Siirekli Optimal Performans Duygu Durumu-2 Olgegi

Her
Hicbir . Sik
Zaman Nadiren | Bazen Sik Z;rzn
...................... (etkinlik adi)’e/a katildigimda
1. Zorlanirim; ama becerilerimin bu zorlugu
yenecegine inanirim. 1 2 3 4 5
2. Diistinmeksizin dogru hareketleri yaparim. 1 5 3 4 5
3. Ne yapmak istedigimi ¢ok iyi bilirim. 1 5 3 4 5
4. Performansim konusunda net bir fikre sahibim. 1 5 3 4 5
5. Dikkatimi tamamen yapmakta oldugum seye
odaklarim. 1 2 3 4 5
6. Yaptiklarim tizerinde kontrole sahibimdir. 1 5 3 4 5
7. Bagkalarinin benim hakkinda diisiinebilecekleri ile
ilgilenmem. 1 2 3 4 5
8. Zamanin farklilagtigini hissederim (yavasliyor veya
hizlaniyor). 1 2 3 4 5
9. Birseyi denemekten zevk alirim. 1 5 3 4 5
10. Yeteneklerim ortamin/durumun zorluklarinin
iistesinden gelmemi saglar. 1 2 3 4 5
11. Olaylarin kendiliginden olustugunu hissederim. 1 5 3 4 5
12. Ne yapmak istedigim konusunda gii¢lii hislere
sahibim. 1 2 3 4 5
13. Ne kadar 1yi performans gosterdigimin
farkindayim. 1 2 3 4 5
14. Kendimi olan bitene vermekte zorlanmam. 1 9 3 4 5
15. Yaptiklarim1 kontrol edebilecegimi hissederim. 1 5 3 4 5
16. Bagkalarinin beni nasil degerlendirecegi ile
ilgilenmem. 1 2 3 4 5
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17. Zamanin normalden farkli gectigini hissederim.

3 4 5

18. Performans duygusunu severim ve bu duyguyu
yeniden yasamak isterim. 3 4 5
19. Zorluklarin iistesinden gelebilecek kadar kendimi
yeterli hissederim. 3 415
20. Hareketleri ¢ok fazla diisiinmeden otomatik olarak 3 4 5
yaparim.
21. Neyi basarmak istedigimi bilirim. 3 5
22. Ne kadar iyi performans gosterdigim konusunda iyi 3 5
fikirlere sahibim.
23. Tam konsantrasyona sahibim. 3 4 5
24. Tam kontrole sahibim. 3 4 5
25. Kendimi bagkalarina nasil  gosterdigimle 3 4 5
ilgilenmem.
26. Zamanin hizli akip gittigini hissederim. 3 4 5
27. Aktiviteden elde ettigim deneyim/yasanti bende

. 3 4 5
giizel duygular birakir.
28. Yasadigim zorluklarla ve becerilerim ayni 3 4 5
seviyededir.
29. Hareketleri, diisinmek zorunda olmadan 3 4 5
kendiliginden ve otomatik olarak yaparim.
30. Hedeflerim agik¢a tanimlanmastir. 3 4 5
31. Swas1 geldiginde ne kadar 1iyi performans
sergiledigimi soyleyebilirim. 3 4 S5
32. Yapmis oldugum ise tamamen yogunlagirim. 3 4 5
33. Viicudumu tamamen kontrol edebilirim. 3 4 5
34. Bagkalarinin benim hakkimda diistinebilecekleri
beni endiselendirmez. 3 4 5
35. Zamanin nasil gectigini anlamam. 3 4 5
36. Aktivite sirasindaki deneyimler ve yasantilar fazlasi
ile faydalidir. 3 4 5
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EK-3: Rosenberg Benlik Saygisi1 Olcegi
Asagidaki climleleri okuyarak sizin i¢in uygun olan sikki isaretleyiniz

1. Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.
a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlig
2. Baz1 olumlu 6zelliklerim oldugunu diisiinliyorum.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis

3. Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gorme egilimindeyim.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlig

4. Ben de diger insanlarin bircogunun yapabildigi kadar bir seyler yapabilirim.
a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis

5. Kendime gurur duyacak fazla bir sey bulamiyorum.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlig

6. Kendime kars1 olumlu bir tutum i¢indeyim.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis

7. Genel olarak kendimden memnunum.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis

8. Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis

9. Bazen kesinlikle kendimin ise yaramadigini diisiiniiyorum.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis

10. Bazen kendimin hig de yeterli bir insan olmadigimi diigtiniiyorum.

a. Cok dogru b. Dogru c. Yanlis d. Cok yanlis
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EK-4: Etik Kurul Karan

T.C.
AKDENIZ UNIVERSITESI
TIP FAKULTESI
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

A<k
Sayr : 70904504/ ‘L()r\“ v 017

Konu :

Sayin
Yrd.Dog.Dr.Zehra CERTEL
Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksel Okulu
Ogretim Uyesi

Degerlendirilmek tizere Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu'na bagvuruda bulundugunuz,
“Egzersiz ve Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Siirekli Optimal Performans Duygu
Durumu ve Benlik Saygilarinin Incelenmesi” adli ¢aligmaya ait Kurul Karar ekte sunulmustur.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e

3 Vi
Y ;
Prof.Dr@Ada TASATARGIL
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Baskani

Eki: Etik Kurul Karar

Adres : Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanhgi 1. Kat ANTALYA
Tel 1(242)249 69 54

Faks 1(242)249 69 03

e-posta : etik@akdeniz.edu.tr
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