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OZET

Bu ¢alisma, Diyarbakir ilinde ¢aligan rehber gretmenlerin, spor yapma diizeylerine
gire psikolojik iyi hal diizeylerinin bazi demografik ozellikler agisindan incelenmesi
amaciyla sebep sonug iliskisini esas alan niceliksel bir ¢alismadir.

Psikolojik iyi olug kavrami, yalnizca bireysel olarak iyi hissetmeyi icermemekle
birlikte aile, is ve arkadas ortamini etkilemektedir. Insanlarin sosyal hayatlarinda yaptig:
biitiin faaliyetler, diger bireylerle iyi ve etkili bir etkilesim halinde olma, beraber hayatini
idame ettirme ve belli girisimlerde bulunma, bireyleri daha iyi psikolojik durumlara adapte
edebilmektedir.

Arastirima, Diyarbakir ilinde ¢alisan; Diyarbakir ili Kayapmar ilgesinde ¢alisan
ilkdgretim, ortadgretim ve lise diizeyinde calisan 24 yas ve 47 yas arahginda 414 rehber
dgretmene uygulanmistir. Yapilacak olan aragtirmanimn verileri anket y6ntemi kullanilarak
elde edilmistir. Bu ¢aligmanin analizlerini gercekiestirebilmek i¢cin katihmeilara; “Kisisel
Bilgi Formu” ve “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” uygulanmistir. S6z konusu Slgeklerden eide
edilen veriler SPSS istatistik analiz programi ile ve elde edilen veriler, One way anova t testi,
f testi ve Post-Hoc analizleri kapsaminda incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda; farkls
galin ve saat siiresince spor yapan 6gretmenlerin; yasam amaglarmn (bireyin psikolojik iyi
hal diizeyi) farklilhik gosterdigi tespit edilmigtir. Ortalamalar incelendiginde haftada 3 giin
spor yapan kisiler arasinda; 69 dakikadan fazla siirede spor yapan kisilerin “Digerleriyle
Olumlu Etkilesim™ ortalamalarinin 37-52 dakika arasinda spor yapan kisilere gére daha fazla
oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Saglik, Yasam Amaci, Psikolojik Farkindalik, Psikolojik lyi
Olus.
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2020

ABSTRACT

This study is a quantitative study based on cause and effect relationship in order to
examine psychological well-being levels of some of the demographic characteristics of the
guide teachers working in Diyarbakir according to their level of doing sports.

The concept of psychological well-being does not only involve feeling well
individually, but it also affects the family, work and friend environment. All the activities
that people do in their social lives can interact with other individuals in a good and effective
way, maintain their lives together and take certain initiatives, and can adapt individuals to
better psychological situations.

To the research, working in Diyarbakar; It was applied to 414 counselors, 18-46 years
of age and older, working in primary, secondary and high school level working in Kayapinar
district of Diyarbakir. The data of the research to be done was obtained by using the survey
method. In order to perform the analysis of this study, the participants; "Personal Information
Form" and "Psychological Well-Being Scale" were applied. The data obtained from these
scales were analyzed with SPSS statistical analysis program and the data obtained were
analyzed within the scope of One way anova t test, f test and Post-Hoc analysis. As a result
of the analysis; teachers who do sports for different days and hours; it was determined that
life goals (individual's psychological well-being) differ. When the averages are examined,
among those who do sports 3 days a week; It has been determined that the average of
“Positive Interaction with Others” of people who do sports for more than 69 minutes is
higher than those who do sperts for 37-52 minutes.

Keywords: Sport, Health, Purpose of Life, Psychological Awareness, Psychological Well-
Being.




TESEKKUR

Calismalarim boyunca degerli yardim ve katkilariyla beni yOnlendiren, kiymetli
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degerli aileme tegekkiirii bir borg bilirim.
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GIRIS
» Problem

Psikolojik iyi olus ifadesi; bireylerin yasaminda karsilagtiklar: varolugsal meydan
okumalar (birey i¢in anlam ifade eden amaglar siirdiirebilme, bireyin kisisel gelisimlerini
ve diger bireylerle nitelikli ve etkili iletisimin kurulmasi) olarak tammmlanabilir. Bireyin
giinlitk yasantisinda kargilagmis oldugu duygulari ve duygu durumlan zamanla farkli
boyutlara gelebilmektedir. Dolayisiyla bu durumda, adapte olma ve duygu diizenlemeleri
fazlasiyla 6nem tasimaktadirlar. (Ozen, 2010: 49) Bu durumda, adapte olma ve duygu

diizenlemeleri ¢ok nemlidir

Psikolojik iyi olus, bireylerin yasam diizeyine sahip olup olmayacagini, mevcut
potansiyelini gerceklestirip gergeklestirmeyecegini ve bireylerin kendi yasamlar ile ilgili
sorumluluklarinin hissedilmesini icermektedir. Kisilerin yasam kalitelerinin ve niteliginin
nasil degerlendirdigi konusunda bilgi vermektedir. Psikolojik iyi olus, bagkalari ile olumlu
iliski kurulmasini, 6z-kabulii, 6zerkligi, cevresel kontrolleri, kisisel gelisimleri ve yasamin
amacini igermektedir. Bu yiizden psikolojik iyi olus, bireylerin bakis agisina gore insanlari
iyi hissetmenin yaninda iyi bir yasam siirme ve daha giizel isler yapabilme seklinde
karakterize edilmektedir (Altinova ve Adigiizel, 2012: 145).

» Problem Ciimlesi

Diizenli spor yapan rehber gretmenlerin spor yapma diizeylerine g&re psikolojik iyi hal
diizeylerinin cinsiyet, yag, medeni durum, egitim durumu, sigara i¢ip-icmeme, sigara icme
sikliB1, sigara igmenin spor siiresin etkisi, yapilan sporun tiirii, ¢alisma sekli, spor yapma
sebebi, gelir diizeyi dogum yeri, ¢calisma yil1 ve haftalik spor yapma siiresi arasinda istatiksel

olarak anlamli diizeyde bir iliski var mdir?

» Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci diizenli spor yapan rehber Ogretmenlerin spor yapma
diizeylerine gore psikolojik iyi hal diizeylerinin yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu,
sigara i¢ip-igmeme durumu, diizenli spor yapma siiresi, diizenli olarak yapilan spot, giinliik
spor siiresi, ¢alisma sekli, dogum yeri ve kamu yada 6zel sektor calisma sekli agisindan bir
iliski olup olmadifini incelenmektir. Bu amaglar g¢ercevesinde asafida verilen sorularin

yanitlari aranmigtir.




> Alt Amaclar

1. Ozerklik, cevresel hikimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu
etkilesim, yasam amagclari ve 6z kabul; rehber 6gretmenlerde yasa gore farklilik
gosterir mi?

. 2. Ozerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu
etkilesim, yasam amaglar1 ve 8z kabul; rehber 6gretmenlerde cinsiyete gore farklilik
gdsterir mi?

3. Ozerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu
etkilesim, yasam amaglar1 ve 6z kabul; rehber 63retmenlerde medeni duruma gore
farklilik gésterir mi?

4. Ozerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu
etkilesim, yasam amaglar1 ve 6z kabul; rehber 63retmenlerde eSitim durumuna gére
farklilik gosterir mi?

5. Ozerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu etkilesim,
yasam amaglari ve §z kabul; rehber 6gretmenlerde spor yapma siiresine gore farklilik
gosterir mi?

» Arastirmanmn Onemi

Psikolojik iyi hal, iyi olusun altinda yer alan faktorlerin, kisilerin potansiyel
durumlarim gelistirebilmelerini ortaya koymaktadir. S6z konusu kavram, gercek mutlulugun
yapilmaya deger olan seylerin yapilmas ile psikolojik iyi hal diizeyinin yiiksek olacagini
savunmaktadir. Dolayisiyla insanlarin potansiyellerini gerceklestirmeleri ama@lanm@tlr;.
Yasamun biitiin dnemlerinde en iist diizeyde psikolojik bir iyi hale sahip olabilme
dzelliklerinin Snemi daha da artmustir. Psikolojik iyi hal diizeyleri, bireylerin potansiyellerini
kullanarak kendilerini iyi hissedebilmeleri, duygularini en iyi sekilde ifade edebilmeleri ve
sosyal iliski kurabilmeleri bakimindan biiyiik Snem tasgimaktadir. Dolayisiyla bu ¢aligma,
rehber dgretmenlerin psikolojik iyi bal diizeylerinin demografik Szelliklerle iliskisini ortaya

koyma agisindan dnem arz etmektedir.

» Arastirmanm Varsayimlan

Aragtirma kapsaminda elde edilen varsayimlar su sekilde siralanabilir;
1. Arastirmaya katilan rehber 6gretmenlerin, uygulanmasi planlan anketlere samimi

ve dogru sekilde cevaplandiracaklar varsayilmistir.




2. Aragtrmamin &rneklemi, aragtirmanin evrenini en iyi sekilde temsil ettigi

varsayilmistir.

3. Arastirma verilerinin analiz edilmesinde uygulanacak olan istatistiki yontemlerin

giivenilir ve gecerli oldugu varsayilmistir.

»  Arastirmamn Sinirhhklar:

Arastirma, diizenli spor yapan rehber &gretmenlerin psikolojik iyi hal diizeylerinin

bazi demografik dzelliklere gore iligkisinin ile sunurlidir.

1. Arastirma, belirli zaman dilimi kapsaminda gerceklestirilecek olmasi sebebiyle

sadece calisan rehber 6gretmenlerin o dénemde igerisinde fikirlerini yansitabilecek ve

arastirmanin yapilmasi planlanan zamanla sinirlidir.

2. Yapilan arastirmadan elde edilecek olan verilerin giivenilirliginin, ¢alisan rehber

dgretmenlerin degerlendirmeleriyle smurlidir.

» Arastirmanin Hipotezleri

1.
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Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, cinsiyete gdre farklilik g6sterir.

Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, yasa gore farklilik gdsterir.

Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, medeni duruma gore farkhilik gosterir.
Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, egitim duruma gore farklilik gosterir.
Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, sigara icip-igmemeye gore farkhihik gésterir.
Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, sigara igme siklifina gore farklilik gsterir.
Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, sigara igmenin spor siiresine gére farklilik
gosterir.

Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, yapilan sporun tiiriine gore farklilik gosterir.
Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, giinliik spor siiresine gore farklilik gosterir.
Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, Calisma Sekline gére farklilik g8sterir.
Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, spor yapma sebebine gore farklihk gésterir.
Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, Gelir Diizeyinin Spor Siiresine Etkisine gtre
farklilik gosterir.

Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, Spor Yapma Sebebine gére farklilik gosterir.
Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, Dogum Yerine gore farklilik gBsterir.
Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, ¢alisma yerine gore farklilik gosterir.

Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, haftalik spor yapma siirelerine gore farklilik
gosterir.
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1. PSIKOLOJIK iYI OLUS
1.1. Tyi Olus Kavrami

Iyi olug ifadesi gelisim ve kalkinmayi igeren; mutluluk, egitim, evlilik, aile yasantist
gibi genis kavramlardan olugmaktadir. Literatiiriinde, tilkelerin kalkinma diizeylerinin
belirlenebilmesi i¢in tahmini yaklagim tekniginden istifade edilerek kalkinma politikalarina
yon verildigi bilinmektedir. Dolayisiyla, iyi olus denildiginde hem belirgin gostergeler
anlasilmakta hem de tahmini kalkinma diizeyine farkl: bir bakis agis1 getirilmektedir. Ortaya
¢tkan tahmini yaklagim sonucunda ulagilan gdstergeler arasi baglarm giiclii veya zayif
olmasi; kalkinma politikalarinin yeniden tanimlanmasina imkén saglamaktadir. Sayet
lilkelerde; yiiksek egitim diizeyi, yitksek alim giicii ve yiiksek gelir seviyesi oldugu halde
iilke insanlari, yasantisinda memnun veya mutlu degillerse bu durumda farkh politikalar
ortaya ¢ikabilir. Iyi olma durumlart gosterilirken hem siibjektif gdstergeler (memnuniyet,
mutluluk vs.) hem de objektif (saghk, egitim, gelirler vs.) gostergeler kullamlmaktadir.
Siibjektif gosterge, bireyin yasadigi deneyim sonucu olusan duygulardan meydana gelirken,
objektif gbsterge ise siibjektif gostergeyi yasatan etmenleri icermektedir. Karma gostergeler
de hem siibjektif hem de objektif §geleri kapsamaktadir (GSkdemir ve Veenhoven, 2014:
337).

Toplumun ve insanlarin iyi olus diizeyierini kargilagtrmadan 8nce, iyi olus diizeyinin
net olarak agiklanmasi gerekir. Dolayisiyla iyi olus denildiginde iyi durumlar anlasilsa bile
iyinin de ne anlama geldigi pek anlagilamamaktadir. Iyi olus ifadesi gelismeyi ve kalkinmay:
icermekle birlikte; yasanilan ortamlar, barmmayi, bos vakti, saghigi, geliri, sosyal iliskiyi,
aile yagantilarini da kapsamaktadir. lyi olug kavram ilk goriise gore, sistemlerin icerdizi
firsatlar sonucunda ortaya ¢ikabilmektedir. Diger bir goriise gore iyi olus ifadesi, iyi olus
sisteminin sunuldugu insanlara yasatilan hognutluklar, iyi olma durumlart ve esenlikleri
kapsamaktadir. Baska bir gériige gore de dissal veya igsel perspektiflerden daha iyi olma
sekli olarak tamimlanabilmektedir (Gokdemir ve Veenhoven, 2014: 359).




Iyi olus, mutlulugu, pozitif akil sagligini ve yasam doyum diizeyini ortaya koyan bir
kavram olmaktadir. Kisisel iyi olus, iyi olus kavraminin en énemli alanlarindan biri olmakla
birlikte zaman bazen 6znel iyi olus yerine de kullanilmakta, ancak kavramlar arasinda
farkllilk_lar bulunmaktadir. Oznel iyi olus kavram, bireylerin amaclarma ve isteklerinin
uyumuna karsi gdstermis oldugu memnuniyet diizeyini ortaya koymaktadir. Bireysel ya da
6znel sekilde tecribe edebilme, kisilerin yasamumn biitiin agilarimi kapsayan ve pozitif
yasam Olciitlerinde ele alan bir degerlendirme olarak tanimlanabilmektedir. Kisilerin
hayatlar1 hakkinda duygusal ve biligsel sekilde degerlendirilmesini igermektedir. Oznel iyi
olus; olumsuz ve olumlu duygularin yaninda pek ¢ok hayat alanlarina yonelik memnuniyet
diizeylerini de ele alabilmektedir. Kisilerin kendi hayatlan konusunda nasil hissettiklerini
ortaya koyan genel bir durum olan bireysel iyi olus ise, kisilerin tepkilerini, hayat
duyumlarini, yagsam kalitelerinin de 6zne]'bir--éekilde degerlendirilmesini kapsamaktadir

(Dursun, 2012: 48-49).

1.2. Psikolojik Tyi Olus Kavram

Psikolojik iyi olug ifadesi, zihinsel ve duygusal bakimdan daha iyi olmayi kapsamakla
birlikte, iyi hissetmek veya iyi iglevde bulunmak seklinde de agiklanabilmektedir.
Literatiirde ise; yasam doyumu, duygusal iyi olus, mutluluk ve mental iyi olus gibi ifadeler
psikolojik iyi olus kavramlariyla aymi anlamlarda kullanilabilmektedir. Bu yiizden,
psikolojik iyi olus kavramiyla, ruh saghg yerinde olan insanlar kastedilmektedir.
Dolayisiyla, ruh saglig yerinde olan insan denildiginde, sadece psikolojik acidan hasta olan
insanlarin anlasilmamasi gerekmektedir. Psikolojik iyi olus, kigilerin ruh saghg: sorununun

olugmamas: agisindan faydali olmakta ancak yeterli olamamaktadir (Dogan, 2018: 34).

Hazer yaklagimlardan dogan 6znel iyi olmayi mutluluk, rahatlama ve problemlerin
goreceli yoklugu seklinde tanimlamak miimkiindiir. Psikolojik islevsellik yaklasimindan
dogan psikolojik iyi olma ise; yasamin varolugsal sorunlari ile ugragma, caba harcama,
biiylime gayreti ve bireysel gelisimler olarak ifade edilmektedir. Genel olarak
degerlendirildiginde iyi olma modellerinde; tamimlama ile metotlarin birbirinden farkl:
olmasina ragmen yine de bireyin saglikli ve mutlu olabilmesi igin bireylere katk:
saglanilmasi amaglanmaktadir. Pozitif psikolojiye dayali aragtirmalar her iki yaklasim

modelinde de kullanilmakta ancak yapisal olarak psikolojik islevsellikte ele alinmaktadir.




Ayrica, hayatin anlamy ve bireysel gelisim gibi daha alt olgeklerin yer almasi bakimindan

psikolojik iyi olmanin daha fazla kullanildig: goriilmektedir (Gdcen, 2013: 103).

Psikolojik iyi olusta bireyler daha agik bir ifade ile kendisini olumlu bir sekilde
algilamakta ve kendisini daha gergekei olarak tamimlayabilmektedir. Bu davranis sekli ile
bireyler, smirliklart ile giliglii ydnlerinin farkin varmakta, kendilerinden ve kendi
yasantilarmdan memnun kalabilmektedirler. Bireylerin kimseye baZh kalmadan hareket
edebilmeleri sebebiyle da yasam diizeylerini daha iyi koordine edebilmektedirler (Yilmaz

ve Celik, 2009: 36).

1.3. Psikolojik Tyi Olusun Tarihsel Geligimi

Psikoloji yaklasimlarin baslangici olarak 1998 yili temel alinmakta ise de psikoloji
konusunda yapilan arastirmalarin daha eski tarihe uzandigi bilinmektedir. Bu yiizden, ilk ¢cag
filozoflarinin iyi olus ve mutlulukla ilgili goriis, diisiince ve tezlerinin gbzardi edilmemesi
uygun olur. Insanlarin psikolojik iyi olma durumlarinm ne oldugunun anlagilabilmesi i¢in
tarihsel acidan cesitli goriis ya da anlayiglar gbzoniinde bulundurulmaktadir. Gelisim
acisindan bakildiginda psikolojik iyi olmay1; Jung bireysellesen insan teorisiyle/kuramiyla,
Freud haz ilkesiyle, Fromm iiretken kisilik modeli ile ifade etmektedirler. Ayrica, Allport
olgun insan iligkisiyle, Erikson da gelisim ddnemlerini basariyla ger¢eklestiren psiko-sosyal
geligim kuramiyla anlatmaktadirlar. Frankl kendini agan insan modeliyle, Rogerstam islevli
insan diisiincesiyle ve Maslow ise kendini gergeklestiren kisisel modeller iyl olmayi iyi
olmay! ele almaktadirlar. Gelisim a¢isindan yapilan modellemeler ile mutlu ve saglikli insan
tamimlamalarina yer verilerek bu manada psikolojinin daba da iyi anlagilabilmesi i¢in katka

saglanmaktadir (Aydm, Birol ve Temel, 2018: 1542).

Psikoloji biliminin olgusunun tarihsel agidan gelisimi; bilimsel alanlarin en eski ve en
koklii degerlerinden biri olmaktadir. Eski dénemlerden beri insanlar, kendi dogalarindan ve
davranislarindan etkilenmistir. Eski Yunan déneminde uzanan bellek, motivasyon, riiyalar,
dgrenme vb. gibi insanin do@asina ait hususlara iliskin sorgular, psikoloji alaninda eski-yeni
donem arasinda etkilesim saglamaktadir. Eski Yunan d6neminde bellek, motivasyon,
rityalar, 6grenme vb. insanin dogasina iligkin dzellikler sorgulanmugtir. Giiniimiizde de bu
dgelere iliskin sorular sorulmaktadir. Bu da eski yasananlarla yeni yasananlar arasinda

etkilesim saglamaktadir. On dokuzuncu yiiz yilin &nemli psikologlarindan biri olan
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Hermann Ebbinghaus psikolojiyi; uzun bir gegmisi ancak kisa bir tarihe sahip seklinde
tanimlamaktadir. Eski felsefi donemlerdeki geleneklerden kopan psikoloji olgusu, kendini
cagdas bir bilim seklinde ortaya koyabilmektedir. Psikoloji alanindaki psikologlar; geride
birakilan 100 yillik siiregte temellendirerek psikolojinin temel komularini belirleyerek

felsefeden daha bagimsiz bir disipline déniistiirmiistiir (Sari, 2017: 56).

Psikolojik iyi olusun sagladifi katkilar; is yerinde performansin daha fazla artmas:,
basarinin saglanmasi, daha iglevsel sosyal iligkilerin elde edilmesi, saglikli ve daha uzun
yagama olarak siralanmaktadir. Insanin saglikli ve daha uzun yasamasinda psikolojik iyi
olusun sagladig: katkilar; deneysel, yart deneysel ve iliskisel agidan yapilan ¢alismalarla da
incelenebilmektedir. Yapilan ¢alismalarda psikolojik iyi olusta iist kademedeki bireylerin
daha saglikli beslendigi diyabet ve hipertansiyon gibi hastaliga daha az yakalandiklan
belirtilmektedir. Ayrica, sosyal iliskilere olan yaklagma egilimlerinin daha fazla artarak yeni
sosyal iligkilerin insa edilmesi ile psikolojik iyi olus iligkilerin olumlu yénde arttig;

goriilmektedir (Akagiindiiz, 2006: 77).

1.4. Carol Ryff’in Cok Boyutlu Psikolojik Tyi Olus Modeli

Carol Ryff, psikolojik iyi olus modelini, bireylerin istenilen diizeyde kendisini kabul
eden, bireysel gelisimlere Snem verebilen dzgiir diisiinceler olarak ifade etmektedir. Ayrica,
insanlarla daha iyi daha doyurucu ve saglikl iliski kurulabilen, yasaminda bir anlam ifade
edebilen, yasamin zorluklan ile etkin bir sekilde basa cikilabilen davraniglar olarak
nitelendirilmektedir. Tyi olug modeli ile ilgili olarak yapilan nitelendirmelerin dogru olarak
anlasilabilmesi igin yalniz-psikolojik agidan yaklagiimasi yeterli degildir. Psikoloji alanlarda
birgok arastirma yapilmakta ve yapilmaya da devam edilmektedir. Bu yiizden isin, toplumsal
felsefi ve biyolojik agilardan farkli boyutlar: bulunmaktadir. Psikolojik 6zelliklere daha iyi
sahip olunursa iyi olusum iliskileri pozitif yonde etkilenebilmektedir. Psikolojik iyi olus
kaynaklari; degistirilebilen, 8grenilebilen ve zamanla gelistirilebilen kavramlardan
olugmaktadir. Bireylerin alacaklart profesyonel yardimlarla ya da kendi gayretiyle bu

dzellikler daha da gelistirilebilmektedir (Dogan, 2018: 35).

Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olug modeli, Carol D. Ryff tarafindan (1989) ortaya atilmis
olan bir psikolojik iyi olus modelidir. Bin dokuz yiiz seksenli yillarda egemen olan pozitif

insan islevselligi formiilasyonlan kapsamindaki eksiklikleri giderebilmek amaciyla Ryff
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tarafindan ortaya atilmistir. Bin dokuz yiiz seksenli yillarda Ryff, baya ampirik calismalarla
psikolojik iyi olusla ilgilenmistir.. Yén ve amag¢ duygusuna sahip olabilme, kendini
digerleriyle doyurucu iligkiler saglayarak kendini gelistirme duygularini kazanma vb. gibi

duygusal bir iyi olusa yol agmaktadir (Ryff, 1989: 1069).

1.5. Psikolojik Farkindalik

Psikolojik farkindalik konusunun, sosyal bilimlerin birgok alanlarinda Snemi giderek
daha da ¢ok artmaktadir. Farkindalik nce psikolojide, sonra klinik psikolojide daha sonra
sosyal psikolojide yayginlasmaktadir. Sosyal hayatin cesitli alanlarinda Srnegin kiiltiirel
farkindalik ve ¢evre farkindaligs gibi birgok alanlarda kullanilmaya baslamildigs
goriilmektedir. Kiiltiirel farkindalik becerisi meslekleklerin uzmanlik alaninda ve toplumsal
ilisikilerde gelistirilebilir. Insan kendilik bilinci agilanmug canlt bir varlik olarak
adlandiriimaktadir. Insani diger canilardan ayiran en nemli 6zellik, kendi kendinin farkinda
olmasi ve bu farkindaliga dayanarak da gesitli degisimler gdstermesidir. Insanin kendilik
bilincine sahip olmas1 onun yeni davranislar olusturmasini ve siirdiirmesini saglamaktadir.
Bu durum devam ettigi siirece davramslarin amagclan ortaya ¢ikabilmektedir. Psikolojik
farkindaligin  Tiirkge karsih@ heniiz tam olarak aciklanamamaktadir. Ingilizcede
“mindedness”, “mindfulness”, “self awareness” gibi terimlerin Tiirkcede kargiligi genellikle
farkindalik olarak tanimlanmaktadir. Baska kelimelerle birlikte kullanildiklarinda bir deyimi
ifade etmektedirler. “Psychological mindedness”, psikolojik farkindalik, “mindfulness™
bilgece farkindalik, “self awareness™ ise kendilik farkindalii olarak cevrilmektedir(Sahin

ve Yenigeri, 2015: 48).

Biling kavrami becerisi ile 6zdesglestirilen farkindalik psikolojiye gore; insanin gerek
kendi {izerinde, gerekse diger insanlarin davramglanmin, duygu ve diigiincelerinin
nedenlerini anlayabilme becerisidir. Farkindahk, insanlarin aralarindaki iliskileri
anlayabilme ve devaminda gelisen degisimin saglanabilme becerisi olarakta tanimlanabilir.
Gecmiste yasannug olan ve gelecekte yasanabilecek olanlarin farkinda olmasi da
denilmektedir. Farkindalik, herhangi bir iyilestirici degisimin devam eden siireglerden birisi
olarak da kabul edilmektedir. Farkindaliga bir ornek verilecek olunursa, okuyucu tiim
dikatini diisiindiiklerine veya duygularina ¢evirdiginde, bir huzur ve iyilik hali duygusu
yagayacaktir. Kendini dinleme siireci agama degistirerek esnek, yansiz ve tepkisiz bir
duruma déniismektedir. Kendini dinleme siirecini esnek ve yansiz olma siirecleri izleyebilir.
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Bunun sonucunda pisikolojik ve devaminda da biyolojik bir iyilesme saglanabilecegi gibi
kiiltiirel bir farkindalik icinde gegerli olabilecegi beklenebilir. Esnek ve yansiz olma siireci,
once psikolojik sonra biyolojik iyilesme saglayabilir. Kiiltiirel farkindalik da psikolojik ve
biyolojik iyilesme saglayabilir. Insanlar dikkatlerini icinde olduklari kiiltiirel 6gelere

cevirerek kiiltiirel bir farkindalik elde edebilirler (Sahin ve Yenigeri, 2015: 50).

1.6. Sosyal Psikolojik Farkindalik

Sosyal psikolojik olarak farkindalik, bireylerin kendi davranis ve tututmlarinin ne
derece farkinda olduklarim ifade etmek icin kullanilan bir kavramdir. Farkindalik bireyin
neye dogru oldugunu odaklanmaya ve diisiinmeye gerektigini salamaktadir. Farkindaligim
yiiksek olmasi durumunda tutumlar zihne daha kolay iletilir ve davraniglar daha kolay
etkilenir. Bu durum diigiincelerin davraniglara 6ncilik etmis olduSunu gostermektedir.
Farkindaligin artmasi tutumlara uygun davraniglarin artmasina neden olmaktadir. Bir
davranista bulunulmadan énce yapilan bu sekil biligsel bir siirecin, davraniglarin gevresel
etkenlerden ¢ok tutumlardan etkilenmelerine yol agmakatadir. Tutumlardan kaynaklanan
gevre ve 6z farkindaliklari daha degisik yapilarda davramislara sebebiyet vermektedir. Sosyal
pisikolojik farkindalikta kavramsallastirlan ¢evre ve &z farkindaliklar, sosyolojik
bakimindan i¢ ya da dis farkindalik olarak ele alinabilmektedir. Dis farkindalik, cevresel
faktsrlerin kisiye davramiglari iizerindeki tutumlar olarak adlandirilir. [¢ farkindalik ise
sosyallesme siiresince kiginin igsellestirdigi sosyal hayat ve bu hayatin ortaya ¢ikardig
tutum ve davramslar olarak adlandmlir. Tiim bunlar toplumsal kontrol veya cevresel baski

olarakta adlandirlabilir (Kagitgibasi, 2014: 139).
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1.7. Sosyolojik Yaklagimlar ve Kiiltiirel Farkindahk

Birey, her seyden &nce kendine has bir farkindalik birikimiyle var olmaktadir. Birey
farkindaliginin sonucunda tutum ve davraniglarini gostermektedir. Tutum ve davraniglarin
arkasindan kiiltiirel birikimler olusmaktadir. Tim bu determine siire¢ icerisinde olusan
sosyal fenomen insan olarak tabir edilmektedir. Kendilik duygusu, bireyin kendi var olusunu
hissettirmekte ve bu da yeterli olmamaktadir. Kisi, bagka insanlarmda var olduklarini kabul
ettikleri siirece bir sosyal hayat kurabilmektedir. Farkindalik yonleriyle birgok sorunlan
¢6zebilmektedir. Farkindalik; bir ortamdaki bireylerin etkilesim halinde iken bagkasmin
kimligini ve baskasinin gdziindeki kendi kimligini gordiigii toplam bilesimdir. Ayrica
farkindaligin ve bilginin toplumsal yapidaki Orgiitlenmenin anlasiimasina yardimda

bulunmak amaciyla gelistirilen bir terimdir (Marshall, 2005: 233).

1.8. Psikolojik iyi Olusun Boyutlari

Psikolojik iyi olus kavrami, olumlu psikolojik saglik kriterlerini temel alarak hayat
boyunca gelisme kuramlarina dayandirilmaktadir. S6z konusu kavramin; kendini kabul
etme, otonomi, bireysel biiyiime, digerleriyle olumlu iliskiler, cevresel hakimiyet, cevresel
hakimiyet, yasam amaci ile karakter egitimi ve iyi olug olmak tizere toplam yedi boyut olarak
ele alinmaktadir (Ryff, 1989: 1071). Bu kisimda; psikolojik iyi olug diizeyi genel olarak
bireyin  yasaminda kargilastifi  varolugsal miicadelelerini  ydnetmesi  olarak
tanimlanmaktadir. Psikolojik iyi olusun kendini-kabul, digerleri ile olumlu iliskiler,
ozerklik, cevresel kontrol, yasam amaci ve kisisel gelisim olmak iizere alti boyutu

bulunmaktadir.

1.8.1. Kendini kabul etme

Kendini kabul etme, psikolojik agidan daha iyi fayda saglanabilmesi, bireylerin ancak
tekrarlanan &lgiitlerde kendisini kabul etme duygu ile miimkiin olmak psikolojik iyi olmanin
bir 6zelligidir. Kendini kabul etme ifadesi, ruh saghiginin merkezi birer 6zelligi olarak ayrica,
kendini gerceklestirebilme, olgunlufun ve optimum islevselligin birer 6zelligi seklinde
tanimlanmaktadir. Bu yiizden, yasam boyu gelisim kuramlari, kiginin gecmis yasamim ve

kendisinin kabul edilmesini vurgulamaktadir. Dolayisiyla kendisine kargi olumlu bir tutuma
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sahip olmak, olumlu psikolojik islevselliklerin merkezi ozellikleri olarak ortaya

cikabilmektedir (Ryff, 1989: 1070).

Psikolojik iyi olug kapsaminda kendilerini kabul edebilmek, eksik veya gelistirilmesi
gerekli olan yanlarnin da farkina vararak kendine onay verebilmeyi ifade etmektedir.
Psikolojik iyi olus kavrami, her dénem iyi hissetme, pozitif diisiinme ve her zaman mutlu
olma gibi kavramlardan daha da farklilik gostermektedir. Mutlu olmaktan ziyade kisilerin
bireysel performanslarini gergeklestirebilme cabasi igine girmektedir. Kisilerin kendilerini
olumlu bir sekilde algilamasini, kendilerini gergekgi bir sekilde tantyarak giiclii taraflar,
sinirliliklarinin da farkinda olabilmesi gibi pek ¢ok anlami kapsamaktadir. Psikolojik iyi olug
hem 6zgiiveni hem de zsaygiy! icermekte, kendilerini kabul etmis olan bireylerin yasama

sevinglerini de i¢inde tasimaktadir (Telef, Uzman ve Ergiin, 2013: 1299).

1.8.2. Otonomi

Otonomi veya dzerklik, benlige iligkin saptamalar ile kendi kendine karar vermedir.
Duygularinin, bagimsizhk ve davranis sekillerinin buna gdre ayarlanilmasi olarak
nitelendirilmektedir. Teknolojilerde ve bilimde yasanan gelismeler nedeniyle giiniimiiz
insanlarinin  yasam diizeylerinin kolaylagtumas: hedeflenerek daha fazla imkén
sunulmaktadir. Degisen diinya diizenini etkisiyle; insanlarin diinya gériigii, degerleri,
amagclari, ihtiyag ve iliskileri de degisebilmektedir. Bu yiizden digerleriyle olumlu iliski
kurulmas: ve baskalariyla olan iligkilerde kaliteye sahip cikilmasi, sevgi, dostluk ve giiclii
bir empati egilimi icerebilmektedir (Cenkseven ve Akbas, 2007: 43).

Otonomi kavrami yani i¢ denetime sahip olma, psikolojik iyi olusun en énemli olan
boyutlarindan biri olmaktadir. Insanlarin kendi aldig1 kararlar verebilme becerilerine sahip
olabilmesi, yapmis olduklari eylemleri ya da isi bagkalan icin degil de kendileri icin
yaptiklarinin farkina var olmasini ortaya koymaktadir. Reddedilme ya da onaylanma kaygis:
ile hem kendilerine hem de baskalarina yararli olabilecek ¢alismalardan uzak durulmast,
bireylerde 6z denetimin olmadigini gdstermektedir. Ancak &zerk olan bireyler, yapms
olduklari igleri bagkalari i¢in degil de kendileri igin yapmaktadirlar (Telef, Uzman ve Ergiin,
2013: 1299).
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Psikolojik iyi olusun en énemli boyutlarindan bir de otonomidir. Otonomi, insanlarin
kendi kararlarimi kendilerinin verebilme becerisine sahip olmalan, yapmakta olduklar
eylemlerle isleri yalnizca kendileri i¢in yaptiklarinin farkina varilmasini ortaya koymaktadir

(Yaylacy, 2006: 6).

Insanlarm bireysel duygularmi ortaya cikarabilmeleri, kendilerini ifade etmeleri,
hareket etmeleri, dzgiirliiklerini yasamalar1 gibi kavramlar otonomi ile agiklanmaktadir.
Otonomi ile psikolojik iyi olug arasinda yiiksek diizeyde bir iliski bulunmaktadir (Seligman,
Steen, Park ve Peterson,, 2005: 410).

1.8.3. Bireysel biiyiime

Psikolojik sermayeler, bireysel biiytimelerde performans diizeylerini artiran psikolojik
kaynaklardan olugmakta ve ¢aliganlarin is performanslari iizerinde daha etki olabilmektedir.
Isletmeler agisindan psikolojik sermayeler, isgorenlerin performanslarini artirarak rekabet
listiinliigii saglayan giiglii birer ydnetim araci olarak gdriilmektedir. Psikologlar, bireysel
bityiime ile ilgili psikolojik iyi olma hallerinin bireysel olarak olumlu sonuglar yaratabilecegi
konusunda nemli bulgulara ulagsmislardir. Ornegin, psikolojik olarak daha iyi diizeyde olan
bireyler, kendilerine olan giiven ve motivasyon konusunda diisiinme giiciiniin pozitif olmasi
beklenilmektedir. Ayrica, bu kisilerin zihinsel ve fiziksel saghiginin, 6zel hayat ile is tatmin
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu yiizden, yiiksek psikolojik iyi olus
diizeylerinin bireysel performanslar iizerinde pozitif etki yapabilece§i dngoriilmektedir

(Akdogan ve Polatci, 2013: 278).

iyi olus ifadesi, bireylerin kendisini mutlu, saglikli ve iyi hissetmesi anlamina
gelmekte ve pozitif psikoloji bakimmdan, bireyin daha iyi oldugunu ifade etmektedir.
Bireylerin iyi olus diizeylerini inceleyen iki onemli iki alt kavramdan sz edilmektedir.
Bunlardan ilkini 6znel iyi olus, ikincisini ise psikolojik a¢idan biiyiime kavramlari
olugturmaktadir. Oznel iyi olus, bireyin yasam siiresi boyunca aldii hazz: ve doyum
seviyesini ifade etmektedir. Oznel iyi olus ise bir baska ifade ile iyi olusun, hedonik yani
hazci kismini 01uﬁl_1_rmak@&m Psikplojik iyi olus ise, psikolojik bakimdan bilyiimeyi ifade
etmektedir. Bireylerin keﬁdisilﬁ topluma kabul ettirmesi, insanlarla olumlu iligki kurmasi ve
dzerkligini gelistirmek maksadiyla psikolojik iyi olusunu daha da artirabilmektedirler.

Ayrica, kendisini ifade edebilecek gevrelerde bulunmak, en iyi yasam sartlarma sahip
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olabilmek ve kendi potansiyelini gelistirebilmek amaciyla da psikolojik iyi olusunu
gelistirebilir. Bireyler, olumlu duygulari siklikla yasadiinda, olumsuz duyguyu daha fazla
tecriibe ettifinde ve yasaminda doyuma ulagtiginda, kendisini 0znel olarak daha iyi
hissedebilmektedir. Bu yiizden, pozitif psikoloji kapsaminda yapilan miidahalelerin odak
noktasini, bireylerin iyi olus seviyelerinin yiikseltilmesi olusturmaktadir. Bireylerin,
psikolojik ya da &znel iyi olus diizeylerinin daha olumlu noktalara getirilebilmesi icin

miidahale ¢alismasina ihtiyag duyulmaktadir (Kesgin ve Topuzoglu 2006: 47).

1.8.4. Digerleriyle olumlu iligkiler

Ozerklik; ozgirliik, kendi kararlarin1 verebilme, i¢ denetim odag:, bireysellesme ve
davramslarin i¢sel olarak diizenlenmesini ifade etmektedir. Bagkalarryla olumlu iliskilerin
kurulmasinda; iliskilerin giivenilir veya agik olmasi, giiglii bir empati ve sevgi duygularinin
kurulmasi amaglanmaktadir. Ayrica, Cevre Hakimiyeti ile bireylerin kisisel ve ruhsal
kosullara uygun birer cevre secme becerisi olmaktadir. Bireysel gelisimde; bireylerin
kendisinin biiylimesi ve gelisebilmesi icin gerekli potansiyeller gelistirilmektedir. Yasamin
Amacinda ise; yasam diizeyinde bir amag¢ ve yon duygusuna sahip olunmaktadir. Kendini
Kabul seviyesinde de: kisilerin kendisine ait olumlu tutumlarin takimilmasi seklinde
tanimlanabilmektedir. Dolayisiyla, bireyin psikolojik iyi olus diizeyinde farkh degisken ve
parametrelerin etki edip etmeyeceginin bilinmesi nem tagimaktadir (Aydin, Birol ve Temel,

2018: 1542).

Psikolojik iyi olusun 6nemli alt boyutlarindan biri olan digerleri ile olumlu iligkiler;
gliven veren veren ve sicak insanlar-arasindaki iliskilerin Snemini ortaya.kaymaktadw.
Kendini gerceklestiren bireyler, biitlin bireyler icin giiclii bir sefkat ve empati duygusuna
sahip olmakta, diger bireylerle daha olumlu iligkiler kurmaktadir. Bundan dolay: digerleri
iic olumlu iligkiler kurmak, nemli olgunluk kriterlerinden biri olmaktadir. Digerleri ile
olumlu iligkiler, psikolojik iyi olus ile sosyal becerilerin biitiin l¢iinlerinin arasinda bulunan

iligkilere aracilik etmektedir (VanderZee, Buunk, Sanderman, 1997: 1843).

1.8.5. Cevresel hakimiyet

Hissedilmekte olan ruh haline yonelik olarak se¢im yapmak ya da ¢evre olusturmak,

gevre hakimiyeti olarak tammlanmaktadir. Insanlarin kendi olusturmus oldugu psisik
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sartlara uygun sekilde ortam olusturma ya da se¢me, psikolojik iyi olusun en Gnemli
ozelliklerinden biridir. Benlik kapsam diginda anlamli etkinlikler alaninda olgunluk, katilim
gerektirmektedir. Dolayisiyla cevresel hakimiyet, insanlarin diinyada ilerleyerek zihinsel ve
fiziksel etkinlikler kapsamu ile yaratici olarak degistirebilme yetenegini ortaya koymaktadir.
Kombine edilen pek gok yaklagin, gevresel hakimiyet ile aktif katilumlarin, psikolojik iyi
olusla biitiinlestirilen 6nemli bir bilesen olmaktadir (Keyes, Shmotkin, Ryff, 2002: 1008).

Cevresel hakimiyet bakimindan, bagarili yaslanmada bireylerin, ¢evresel firsatlardan
hangi olgiide faydalandigi vurgulamaktadir. Birlestirilmis yaklagimlarda, cevre
hikimiyetinin saglanmasi ve aktif katilumlar neticesinde psikolojik islevsellikler olumlu hale
gelebilmektedir. Bireyin bir¢ok alanda gelisim gdstermesi, insanin dogumundan &liimiine
kadar gecen siire icerisinde, baglamsal etmenlere dikkat etmesi ile miimkiin olmaktadir.
Insanlarin hem ruh saghigini etkileyen hem de ruh saghgina iliskin faktdrlerden etkilenen
kariyer geligimi, yasam boyunca incelenen alanlardan birisini olusturmaktadir. Bireylerin,
kendi psigik kosuluna uygun ortamlar segmesi veya olusturma yetenegi ruhsal sagligin birer
ozelligini olugturmaktadir. Cevresel hakimiyetler bakimindan Olgunlugun, benlik duygusu
diginda anlamli bir etkinlik alanina katilim sagladig goriilmektedir. Yasam boyu gelisim ise,
karmagsik ortamlarin degistirilerek gerekli kontrol ve yeteneklerin gelistirilmesi olarak
tanimlanabilmektedir. Kuramlar, bireylerin diinyadaki ilerleme diizeylerini ve onlarin
zihinsel ya da fiziksel etkinliginin farkli bir sekilde degistirilme yetenegi olarak
vurgulamaktadir (Eryllmaz ve Mutla, 2017: 227).

1.8.6. Yasam amaci

Yasam amaglarn bakimindan psikolojik iyi olus, bireylerin bizzat deneyim kazanmasi

ile ya da bireylerin kendisi veya baskalan tarafindan olusturulmaktadir.

Psikolojik iyi oluslar cesitli kaynaklardan elde edilse de bireylerin anlamli yasayislara
yonelmesinde daha fazla etkili olabilmektedir (Locke ve Latham, 2006: 265).

Yasam amaci, psikolojik iyi olusun 6nemli boyutlarindan biri olmaktadir. insanlarin
hayattan bir amacinin olmasi, anlam bulmasi, varolusgsal olarak bireylerin kargisina ¢ikan ve
dnemle iizerinde durulmas: gercken sorunlardan biri olmaktadir. Insanlar, yasamlarinm belli

dénemlerinde kendilerine; Hayati sirdiirme sebeplerim nelerdir? Neden yasiyorum? ve
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Yasamin anlami nedir? gibi pek ¢ok soruyu kendine sormaktadir. Béyle sorular yanitlamak
pek de kolay olmamaktadir. Insanlarin yagama tutunma ve siirdiirme sebepleri ne kadar fazla

ise insanlar yasayabilmek igin giicii kendilerinde bulmaktadir (Giildii ve Kart, 2009: 101).

Yasam amaglari ile ilgili olumlu islevlerde bulunan bireyler, yasamin anlaml
duygularina katki saglayan hedef ve amaglarma yon verebilmektedirler. Yasamin
amaclarinda yon duygusu bulunmakta; simdiki veya ge¢mis zamanlardaki yasamm anlami
hissedilebilmektedir. Yasama amaci, inangla saglanmakta ve yasamak ic¢in de hedef ve
amaglarin gergeklestirilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Dolayisiyla, ruh sagligi, bireylere
yasamin ya da amacin ne kadar tnemli oldugunu vurgulayan inanglari kapsamaktadir.
Olgunlugun taniminda ise, bireysel yasamin amac ve hedefinin net olarak kavranmakta,
niyetlilik ve yonlenmislik duygulari daha iyi vurgulanmaktadir. Yasam boyu gelisim
kuraminda, yaratict veya iiretken olunmakta veya ilerleyen yaslarda duygusal biitiinliiklere
ulasilmakta ve yasam iginde degisen farkli hedeflerden bahsedilebilmektedir (Ryff ve
Singer, 1996: 14).

Insanlart hareket ettiren ihtiyaglardan biri yasam amaci olmaktadir. Maslow’un
Ihtiyaglar Hiyerarsisine gore giivenlik ve fizyolojik ihtiyaglarinin ardindan sevgi ve ait olma
ihtiyaclar1 gelmektedir. Bireylerin ihtiyaglarmin kargilanmasinin ardindan itibar elde etme
amaciyla faaliyetlerde bulunmaktadirlar. Kendini gergeklestirme ihtiyaci ise anlamli birer
yasam siirmek isteyen insanlar kendilerine birer amag¢ edinmelerini ortaya koymaktadir.
Yasam amaci kolay bulunmamakla- birlikte yagam, insanlarm ona yiiklemis olduklari ile

anlamli hale gelmektedir (Gécen, 2013: 105).

1.8.7. Karakter egitimi ve iyi olus

Bireylerin sorumluluklarim kaldirabilecekleri, daha iyi seg¢imler yapabilmelerine
olanak saglayan yetenek, beceri ve bilgi gelistirmek, karakter editimi olarak tanimlanabilir.
Bireylerin kisiliklerine olumlu katk: yapan, psikolojik iyi olus diizeylerini etkileyen karakter
gelisimine katkr saglayan faktorlerden biri deger egitimi olmaktadir. Giiglii bir karakter
yapisina sahip olan, cevresine pozitif duygular besleyebilen ve hayat doyum diizeyi yiiksek
olan kisilerin yetistirilmesi dnemlidir. Giin gegtik¢e dnem kazanan kavramlardan biri olan
deger egitimi, kisilik egitimi ve karakter egitimi gibi isimlerle benzer anlamda

kullaniimaktadir (Park ve Peterson, 2008: 85).
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Psikolojik iyi olug diizeyini artirmak igin verilecek olan karakter egitiminin ilk olarak
okullarda verilmesi uygun olur. Bireylerin kiiltiirel ¢oziimlemelerin ortasinda, kiiresellesen
diinyada kendilerini iyi hissedebilmeleri ve giivene dayali iliskiler gelistirebilmeleri icin
toplumsal degerler sistemine ihtiyag duymaktadirlar. Karakter yapisi, 8pretilerek
gelistirilecek bir yapiya sahip olmakla birlikte 6gretim etkinliklerinin de &grencilerin pek
¢ok geligimsel dzelliklere bagh sekilde diizenlenmesi gerekmektedir (Walker ve Golly,
1999: 104).

1.9. Psikolojik Iyi Olug Durumunu Etkileyen Faktorler

Psikolojik iyi olus ile ilgili olarak, ampirik literatiirlerin baslangicinda, giiclii bir
kuramsal temelin olmadigma dikkati cekilmektedir. Bu yiizden gerekli standartlarin
saglanabilmesi i¢in mevcut Sl¢iim araglart daha da gelistirilerek islevsel hale getirilmektedir.
Psikolojik iyi olusu tamimlama iglemleri devam etse bile yapilan ¢alismalar neticesinde ilk
araclarin daha ¢ok degiskenli analizleri takip ettigi goriilmektedir (Ryff, 1989: 1069). Bu
kisimda, psikolojik iyi olug durumunu etkileyen faktorler baglifi altinda; psikolojik iyi olus
ile bireylerin igsel diinyasi, cinsiyet, stres ve basa ¢ikma, sosyal destek, kiiltiir, 6zsayg1 ve

fiziksel saglik arasindaki iligki incelenecektir.

1.9.1. Bireylerin icsel diinyas: ve psikolojik iyi olus iliskisi

insanoglunun yasam diizeyinde daha fazla yer alan i¢sel diinyasini “mutlu olma” ideali
olusturmaktadlr. Insanlarin yasamsal faaliyetlerinde yer alan en &nemli etkenlerin
motivasyondan kaynaklandigi bilinmektedir. insanlar; zihinsel, sosyal, duygusal, cok
boyutlu ve psikolojik varliklar olarak bu boyutlara uyum saglamasi durumunda “mutlu
olma” idealini yakalayabilmektedir. Ancak, boyutlar arasinda meydana gelen problemlerin
siddeti ve tonuna gore; yabancilasma, yalmizlik, siddet, depresyon, kaygi, karamsarlik ve
stres yasamaktadirlar. Ayrica insanlar, iletisimsizlik, umutsuzluk, psiko-sosyallik, ice
kapaniklik ve intihar gibi psikopatolojik travmayla yiizlesmesi sonucunda varolussal
ideallerden uzaklasabilmektedir. Insanlarin, “mutsuz olma” ya da “mutlu olma” ikilemi
icerisindeki i¢sel dinamikleri kullanabildigi olciide yasam miicadelesine devam
edebilmektedir. Bireylerin i¢sel diinyalar1 agisindan inisiyatif almasi ve yasam kosullarini
etkileyen onemli giiciin yine kendi potansiyelini kullanabilmesiyle ilgili oldugu

soylenilmektedir (Yakut ve Yakut, 2018: 1737).
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Duygusal tepkisellik ile ben ben pozisyonu alabilme, bireylerin i¢ dinyalarina ysnelik
ana boyutu meydana getirmektedir. Bireylerin i¢ diinyasina yonelik olan duygusal
tepkisellik, insanlarin duygusal olaylara kars: yenik diisme seviyelerini ortaya koymaktadir.
Dolayisiyla duygusal tepkisellik seviyesi ne kadar yiiksekse bireyler o derecede duygusallik
diinyasinda yasamaktadir. Bireyler motivasyonlarmin ve enerjilerinin biiyiik kismuni

duygularinin ifade edilmesine ve yogunluguna ayirmaktadirlar (Bowen, 1976: 42).

1.9.2. Cinsiyet ve psikolojik iyi olus iliskisi

Psikolojik iyi olma ile ilgili daha etkili faktorlerin belirlenebilmesi igin yapilan
calismalarda, cinsiyetin 6nemli rol oynadig: goriilmektedir. Bu yiizden psikolojik iyi olma
bireylerin; gelir durumuna, sosyo-ckonomik yapisina, sosyal statiisiine. yas ve cinsiyet

durumuna gore degisir (Gocen, 2013: 106).

Cinsel kavrami, 6znel anlamda 6zdesim kurabilen kisilerin, kendilerini erkek veya kiz
hissetmesi seklinde tanimlanabilir. Bireylerin kendilerini davranigsal olarak veya bedenen
erkek ya da kiz olarak hissetmesi, cinsel kimliklerin bir gostergesi olmaktadir. Psikolojik iyi
olug diizeyleri de kadinlarin ve erkeklerin toplum nezdinde g6rmiis olduklar ilgi ile iligkili

olmaktadir (Bussey ve Bandura, 1996: 676-713).

Cinsiyet, kiiltiirel kimlik ile bir uyum i¢inde oldugundan dolay: toplumlar arasinda
farklilik gdstermektedir. Toplumsal cinsiyet teorileri, erkeklerin ve kadinlarm hayatlarinin
biitiin alanlarindaki farkliliklarini, ortaya ¢ikan farkliliklar: sebeplerini, sosyallesme siirecini

ve toplum igindeki rol dagilimlarini agiklamaya ¢ahgir (Giildi ve Kart, 2009: 102).

1.9.3. Stres ve basa ile cikma ile psikolojik iyi olus iligkisi

Stres ile basa ¢ikilmasi konusunda yapilan iyi olusta bireyler, kendilerini ilgilendiren
konularda temel kararlar alabilmektedirler. Psikolojik iyi olusun siirdiiriilmesine yardimei
olan durumunun daha iyi bilinilmesi, bireylerin saglikls hallerinin siirdiiriilmesi bakimindan
tnem arz etmektedir. Dolayisiyla bireylerin stresle basa ¢ikabilmesi i¢in daha dikkatli olmas;
halinde psikolojik iyi olmanmn etkili olabilecegi sdylenilmektedir (Onder ve Mukba, 2017:
104).
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Streslerin, bireyin psikolojik iyi olma diizeyleri iizerindeki zararh etkisi yaygin olarak
bilinmektedir. Stresin dolayli olarak ya da dogrudan psikolojik iyi olmayla iligkisi
bulunmaktadir. Stresin, psikolojik ag¢idan kavramlarla daha fazla iligkisinin bulunmasi
sebebiyle popiilerligini hi¢ kaybetmemektedir. Stresler, iligkisel problemlerin ¢oziilmesi
noktasinda degerlendirildiginde, sosyal problemlerin ¢dziime kavusturulmasinda daha etkili
oldugu goriilmektedir. Sosyal problemlerin ¢oziime kavusturuldugu gibi stresle de bag etme
yontemlerinin olmast psikolojik uyumsuzlugun Onemini belirlemektedir. Dolayisiyla
streslerin, bilissel kuramlara dayandigi bilinmektedir. Bilissel kuramlara gore stres,
bireylerin elinde bulunan ve kaynaklari zorlayan ¢evresel taleplerden meydana gelmektedir.
Psikolojik iyi olus iligkilerinin stresten etkilenip etkilenmedigi tamamen bireylerin o olaylari
ya da durumlara verilen anlamlarla iligkilendirilmektedir. Bireyler, yasanan durumlari veya
olaylari stres verici olarak anlamlandirmiyorsa stres tepkisi olusmamaktadir. Eger bireyler
olay ya da durumu stres verici seklinde degerlendirmiglerse bu durumda streslerle basa
¢ikma yollarmin devreye girecegi bilinmektedir. Dolayisiyla, sosyal problemlerin ¢6ziimii
noktasinda streslerle basa ¢ikilabilmesi i¢in 6nemli bir yol olabilecegi degerlendirilmektedir

(Esigiil ve Onder, 2017: 805-806).

Stresli durumlara ragmen kisilerin kendilerinin bakis acilarini, inanglarini ve
degerlerini gésterme yetenedi psikolojik iyi olug iizerinde ben pozisyonu alma boyutu ile
ifade edilmektedir. Ben pozisyonu alma psikolojik iyi olus kapsaminda &nemli bireylerin
baskisi, gii¢lii bir duygulanim ve strese ragmen bireylerin kimlik direnci g6stermesidir.
Bireylerde duygusal kopmalar azaldikga kisilerin giiclii duygularla ve stresli durumlar ile
bas edebilmesinde ¢ok daha fazla yetenekli olabilecektir. Psikolojik iyi olus kapsaminda
bagkalar1 ile birlesme, bireylerin iliskilerinde kendilerini gevresindekilerden ayri tutarak
inanclarini, degerlerini ve diigiincelerini ifade etme diizeyini ortaya koyar (Skowron ve

Friedlander, 1998: 9).

1.9.4. Sosyal destek ve psikolojik iyi olus iliskisi

Sosyal destek, ruhsal ve fiziksel agldaﬁ bircok hastalifin olugumunda Snemli etkisi
olmakla birlikte insanlarin saghigiyla da yakm iligkisi bulunan sosyal degiskenler olarak
goriilmektedir. Sosyal destegi, iliskisi tespit edilen kisiler seklinde tanimlayan yaklagimlar
cercevesinde, fiziksel saglik ile sosyal iligkiler ve kendini daha iyi hissetme arasinda bir bag
olustugu belirtilmektedir. Sosyal iligki Sl¢iimii ise gbriisme saglanan kisiler aras akrabalik
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oranint, iglete i¢i sosyal iligki aglarmi ve arkadaghk sayilarini gostermektedir. Sosyal
destegin, hem stres iceren yasamsal olaylarin olusumunu hem de bireylerin elde ettigi sonucu
farkli sekillerde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Sosyal destek; bireylerin icerisinde
bulundugu psikolojik iyi olus iliskilerini gdstermekte ve emosyonel yani heyecan verici
tepkilerde degisiklik yapabilmektedir. Bireyler, stres olusturan olaylarla etkin bir sekilde
miicadele edebilmek maksadiyla farkli y&ntem mekanizmalar gelistirmektedirler. Bu
yiizden kisilerin hayatlarim saghikli bir sekilde siirdiirmelerinde ve stresten uzak

durmalarinda, sosyal destegin biiyiik dnem tasidig1 goriilmektedir (Ardahan, 2006: 68).

Oznel iyi olus, bireylerin hayat tecriibelerini ne sekilde yorumlayabildigini,
kendisinden ve yasam diizeyinden memnun olup olmadigimi ifade etmektedir. Meslek
yasamu siiresince dgrencileriyle siirekli irtibat halinde olan bir Ggretmenin kendisini iyi
hissetmesi, Ogrencilere verilen egitimleri ve kurulacak iligskileri pozitif olarak
etkilemektedir. Bireylerin 6znel iyi olug diizeyleri incelenirken; gergcek yasam diizeylerinden
ve sosyal cevresinden bagimsiz olarak diistiniilmesi miimkiin olmamaktadir. Dolayisiyla
bireyler cevresinden almis oldugu sosyal desteklerde ve sahip oldugu yasaminda 6znel iyi
oluglardan yararlanabilmektedirler. Yagam siiresince belirli bir amag hedefleyen bireyler ile
sosyal gevreden gerekli destek saglayabilenlerin 6znel iyi olus seviyelerinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bu yiizden sosyal destek ifadesi ile dznel iy1 olus arasinda olusan
iliskiler, sosyal destegin taniminin yapilmasiyla daha iyi anlagilabilir. Bireyler sosyal
destegi, kendine ait oldugu diisiiniilen grubun birer iyesi olarak gérmektedir. Ayrica, sosyal
sistemler sonucu saglikli iliskinin kurmasi, aitlik hissedilen gruptan destek alinmasi, verilen

desteklerin bireyi korumak maksadiyla verildigine inamlmaktadir (Oztiirk, 2015: 340).

1.9.5. Kiiltiir ve psikolojik iyi olus iliskisi

Kiiltiir, psikolojik iyi olusu belirleme agisindan Snemli bir gii¢ dengesi olmaktadir.
Kiiltiirel degerler, insan davraniglarini motive ederek bireysel iyi olus agisindan Snemli
sonuglar ortaya gikaran psikolojik yapilar: ortaya koymaktadir. Kiiltiirler arasinda yapilan
calismalar, fiziksel ve psikolojik saglhga yararh olan psikolojik iyi olus, bireylerarasi
iligkilerin gelistirilerek gerginligi azalttifim ortaya koymustur. Bu sayede kisilerin hayat
kalitesine daha cok katki sagladigi diisiiniilebilir. Psikolojik iyi olus, depresyon ve stres

duygularim azaltarak iyimserlik, 6z saygi, samimiyet gibi pek ¢ok duygunun gelismesini
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saglamaktadir. Kiiltiirel bir bakig agisi, amaglar ve degerleri psikolojik iyi olusun teorik

birer unsurlari olmaktadir (Reisoglu, 2017: 890).

Kiiltlir, ‘Insanlarin ve toplumun; &grenerek kazandiklart degerler, tutum veya
davranislardan olusmaktadir.” Psikolojik iyi olus, insanlarin siklikla bagvurdugu kiiltiirel
siniflamalar, toplulukcu ve bireyci kiiltiirleri icermektedir. Geleneksel bakis acilarmin
aksine, rehberlik ve psikolojik danisma alaninda yapilan arasgtirma kapsaminda pozitif
yaklagima daha ¢ok oOnem verildigi gozlemlenmektedir. Dolayisiyla bu degisimlerin
dinamiklerinden birisi de kigisel gelisimler ile onleyici rehberlik calismasi kadar Gnem

tagimaktadir. Bireylerin modern yagaminda maksimun performansa ulasabilmesi icin hasta

olmamalari, belli bir potansiyele sahip olmalan ve yasam doyumlarini artirmast

beklenilmektedir. Bu yiizden psikolojik iyi olug ifadesi giiniimiizde de Snemini artirarak

devam ettirdigi diisiiniilmektedir (Kuyumcu, 2012: 2).

Psikolojik iyi olus kavraminin &l¢iilebilmesi ve agiklanabilmesi igin kiiltiirel pek ¢ok
degerin de gz 6niinde bulundurulmasi gerekmektedir. Kiiltiir dikkate alimmadan psikolojik
iyi olus olgusu tanimlanmaya c¢alisildiginda bireysel .anlamda kiiltiirel degerlerin digmmda
kalanlar, etnik pek cok azmligin psikolojik iyi oluglarmi agiklamada yetersiz kalmaktadr.
Dolaysiyla kiiltiir kavrami, toplumlarin ve insanlarin yaparak, 6grenerek kazanmis oldugu
degerler, davraniglar, tutumlar seklinde tanimlanabilir. Kiiltiirel simiflama ise toplulukcu ve
bireyci kiiltiir seklinde yapilmaktadir. Bireysel kiiltiir Bat1 toplumlari i¢inde daha baskinken

| toplulukeu kiiltiir ise Dogu toplumlari i¢inde daha baskm sekilde yer almaktadir. Toplulukeu
kiiltiir kapsaminda gruplar bireylerden dnce gelmektedir. Kiiltlir kavrammin insanlarin
davraniglar iizerinde yapmis oldugu etkiyi sosyallesme ile beraber yapilmis olan benlik
kurgulari aracilik etmektedir. Stresli durumlara ragmen kisilerin kendilerinin bakis acilarin,
inanglarini ve degerlerini gdsterme yetenegi psikolojik iyi olus iizerinde ben pozisyonu alma
boyutu ile ifade edilmektedir. Ben pozisyonu alma psikolojik iyi olug kapsaminda nemli
bireylerin baskisi, gii¢lii bir duygulanim ve strese ragmen bireylerin kimlik direnci
gostermesidir. Bireylerde duygusal kopmalar azaldikea kisilerin giiclii duygularla ve stresli
durumlar ile bag edebilmesinde ¢ok daha fazla yetenekli olabilecektir. Psikolojik iyi olug
kapsaminda bagkalari ile birlesme, bireylerin iligkilerinde kendilerini gevresindekilerden
ayri tutarak inanglarmi, degerlerini ve diisiincelerini ifade etme diizeyini ortaya koyar

(Giiveng, 1985: 110).
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1.9.6. Ozsayg ve psikolojik iyi olus iliskisi

Oz-sayg1 kavramu, bireylerin kendisinden memnun olmasi, kendini sevilmeye layik
girmesi, yeterli hissetmesi ya da sevmesi olarak tanmimlanabilir. Ozsaygl kavrami, benlik
veya Oz-deger olarak da ele alinmakta, kendini kabul ve 6z-giiven &zsaygi kavramu
kapsaminda degerlendirilmektedir. ‘Psikolojik iyi olus, en 6nemli boyutlarindan biri olan
kendini kabul boyutu, dzsaygry: ve dzgiiveni iginde barindirmaktadir. Ozsaygl, bireylerin
kendisi ile barisik olmalarmi ortaya koymakta ve bu durum da psikolojik iyi olus hali
acisindan 6nemli olmaktadir. Olumlu ya da olumsuz taraflari ile kendilerini kabul edebilen,

kendilerini diger insanlar kadar degerli hisseden bireylerin 6zsaygisi ve psikolojik iyi hal

diizeyleri yiiksek olmaktadir (Dogan, 2018: 36).
Negatif
“
3
o }-
Oznet iyi
Anahﬂba Olus Pozitif
Tumma \ Dhpygulam

Karmfum Destek Yagam

i eqekgl / Dovamu

Sekil 1.1. Model 1 (Tiirkmen, 2012: 42).

Sekil 1.1°deki dzsaygt ile psikolojik iyi olus iliskisi, sosyal destek dzelligi kapsamnda

izah edilerek incelenmistir.

Psikolojik iyi olus, genel yapisi itibari ile pek cok degiskenle iliski i¢indedir. S6z
konusu degiskenlerden biri de dzsaygi olmakla birlikte sosyal destefin ve Gzsayginin
psikolojik iyi olugun giiglii bir yordayicisidir. Psikolojik iyi olug ile 8zsayg1 arasinda olumlu
ve anlamly bir iligki bulunmaktadir. S6z konusu kavram kapsaminda psikolojik rehberlik ve
danismanlik alanlarinda yapilan tiim ¢aligmalar kisilerin gelisimini anlayabilmek amaciyla
yapilmaktadir. Ayni zamanda kargilagilabilecek problemlerle yiiz yiize gelmeden 6nce tedbir
alinmasi, problemlere yonelik etkili ve en kisa yoldan g¢dziilmesi igin tedavi amaciyla

yapilmaktadir (Tiirkmen, 2012: 44).
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1.9.7. Fiziksel saghk ve psikolojik iyi olus iliskisi

Kazanglar gibi baglamlarla bireylerin kendi hayatlarini degerlendirmesi, fiziksel saglik
seklinde tammlanmaktadir. Yasamilan teknolojik, sosyo-demografik ve -ekonomik
degigimler, c¢aligan bireylerin ise yiiklemis oldugu anlamlan degistirmektedir. Bireylerin
aile, is ve diger pek ¢ok sorumluluklari ile alakali olan yeni birer denge kurma arayis icine
girmektedir. Islerini anlaml hale getiren unsurlar, bireyleri hem psikolojik hem de fiziksel
agidan olumlu etkilemektedir. Ise yiiklenen anlamlarin eksikligiyse calisanlar iizerinde hayal
kirtkhigiyla beraber kendilerini kotil hissetmelerine neden olmakta ve psikolojik iyi halleri
de olumsuz etkilenmektedir. Psikolojik iyi olus durumlar kisisel bakimdan olumlu pek cok
sonuglara yonelik dnemli ¢iktilar saglamaktadir. Psikolojik iyi olus durumlar ve fiziksel
saghigr iyi olan bireyler, psikolojik acidan iyi olan bireylerin, 6zel ve is hayatlarina
tatminlerinin, zihinsel ve fiziksel sagliklarinin yiikksek olmas: beklenmektedir (Keles, 2017:
153}

Psikolojik iyi olus kapsaminda fiziksel saglk; stresle bag edebilme yetenegini, is
verimliliklerini, Giretkenligini ve problem ¢6zme becerilerini arttirmaktadir. Pozitif duygular,
bireylerin ruh saghklarini daha olumlu etkilemekte, mutlulugu ve psikolojik iyi olusu

arttrmaktadir (Frederickson, 2001: 218).

Spor, hem psikolojik iyi olus hem de fiziksel saglik tizerinde etkileri bulunmaktadir.
Kigilerin psikolojik saghklar1 hakkinda tizerinde en ¢ok durulan konulardan biri 8znel iyi
olus olmaktadir. Kisilerin siibjektif diinyasi i¢inde kendini pozitif olarak degerlendirmesi ve
kendilerini mutlu hissetmeleri, 6znel iyi olug kavranu ile agiklanmakiadir. Beden saglig: ve
spor konusunda yapilmis olan cahsmalar i¢inde yapilan sporlarin, bireylerin fiziksel
saghklar: tizerindeki etkilerine vurgu yapilmistir. Fiziksel saghiklarini koruyabilmek icin
tiziksel aktivite de bulunan bireyler, kendileriyle ayni performansi sergileyen bireylere

baktik¢a yalnizlik duygusundan uzaklasmaktadir (Sahin, Bas ve Celik, 2018: 23).

1.9.8. Spor aktivitelerine katihm ve psikolojik iyi olus iliskisi

Spor aktiviteleri cesitli yapi ve alanlarda uygulanabilmektedir. Yapu, sportif uygulama
alalarmda ve spor aktivitelerinin ¢esitliliinin nitelik olarak degistirmesinde spor merkezleri

ele alinmaktadir. Spor aktivitelerinin iginde yapildig1 birgok yapiya (salon, pist, veledrom,
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stadyum, saha v.b.) spor merkezi kavrami denilmektedir(Giiglii, 1996: 34). Ozel spor
merkezleri ise devlet tarafindan agilmasina izin verilen, biiyiik bir ge¢gmise dayanan, sportif
etkinliklerin iist seviyelere ¢ikarilmasinda gerekli antramanlarin ve 6n hazirliklarin yapildigs
bir yer olarak tanimlanmaktadir. Spor merkezleri ayni zamanda sporcu, antrendr ve
hizmetlilerin tuvalet, dus ve soyunma odalar1 gibi ihtiyaclarla aydinlatma, 1sinma ve
havalandirma gibi ihityalarminda karsilandigi bir merkezdir(Selden, Schnitzer, Nolan ve

Veronesi, 1991: 135).

Giinilimiiz sartar1 insanlari giderek daha da hareketsiz kilmaya zorladigindan, insanlar
bu kisir déngiiden kurtulabilmek i¢in hareket etmeye yonlendirilmelidir. Hareketsiz yasam
tarzindan kurtulabilmenin tek yolu &zel spor salonlarinin sayilarini her gegen giin artirmaktir
(Kutlu, 2006: 230). Fittness ve spor salonlar1 hizla biiyliyen bir kurulustur. Son yillarda
egiﬁm, medya ve saglik kurumlarmin yardimlari ile insanlar daha da bilingli bir yaklagimla
bos zaman aktivitelerine ve fitnessa baglammsglardir. Saglik kuliipleri ve fitness hizmet
sektdrlerinde yerini almig bulunmaktadir. Faaliyet gdsteren 6zel spor salonlari insanlari arzu
ettikleri vakitte baslamalarina imkan saglayarak, zamam planlama sorununu ortadan
kaldirmaktadir. Kisiler, uzman egiticilerle egzersiz yaptiklarinda, dogru ydnlendirilerek
olusabilecek herhangi bir sakatlanma riskini en aza indirmektedir. Siirekli yapilan
egzersizler sayesinde bilinglenerek sporun insan hayatinda ne kadar &nemli oldugunu
kavrarlar. Ozel spor merkezlerinde bulunan yiizme havuzu, kosu pisti, tenis kortu, spa,
fitness v.s. gibi aktivite alanlarinda iiyelerini yasam stresinden uzaklagtirilar. Isletmelerin
sahip oldugu en dnemli misyon; insanlarin spora bakiglarmi olumlu yénde degistirerek,
onlarm sahsi Szellikleirne gdre ilgilenip takip etmektedir. Diizenli yapilan egzersiz, saglik
bakimimndan rahat bir hayat siirdiirebilmeye ve ayni zamanda uygun beslenme aligkanlig;

kazanmaya olanak saglamaktadir (Karatosun, Gunal ve Unver, 20006: 163).

1.9.9. Mutluluk ve 6znel iyi olus

Psikolojik anlamda mutluluk, psikolojik iyi olus kavramlari ile ele alinmaktadir.
Bireylerin yasamlari konusunda yargi bildirmek ve hayatlari degerlendirmesi, dznel iyi
olus  seklinde ele alinmaktadir. Insanlarin  belirli  acilardan  hayatlarim
degerlendirebilmelerini iceren dznel iyi olus, ayn1 zamanda pozitif duygularin yogunlugu ile

negatif duygularin azhigim igermektedir. Biitiin yas gruplar agisindan 6znel iyi olusun en
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dnemli boyutlari i¢inde genetik yatkinlik bulunmaktadir (Karakog, Bingdl ve Karaca, 2013:

43).

Bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri yiiksek oldugu zaman ruh sagliklari da bu
durumdan olumlu bir sekilde etkilenmektedir. Psikolojik iyi olusu etkilemekte olan hem
digsal hem de i¢sel faktrler bulunmaktadir ve bu faktorlerin belirlenebilmesi de biiyiik Gnem
tagimaktadir. Gelecek yonelimi ve 6znel iyi olusla ilgili calismalarin pek cogu yetiskinlere

yonelik yapilmaktadir. Gelecek dénem konusunda bireylerin dnemli kararlar alabilecegi

.donemler daha Gnemlidir. Bagar ile beklenti algisi birbirini etkilemekle birlikte bireylerin

gelecek donem konusundaki endigeleri farklilik gostermektedir (Yavuzer, Demir, Meseci ve

Sertelin, 2005: 93).

1.10. Ebeveyn Tutumlar: ve Psikolojik Tyi Olus Iliskisi

Bu kisimda, Ebeveynlerin, kendi gocukluk yillarmda otoriter ya da agiri koruyucu bir
ebeveyn tutumuna maruz kalarak yetigsmesi simdiki yasamlarinda esleriyle iletisim .s1k1nt:s1
-yagayan? diisiik evlilik doyumuna sahip bir birey olmalarina neden olabilmektedir. Bu
anlamda anne-baba tutumlarinin es secimi ve esle olan etkilesiminden biiyiik bir oranda
etkilendigi 6ngdriilmektedir. Bahsedilen ebeveyn tutumlarinin neler oldugunu detayl

incelenecektir.

1.10.1. Asir1 koruyucu ebeveyn tutumu

Aileler, cocuklarryla ilgili arada sirada asin sekilde endiselenmekte ve cocuklarina
gelebilecek zararlan diisiinerek sinirlandirici, agirt koruyucu tutumlar sergileyebilmektedir.
Asin koruyucu ebeveyn tutumunu benimseyen ailelerde yetisen g¢ocuklar, sorumluluk
konusunda eksik hissetmekte, dzerkligi, 6zgiiveni eksik ve yetersiz birer bireyler olarak
hayatlarim siirdiirmektedirler. Evlilik konuéunda mutsuzluga diisen veya nevrotik yapiya
sahip olan annelerin ¢ocuklarma asin koruyucu davranmass bireylerin bireysellesmesini
engellemektedir. Bu durum bireylerin psikolojik-iyi olus diizeyleri olumsuz etkilemektedir

(Yavuzer, 2016: 12).

Annelerin yagamakta oldugu duygusal yalnizlik nedeniyle evliliklerinde bulunmanus

olduklari duyumunu ¢ocuklari ile arazilerinde olan iliski de aramaktadirlar. Cocuklar,

24




dogmus olduklari andan itibaren ebeveynlerine giivenmek istemektedir. Ebeveynler
cocuklart konusunda verilen kararlarda ya da isteklerde kendi ruh hallerini yansitmakta ve
bireyleri kaygili birer bireylere doniistiirmektedir. Asin koruyucu ailelerde biiyiiyen
cocuklarin; psikolojik agidan iyi, duygusal, saglikli ve sosyal birer birey olabilmeleri
oldukga zor olmaktadir. Asiri koruyucu ve kontrolcii davranan ebeveynlerin bu tutumlars,
cocuklarm yeni ortamlara girdikleri sirada daha cekingen ve daha ice doniik sekilde

olmalarina neden olmaktadir (Demir ve Yavuzer, 2016: 45).
1.10.2. Otoriter ebeveyn tutumu

Otoriter ebeveyn tutumunu benimseyen ailelerde; ¢ocuklarin davranis bigimlerini,
esnek olmayan, kati kriterierle sekillendiren ve denetim altinda tutan bir yargilama egilimi
bulunmaktadir. Bu tutumu sergileyen ailelerde ¢ocukla iletisim kurmaya ¢alisan ebeveynler,
ceza ve odiil sistemine de gogunlukla bagvurmaktadirlar. Cocuklar: bodruma kapatmak, ceza
vermek ve dovmek gibi pek ¢ok kaba kuvvette dayanmakta olan cezalar, olumsuz
davranislarin ¢ok kisa vadede kesilmesine neden olmaktadir. Ancak séz konusu &diil ve
cezalar, ailelerle cocuklar arasindaki iliskiyi olumsuz yénde etkilemektedir. Siki bir denetim
altinda bulunan cocuklar, saldirganlik ve karsi ¢tkma gibi pek cok yollarla kendilerini
topluma kabul ettirmeye caligmakta ve i¢ diinyalarina da baskalarma agmakta
zorlanmaktadirlar. Cezalandiran, miidahalelerde bulunan ve suglayan ebeveynlerin
cocuklarr; silik, kiiskiin, ¢cekingen ve aglayan bireyler olmaktadir. Siki birrdenetim altinda
bulunan gocuklar, saldirganlik ve karg1 ¢tkma gibi pek ¢ok yollarla kendilerini topluma kabul
ettirmeye calismakta ve i¢ diinyalarina da baskalarina kag atmakta zorlanmaktadirlar

(Navaro, 1987: 15).

1.10.3. izin verici ebeveyn tutumu

Cocuk merkezli olan izin verici ebeveyn tutumu; kurallarin, kontroliin ve sinirlarin
bﬁyﬁk.bf-iliimi‘miin cocuklarin elinde bulundurdugu yaklasim olmaktadir. Tutumlu bir sekilde
yaklagmakta olan ebeveynler g¢ocuklarina karg1 hosgoriilii, ilgili davranmakta ve anlayis
icinde bulunmaktadirlar. Ebeveynler ayni zamanda ¢ocuklarin davramislarina yonelik
rehberlik etmekte, onlar1 kisitlamakta ve kurallar belirlemekte de yeterli olmamaktadirlar.
[zin verici ebeveyn tutumunu benimseyen aileler toplumlar i¢inde ¢ocugun simartilarak nasil

biiyiitiildiigiinii en iyi sekilde yansitmakta ve ¢ocuklarmin da biitiin istediklerini yerine
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getirmektedirler. Izin verici ebeveyn tutumunu benimseyen aileler, genellikle kendilerinin

ebeveynleri otoriter olan kisiler olmaktadirlar (Semerci, 2015: 552).

Izin verici ebeveyn tutumunu benimseyen aileler; ¢cocuklanna higbir konuda hayir
diyemeyen ailelerdir. Cocuklarin gdzlerinde sosyal, fiziksel, duygusal veya psikolojik olarak
kendilerine zarar vermelerini Snemli bir caresizlik iginde izlemekte olan ebeveynler
olmaktadir. $6z konusu ebeveynler yillar boyunca hayir demek mecburiyetinde olduklarinda
sinir koymak igin ugrasmaktadirlar; ancak bu konuda islevsel bir doniit alinmaktadirlar. izin
verici ebeveyn tutumunu benimseyen ailelerde yetismekte olan cocuklar, okul ile
sosyallesmekte ve kurallarin icerisinde daha cok girdikleri ortamlar da daha ¢ok hayir
cevabina maruz kalmaktadirlar. Cocukluk dénemi iginde hayir kelimesini az duyan cocuklar;
daha sonra hem hayal kiriklig1 hem de gevresiyle uyum sorunu yasamaktadir. izin verici
ebeveyn tutumlari bireylerin psikolojik iyi oluslar: lizerinde saglikl bir ebeveyn yaklasimi

olmamaktadir (Demir ve Yavuzer, 2016: 44).

1.10.4. Demokratik ebeveyn tutumu

Demokratik ebeveyn tutumlarint benimseyen ailelerde, cocuklara saygr ve cocuk
egitimi konusunda konulacak olan smirlar arasinda bir dengenin bulunmasi sarttir.
Demokratik ebeveyn yaklagiminda smir bulunmakla birlikte bunun yani sira cocuklara sayg:
bulunmamaktadir. S6z konusu tutumu benimseyen aileler ¢ocuklara hem saygi duymakta
hem de simir koymaktadirlar. Onlar icin smirlar ve sevgi farkli seyler olmaktadir.
Demokratik ebeveyn yaklagimimi benimsemekte olan aileler ¢ocuklarma ilgi ve yakinlik
gostermekte, dokunarak, stzle sevgilerini dile getirmekte, ayni zamanda ¢ocuklarla beraber
pek ¢ok ortak éktivite de bulunmaktadirlar. Demokratik ve destekleyen yaklagima gére
yetismis o]e-m cocuklar, aile ve okul diginda daha girisken, olaylari daha ¢ok elestirel
bakabilen ve kendini ifade edebilen ¢ocuklar olarak yetismektedir. Sosyal, duygusal ve
etkilesimin yogun oldugu stz konusu ailelerde cocuklarin sevecenlikle, sevgi ve giiven
icinde bityiimeleri daha saglam bir kigilik yapisina sahip olmalarim saglamaktadir.
Demokratik aile yaklagimi hem ¢ocuklarin hem de ailelerin kazanmis oldugu yaklasim

tiiriidiir (Mackenzie, 2014: 211).

Demokratik tutum, hem ¢ocuklara hem de ailelere katk: saglayan en saglikl aile

tutumlarindan biri olmaktadir. Bu tutumu benimseyen ebeveynler ¢ocuklarinin pek cok

26




hakka sahip oldugunu bilmekte, gocuklara aliman kararlar ve kurallar a¢iklanarak onlarin da
bu konudaki bakis agilari dikkate alimmaktadir. Demokratik ebeveyn tutumunda ¢ocuklara
sartsiz sayg1 ve sevgi firsati sunulmakta bunun yanimda ihtiyaglan giderilmis olan ¢ocuklar
da denetlenmektedirler. Ebeveynler tarafindan kararli ve tutarli davraruslar sergilendiginde
cocuklar arkadag canlisi, isbirligi yapan, yaratici, empati kurabilen ve diga doniik ¢ocuklar

seklinde yetismektedirler (Cole ve Cole, 2001: 404).

1.10.5. Ebeveyn tutumlar: alaminda yapilmis calismalar

Ozyiirek ve Sahin (2005) tarafindan yapilmis olan ¢alismada; Aydin‘da farkli pek ¢ok
sosyal kiiltiirel diizeylerden 6 yag grubunda bulunan ¢ocuklarin sozciik dagarciklari, ebeveyn
tutumlar: agisindan incelenmistir. Calismada, sosyo-kiiltiirel diizeylerin kelime dagarciklar
tizerinde olumlu etki yarattig ortaya konulmustur. Ebeveyn tutumlariyla kelime dagarciklar
arasindaki iliskilerin analiz edilmesi neticesinde disiplin, baski, kari koca gecimsizligi
ve asir1 koruyuculuk unsurlarinin kelime dagarciklarmi olumsuz etkiledigi sonucuna
ulasildig: belirtilmistir. Ailelerin sosyal kiiltiirel diizeylerinin, ebeveyn tutumlari tizerindeki
etkisi arastirildiginda ise genellikle negatif algt yaratmakta olan tutumlafma etkisinin
sosyokiiltiirel diizey diistitkge artiy gOsterdigi belirlenmigtir. Ebeveynlerin kisilikleri,
tutumlari ile gocugun mizaci arasindaki iliskiler incelendiginde ise gelisim, agiklik gibi pek
cok ozelligin demokratik ebeveyn tutumlarimt pozitif yonde etkilemis oldugu sonucuna

ulasiimistir (Ozyiirek ve Sahin, 2005: 395).

Altmkaynak ve Akman (2019) tarafindan yapilmis olan ¢alismada; okula uyum ile
anne baba tutumlar arasindaki iliski aragtirilmigtir. S6z konusu calismada ailelerin otoriter,
izin verici ve demokratik olarak sergilemis olduklar tutumlar ile 5-6 yas arasindaki
cocuklarmn okula uyum diizeyleri ve sosyal beceriler arasmdaki anlaml bir iliski oldugu
belirlenmistir. Izin verici ve otoriter tutumlarin, okula uyum gdsterme ve sosyal beceri
faktorleri ile negatif yonde iliski icinde oldugu ifade edilmistir. Demokratik tutum ile okula
uyum ve sosyal beceri diizeyleri arasinda olumlu bir iliski bulundugu sonucuna ulasilmistir.
6 yas diizeyinde bulunan ¢ocuklarin ebeveynleri ile goklu zeka alanlar i¢inde veya grup ici
etkinliklerin seviyeleri arasinda iligkiler incelendigi zaman ebeveyn tutumlarinm ekonomik
diizeye gore farklilagtidi ortaya ¢ikmigtir. Bunun yani sira anne tutumlarmin da genellikle
¢ocuklarin grup ici etkinliklerin seviyelerini ve ¢oklu zeké alanlarimi etkilemedigi tespit
edilmistir. Annelerin sosyo-ekonomik seviyelerinin, erkek ve kiz cocuklarina ydnelik olan
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tutumlarm etkiledigi belirlenmistir. S6z konusu ¢alisma sosyoekonomik diizeyin cocuklarin
gelisimlerini nasil etkiledigini ortaya koyan bir g¢alisma oldugu da vurgulanmistir

(Altinkaynak ve Akman, 2019: 30).

1.11.Spor

1.11.1. Spor kavram

Eski caglardan beri insanlar, gii¢lii olmak igin rekabete dayali fiziksel aktivifelerin
tiimiine yonetimler ve halk kitleleri yogun ilgi g&stermislerdir. Son yillarda spor kavrami
diger bilimlerle de birlikte etkilesimi kavramn; sosyolojik, fizyolojik ve psikolojik
degerlendirmeler adi altinda genis bir tanimlanmasina neden olmustur. Felsefi bakimindan
spor, sporun 8ziinii, ana konusunu ve ruhunu felsefelerinden topladig: her yeni bir bilgi ile
yeniden yorumlamaktadir. Sosyoloji bakimindan spor ise, bilim kollarinm ve belirli bazi
kurumlarin 15181 altinda iletisim kurarak sporun ¢evre ve insan davraniglan ile iliskilerinin
etkisini incelemektedir. Kiside benlik duygusu ve saldirganlik dzelligi olmasi, miicadele ve

rekabet barindiran spor teriminin dogasi geregi ortaya ¢ikmaktadir (Heper, 2012: 12).

Spor kavrami, kisinin ruhsal saghgm iyilestiren, dogal, sosyal iliskiler konusunda
yardimer olan, hareketsel ve mental bakimindan belirli bir seviyeye getiren biyolojik,

pedagojik olan genis bir kavramdir. Kelime manasi olarak spor, Latince ME Disport olup ve

OF: Delsport kelimelerinin kisaltilmigidir. Isten azda olsa uzaklasma, vakit gegirme, oyun

gibi anlamlar tasimaktadir. Spor, insanlarin ilgi duyduklar: bir alanda duygusal, zihinsel ve
fiziksel yonlerini kullanarak yapmig olduklar eglence, yaris, Ogretici ve egitici gibi tiim
faaliyetleri kapsamaktadir. Spor kavrami, zamam eglenerek ge¢irme, akitif dinlenme,

zamanini neseli ve mutlu (hos) gecirmek ic¢in yapilmis olan tiim etkinlikler icin

kullaniimaktadir. Insanlarin yasam tarzlar degistik¢e tiim bireylerde kazanma ve yarisma

amagli hatta digerlerinden iistiin olma ¢abasi i¢in yapilmis belirli kurallar ¢ercevesinde olan

bedensel hareketlerdir (Ozen, Fygii ve Kabakusg, 2013: 323).

Spor, bireyin hayatina yon veren, etkileyen, bireyin yasam bigimini tamamlayan bir
cesit yasam tarzidir. Hayatin tlimii sadece spor degildir. Spor, kisinin zevkle yaptigs,
goniilden yaptig1, kendine 6zgii kurallart olan, cogu zaman yarigma seklinde ortaya ¢ikan
fiziksel ve sistematik hareketler biitiiniidiir. Insanlarin fiziksel ve mental gelisimlerine yon
verdigi gibi, ¢aligma hayatinda da verimin artmasina etkisinin biiyiik oldugu goriilmektedir.

28




Sporcunun kas kuvveti, ruhsal yapisi, dayanma giicii, kanin fiziksel ve kimyasal yapisi ile
spor yakindan ilgilidir. Sporcularin basarih olma durumlari, antrendr-sporcu etkilesimi ve
iligkisi, tesislerin fiziksel yapilari, spor egitmenlerin veya egiticilerin ya da antrendrlerin
fiziksel, bilgi ve teknik becerileri, antrenman bilgisi, spor politikalari, kurulus ve kurumlar,
spor politikalar: ve sporla ile ilgili diger bilgilerdir (Dogan ve Morali, 1999: 16). Bu kisimda,
Spor yapmanin kisilik {izerindeki etkilerini arastiran ¢alismalar giderek artmaktadir. Onemli
bir kigilik 6zelligi olan benlik saygist ve saldirganlik, rekabeﬁn yani sira miicadeleyi de
igeren spor kavraminda dogasi geregi dne ¢ikmaktadir. Kisilik dzelliklerinin, spor yapan
rehber &gretmenlerin, gesitli degiskenler ve alt boyutlari bakimindan 8nemli farkliliklar

gOsterip gdstermediZinin tespit edilmesi amaglanmistir.

1.11.2. Diizenli spor kavrami

Spor kavrami, diizenli ve sistematik bir sekilde yapilan sportif ve bedensel
calismalardan sonra bireyin kendisinde fiziki anlamda gézledigi iyi olma halidir. Diizenli
spor yapma yasa gOre, bireyleri sporcu olup-olmamalarina, kisilerin saglikli olup-
olmamalarina bagli olarak kisiden kisiye degisebilmektedir. Ornegin bir sporcunun giinde 3
saat anfrenman yapmas! normal sayilabilirken, orta yas bir bireyin giinde 3 saat yiiriiyiis
yapmasi fazla sayilabilir. Programli ve diizenli bir sekilde aktiviteleri uygulayan kisilerde,
fiziki ve bedensel sorunlarimi algilamada pozitif yoénde bir deSisim  etkisi
gdzlemlenmektedir. Diizenli spor yapan kisiler, kendilerini bedensel ve fiziksel yonden daha
saglikli ve daha iyi hissetmektedirler. Kisilerin kendilerini bedensel ve fiziksel olarak iyi
hissetmeleri durumu ile sportif ¢alismalarin giinliik yasamla bir bag olusturmaktadir. Olusan
bu bagin diinya genelinde yapilmis ¢aligmalar sonucunda ortaya atilan bir gercek oldugu

bilinmektedir (Zorba, 2011: 14).

Homotetik olarak psikolojik saglik ile sportif ¢alismalar arasindaki iliskilerin pozitif
olmasi; beden talimi, depresyon, ruhsal gerginligi azaltma, depresyon, spor aktiviteleri, uyku
bozuklugu ve zgiivensizligi gibi durumlar gidermeye yardimci olmaktadir. Yine Knoll bir
¢aligmasinda sportif galigmalarin, depresyon ve korku durumlarini hafiflettigi belirtmektedir

(Zorba, 2011: 15).

Spor yapma aligkanliBy, bilhassa okul ¢agimdaki ¢ocuklara diizenli olarak spor yapma

aligkanligi  kazandirilmasi, onlarin sonraki yillarda da bunu devam ettirecegini
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gostermektedir. Spor yapma aliskanhigi kazanmak ileriki yaslarda olduk¢a zordur. Bu
yiizden saghkli yasamanin en Onemli sartlarindan biriside, spora erken vyaslarda

baslanilmasidir (Morehouse ve Miller, 1973: 34).

Bireylerin spor aktivitelerine ve beden egitimlerine katilmalarinda en gii¢lil etkili
faktdrlerin baginda, birinci grup olarak aile, yaslan, gelirleri, meslekleri ve cinsiyetleri
seklinde siralanmaktadir. Referans gruplar: ve bireylerin serbest zamanlarinda faaliyetlerine
imkan verebilecek ortamlarin olmasi da yine spor aktivite yapmalarina bir etki olarak
gbsterilebilmektedir (Seraslan, 1997: 42). Ailenin sporla ve beden egitimleriyle ilgili olmast,
bireyin bu aktivitelere katilmasinda ve hatta fiziksel aktivitelerin toplumca yapilmasinda

olumlu etki yaratmaktadir (Oztiirk, F. (1998: 40).

Spor, genglerin ve gocuklarin yasamlarinda bilimsel, siirekli ve diizenli bir sekilde yer
altyorsa, etkili ve yakin iligki kurma imkani saglayan, iyi bir iletisim aracidir. Toplumsal
iliskileri gelistiren spor, ayni zamanda sosyal mesafeleri de kisaltmaktadir. Cocuklarda
empati yapmayi hatta empati aligkanligi geligtirmesine yardimci olmaktadir. Spor, genclerin
ve ¢ocuklarin kendilerini, daha iyi ve daha dogru ifade edebilmelerine katki saglamaktadir.
Genglerin ve cocuklarin, bir toplumda var olabilmelerine ve bu toplumla bir biitiin
olabilmelerine yardime1 olmaktadir. Spor, ayrica bir grubun anlamli ve 6nemli bir parcasi
olabilme siirecinde, oldukg¢a etkilidir. Kararlara ve kurallara uyma aligkanlig: kazandiran
spor, ayni zamanda grup i¢erisinde kaynagsma ve dayanigma duygularini da pekistirmektedir.
Spor, genglerin ve cocuklarin toplumsallagmalarina, toplum disinda kalmis genclerin
yeniden topluma kazandirmalarina dnemli katkilar saglamaktadir. Tiim bu katkilar goz
oniinde bulundurularak spora normal hayatta, normal yasamda ve egitim programlarin da

daha ¢ok yer verilmesi gerekmektedir (Kaplan ve Cetinkaya, 2014: 120).

1.11.3. Sporun faydalar

Sportif aktiviteler, kisiler i¢in hayat kalitesini arttrmay1 saglayan ayni zamanda da
giindelik yasam i¢inde bulunmas: gereken bir olgudur. Bireylerin spora y&nelme nedenler
yalnizca bedensel sekilde hareket etmek istemeleri ile smurh olmamaktadir. Insanlarin bagka
insanlarla iliski kurmak, sosyal birer birey olmak ve yalmzliktan uzaklagmak istemeleri
bireyleri spor yapmaya iten nedenler arasinda yer almaktadir. Psikolojik ve bedensel

anlamda egitilmek amaci ile kullanilan spor, bunun yani sira sorumluluk iistlenme, isbirligi

30




yapma ve kendilerini disipline edebilmeleri amaciyla da kullanilmaktadir (Zorba, Babayigit,

Saygin, Irez ve Karacabey, 2004: 229)

Bireylerin fizyolojik, toplumsal, sosyal, kiiltiirel, fiziksel ve psiko-sosyal gelisimlerine
katkis1 olan spor, biitiin yas gruplarinda yer alan bireyler agisindan yararli olmaktadr.
Bilingli sekilde yapilan spor kan basmcini diisiirmekte, kas ve kemik kiitlesi kaybin
azaltmakta, denge ve hareket becerilerini arttirmakta, diizenli uyku saglamakta ve ideal olan
kilonun korunmasim saglamaktadir. Aymi zamanda spor; bireyleri stresten ve gerginlikten
uzaklastirmakta, uzun ve saglikli bir hayat siirmeleri icin hayat kalitesini de arttirmaktadir.
Yorgunluga direnebilme, yaratici kisilik gelistinme, cevreyle uyumlu olma, heyecani
denetleme gibi pek ¢ok ruhsal beceri ile yardimlagma, sorumluluk alma, dayamima ve
kurallar 15181inda rekabet etme becerilerini gelistirmektedir. Sportif faaliyetler, insanlarin
maruz kaldiklar riskler karsisinda daha etkin, stresten uzak kalarak ¢ozlimler iiretmelerine

neden olmaktadir (Zorba ve Ziyagil, 1998: 11).

1.11.4. Sporun psikolejik faydalar

Sportif faaliyetler, psikolojik olarak mutlu olma ve haz alma duygularinin daha yogun
bir sekilde yasanmasim saglamakiadir. Bireylerin i¢inde bulundugu toplumun koymus
oldugu kurallara yonelik davramig gelistirebilmesi siire¢leri  olarak tanimlanan
sosyallesmenin, unsurlarindan biri de spor olmaktadir. Egitin siireci kapsaminda
kullanildiginda spor, insanlarin bireysel gelisimlerine de katki sunmaktadir. Basta takim
sporlari olmak izere bireyler ait olmus olduklari takimlara ydnelik normlari bilmekte, kisisel
cikarlari yerine takim olarak menfaatlerini diiglinmektedir. Bu kapsamda tutum da sporla
beraber gelisme gdstermektedir. Yapilan sporlarla birlikte bireylerde fedakarlik ve aidiyet
duygusu daha da gelismekte, aym1 zamanda takim ¢ikarlan degil onun yerine iiyelerin

¢ikarlari diigiiniilmeye baslanmaktadir (Sentiirk, 2012: 8).

Sporun insanlar fizerinde fizyolojik gelisim agisindan faydasi bulunmakla birlikte
psikolojik gelisim ac¢isindan da pek ¢ok katkist bulunmakiadir. Stresle basa ¢ikma iizerinde
onemli bir etkisi bulunan sporun, kaygi ve depresyonun neden olmus oldugu pek cok

olumsuz etkiyi azaltmaktadir (Zmijewski ve Howard, 2000: 181).
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1.11.5. Sporun fizyolojik faydalar:

Sportif faaliyetler, sanayi toplumunun meydana getirmis oldugu depresyon, stres gibi
durumlarin  yaganmasini engelleyerek geciktirmekte ve &nemli bir hayat tarz
olusturmaktadir. Diizenli sekilde yapilmakta olan fiziksel faaliyetler, kardiyovaskiiler pek
¢ok sistemin iglevlerinin en iyi sekilde galigmasini; kaslarin, kemiklerin ve eklemlerin de
gelismesini saglamaktadir. Diizenli bir sekilde yapilan spor, bireylerin normal tansiyon
diizeyine sahip olmalarii saglamakla birlikte kan basincim da diisiirmektedir. Giinliik
hayatin sorunlarmnin bir kenara atilmasini saglayan spor, bireyler agisindan saglikli hayat
agisindan alternatif bir arag olarak goriilmektedir. Bireylere fizyolojik agidan da énemli
katkilar sunan spor, diastolik ve sistolik kan basincinin, hipertansiyonun azalmasmi
saglamakta, bireylerin metabolizmasinin diizenli sekilde ¢alismasina vardimer olmaktadir

(Gokhan, Olgun ve Giirses, 1979: 77).

1.11.6. Sporun sosyal faydalari

Toplumlar ve bireyler tizerinde psikososyal ve bedensel etkilerinin yanmda sporun pek
¢ok sosyal etkisi de bulunmaktadir. Diizenlenmekte olan sportif aktivitelere katilan kisilerin
sosyal agidan yeteneklerini geligtirebilecek pek ¢ok firsat yakalamasi bu duruma &rnek
olarak gosterilebilir. Giin gegtikce tekdiize yani monoton duruma gelen insan hayatinda spor,
giinliik yasamin getirmis oldugu mutsuzluklarla bas edebilmek acisindan Snemli bir
faaliyettir. Spor, bireylerin stresten de monoton hayattan da uzaklasabilmeleri acisindan
onemli birer firsat sunmaktadir. Insanlarin hayatlan icinde yaprug olduklart islerde basari
elde edebilmeleri, sosyal yapilart ile ilgili olmaktadir. Dolayisiyla kisilerin sosyal

yagamlarinin bi¢imlenmesinde spor 6nemli faktdrlerden biridir(Sentiirk, 2012: 9).

Toplumlar giin gectikce daha karmagik bir yapiya biiriinmekle birlikte spor, sosyal
bilim alan1 kapsaminda 6zel bir alan olarak ele alimmaktadir. Karmasik bir yapi igerisinde
list seviyede biiylik bir ilgi odagi olan spor, daha organize olarak gerceklestirilmis ve
uluslararas: alanda daha da saygmlik elde etmistir. Sosyolojik olarak ise spor, rekabet ve
bedensel fistiinliik olmaktan ¢ikarak sosyal bir kavram olarak insan hayatinda

vilcut bulmugtur(Oztiirk, Efe ve Koparan, 2007: 147).
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1.11.7. Sporun ekonomik katkilari

Spor aktiviteleri, insanlara bos zamanlarini degerlendirmesinin yaninda ayrica saghk,
edlenme, dinlenme ve kiiltiir hizmetleri vermektedir. Spor ayni zamanda dolayli da olsa iilke
ekonomisine katkida bulunmaktadir. Spor aktivitelerinin bir¢ogu hizmet 6zellikleri veya
malzeme yoniinden ekonomiyle bagdasmaktadir (Atalay ve Ay, 1996: 2-3). Spor tesisleri,
spor turizmi, spor aletleri, spor giysileri, spor yaymlan ve daha birgok alanin spor ile
ekonomiyi birlestirdigi goriilmektedir. Spor merkezlerini ekonomik olarak ele alindiginda
hizmet sektdrlerine ait birer yatirimdir. Sektérler fayda saglamak, istihdam olusturmak,
hizmet tiretmek ve kar elde etmek iizere kurulmus yapilardir. Birgok alanlarda ticari kazang
saglamak igin kurulan spor merkezleri hem gelir saglamak hem de saglanan gelirin
harcanmasinda ekonomik ortam yaratmaktadir. Ekonominin iyi gitmedigi durumlarda dahi
diger alanlarda kisitlamalara gidilirken spor etkinliklerinde devamli bir hareketliligin
yasandig1 goriilmektedir. Spor anlayisina yonelik olarak yapilan yatirimlar basta olmak
iizere tiim sportif yatirimlarin ekonomiye katacagi karlar bakimindan bilhassa saglik ve
egitim sektdreleri icin birer yatirim olarak goriilmektedir (Ekenci ve Imamoglu, 2002: 622).

Spor tesislerine sermeye saglayan en 6nemli kaynaklardan birisi devlet kurumlaridir.
Spor genis kitlelerin agir1 ilgisini ¢eken bir eglence ve gosteri merkezi olan bir tiketim
sektdriine doniismektedir. Girisimeiler igin spor ayrica Onemli miktararda parasal
hareketliliin yasandid1 ekonomik bir faaliyet alanidir (Demirhan, 2003: 92). Spor seyirsel
ve katilimsal bir iirlin sunmaktadir. Fitness salonlarmnda gerekli duyulan veya ihtiyac olan
araglar, gerecler ve promosyonel ticari esyalarin serbest zaman sporunu tegvik etmektedir.
Sporu yaymak i¢in gerekli olan spor salonlari, tenis kortlari, pilates salonlari vb. tesislerin
yapiminda gerekli olan arag-gerecler ile tesisin igerisindeki malzemeler farklt iiriinierin
pazarlanmasim saglamaktadir. Spor merkezleri sosyal refahin artmasi, saglik harcamalarinin
azalmasi, yeni yatirimlarin ¢ogalmasi iilke ekonomisine birgok katkilar saglanmaktadir (Tel
ve Koksalan, 2008: 270).

1.11.8. Sporun yetiskin bireylere katkilar

Spor, hayatin yogun stres altindaki bireyleri ruhsal ve bedensel gerilimlerden
kurtulmada, saglklarina kavusturmada ve var olan sagliklarimi korumada en etkili bir
yontemdir. Giiniimiiziin sartlar1 insanlari daha da hareketsiz kalmaya zorladigindan, insanlar
bu kisir dongiiden kurtulabilmek ve hareket ettirmeye yonlendirilmek igin &zel spor

merkezleri birer olanak saglamaktadir. Spor tesislerinde verilen hizmetlerin, bireyleri
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memnun edebilecek aktivitelerin faydali olup olmadiklarina baglidir. Bu aktiviteler spor
merkezlerinde profesyonel egitmenlerce bir iicrek karsilifinda gerceklestirilmektedir. Spor
yapmak i¢in spor merkezlerini tercih eden insanlar, dncelikli olarak spor yapma isteklerinin
olmasidir. Bunu zayiflamak, bos vakitlerini degerlendirmek ve cevre edinmek gelmektedir.
Bu tiir salonlarin egzersiz yapmada daha kontrollii olabilecegi diistiniilmektedir (Kartal,
Altun ve Kurucu, 2003: 264).

Spor salonlarinda spor yapmanin en bilyilk faydasi da zamaninin biiyiik kismint iste
geciren bireylerin vakit kazanmak ve vakitlerini ayarlayabilmelerini saglayabilmesidir. Ozel
spor salonlarmin bireylere kattigi en Snemli sey, onlarin spora bakis acilarini olumlu yénde
etkilemesidir. Bireylerin kisisel zelliklerine gbre (yasanti, viicut postiirii, motivasyon v.b.)
takip ederek saflikli bir yasam siirdiirmelerine ve dengeli beslenme aligkanlig;
kazanmalarina yardimer oimaktadir. Spor etkinlikleri sayesinde birey, hareketin ve saghk
ilkelerin yasamdaki 6nemini kavramis olmaktadir. Spor aktiviteleri kisinin kendi kisisel
bilgileri ile etkinliklere yeni bir boyut kazandirarak onlari daha amagli ve saglikli bir yasam
siirdiirmelerine yardime1 olmaktadir (Karatosun, Gunal ve Unver, 2006: 169).

Insanlar, saglikli birer birey olmadan kendisinden beklenmekte olan katkilari
yapamamakta ve verimli olamamaktadirlar. Ozellikle de geng bireylerin ruh ve beden
yapilarinin egitilerek gelistirilmesinde en &nemli arag olan, hareket etmeyi saglayan, spor ve
beden egitimi olmaktadir. Programli ve sistemli bir bi¢imde uygulanmakta olan bedensel
faaliyetlerin akabinde bireylerin bedensel pek cok rahatsizliklarla ilgili algilamalarmm
degismesi saglikli birer birey olabilmeleri yoniinde 6nemli bir adim olmaktadir. Bireylerin
fiziksel sagliklarina yoénelik yapacaklari 6z degerlendirmelerle kendilerini daha cok zinde
hissedebilmekte ve bu sayede spor faaliyetleriyle aralarinda olumlu bir iligki meydana
gelmektedir. Sosyal fonksiyonlar agismdan ‘S]Z)Ol'; kiiltiirel ve sosyal zevklerle birlikte
duyarlilik kazandirmaktadir. Bog zamanin en iyi sekilde degerlendirilmesini saglayan spor,
toplumun ve bireylerin hosgoriilii olmasini, sosyal sorumluluklarmi yerine getirebilmelerini
saglamaktadir. Toplumlarin; sosyal, ekonomik ve kiiltiirel agidan kalkinmalarina yardimer
olan spor, bireylerin kendilerini ait hissettikleri toplumlara aidiyet duygularinin da

gelismesini saglamaktadir(Yildiran, Yetim ve Senel, 1996: 52).

1.11.9. Sporun cocuklarin gelisimine katkilar

Spor, yasam sliresince gocuklara yonelik spor aktivitelerin ve bu alanlarda yapilan

yeniliklerin gogalmasinda ve bireyleri psiko-sosyal bakimindan gelistirmede dnemli bir yere
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sahiptir. Sporun gocuklarm saglikli biiyimelerinde ve gelismelerinde gerek ruhsal olsun
gereksede toplumsal agisindan olsun sporun etkisi oldukga biiyiiktlix. Spor aktivitelerini
yapan bir gocuk, grup icerisinde nasil davranacagini, kazanmay veya kaybetmeyi, varsa
oyun aktivitelerinin kurallarini ve ona uymasi gerektigini 6grenmektedir. Spor, ¢ocuklara
giiven duymayt, kendini anlatabilmeyi ve yasadig1 ortamda bir yerinin olmasi ya da farkina
varmasi gibi duygulan gretmektedir. Sportif etkinliklerin ¢ocuklarin gelisimlerine uygun
ozelliklere sahip olmasi, onlarin sosyal bakimindan yetismelerine yardimc: olmaktadir
(Yildirnm ve Abakay, 2015: 17).

Yunan tarihi beden egitiminin hem akilin hem de bedenin tiim olarak ele alinip &yle
zirvelere cikilacagim belirtmektedir. Kisaca akil ve beden bir biitlin, bu da egitimiyle
miimkiin olmaktadir (Heper, 2012: 13). Spor ve oyun, beden egitimi programlarinda genis
bir yer olusturmaktadir. Spor ve beden egitimi kiiltiirii, insaniik tarihinin tiim dénemlerinde
uygulamalari ile geligerek giiniimiizde egitimin ayrilmaz bir par¢ast durumuna gelmektedir.
Beden dersi 58retmenlerinin gayreti, beden egitimi dersleriyle dgrencilerin oyun becerilerini
gelistirmek olmustur (Kilig, Ozbayraktar ve Yiicel Engin, 2014: 14).

1.11.10. Sporun topluma etkisi

Ozel spor merkezleri, saglikli bir yagam siirmek i¢in sporun tiim topluma gelistirilerek
yayginlastirilmasinda en etkili yollardan birisidir. Tiirkiye’de devlete ve 6zel sektire ait spor
merkezlerinin sayilari her gegen giin daha da artmaktadir (Kartal, Altun ve Kurucu, 2003:
263). 1980°li yillarindan itibaren Tiirkiye genelinde tiim illerde spor merkezlerinin sayilart
hizla artmaya baglamistir. Tiirkiye 1989 yillindan sonra ekonomi alaninda hizla gelisim
gbstermesi, makinalasma ve sanayinin artmasi Ozel spor salonlarina olan ihtiyaci
artirmaktadir. Sanayilesmenin ve makinalagmanm hizla gelisim gostermesi, bedensel ve
ruhsal yorgunluklarin ortaya ¢ikmasma neden olmustur. Devlet spor merkezleri konusunda
daha dikkatli davranarak Szel spor tesis sayilarinda biiyiik artislar saglamaktadir. Ozel spor
salonlart acmak isteyen bireylere bazi sartlari yerlerine getirmeleri dahilinde salonlarda
aktivitelerini gstermelerine miisaide edilmektedir (Boztepe, 1993: 3372).

Bir hizmet 6zelligi gdsteren sporun, birgok iilkede sunulmasi, yayginlastirilmas: ve
spor merkezlerinin olusturulmasinda spor kavrami herkes i¢in onemli bir yer almaktadir.
Spor merkezleri, insanlar1 siniflara ayiran din, dil, irk,mezhep, milliyet, egitim, ekonomik,
sosyal konum, ve kiiltiir gibi ozelliklere bakmazsizin herkese esit hizmet anlayigim

gbstermektesir. Toplumun saglifini ve yasam Kalitesini yiikseltmek, bos vakitlerini
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degerlendirmek diisiincesi ile yola ¢ikilan spor, aynt zamanda yagam boyu ya da herkes i¢in
birer spor hizmeti niteligi tagimaktadir (Boztepe, 1993: 3373).

Sporun bu denli toplumda sosyal roliiniin biiyiik olmasi, toplumla igige olmasindan ve
herkesime hitap ediyor olmasindan dolay: spor merkezlerinin Snemi oldukga biiyiiktiir. Spor
merkezleri bireylerin dengeli bir kisilik gelistirmesine hizmet etmektedir. Biligsel ve
toplumsal bakimindan birikmis enerjinin atilimini saglayan spor, bireye dengeli bir
kisiliginin olusmasina da katki saglamaktadir. Spor kétii aligkanliklardan ve agiriliklardan
uzaklasmaktadir. Bireylerin bir takim kurallari, ara¢ ve geregleri paylasmalari nedeniyle,
ortak yasam bigimine alismalarinda yardimer olmaktadir. Birlikte ¢alisma, ekip bilincini ve
paylasma aligkanligim kazandirdigs igin spor merkezleri, toplumda oldukga Snemli bir yere

sahip olmaktadir. Bagkalarinin haklarina saygi gostermeye, esitlik fikrinin bicimlenmesine,

-diizenli calisarak sistemli hareket etmeye, degerlendirme ve planlama yetisi kazanmaya,

dikkatli olmaya, dengeli ve rasyonel bir bicimde uyum saglamasina hizmet ederek bireyin
toplumsal hayatta etkili olmasina yardimei olabilmektedir. Tiim bu &zellikler ayri ayri ele
ahindiginda, spor merkezlerinin insanlar iizerinde olduk¢a &nemli bir yapiya sahip oldugunu
adstermektedir. Spor, diger iilkelerin politikalarinda oldugu gibi bizim iilke politikamizda
da topluma yayginlastirilmasi olduk¢a 6nemlidir. Sporu ilk siralara getirebilmek ancak spor
merkezleri ile miimkiin olabilmektedir (Tel ve Kdksalan, 2008: 261).

Toplumlarin spor kavramina yaklagimi, s6z konusu toplumun hem mantalitesini hem
de genel yapisini yansitmaktadir. Sportif anlamda gelisme géstermis olan iilkeler, cagdag ve
ileri diizeyde olan iilkelerdir. Spor, gelismiglik diizeyinin en &nemli &l¢iitlerinden biri
olmakla birlikte toplum agisindan kiiltiirel kaynagmayi tegvik etmekte, sosyal iligkileri ve
davramislar1 da istenen seviyeye getirmektedir. Modern toplumlar, spor faaliyetlerini sosyal
yagamin Onemli bir parcasi olarak gormektedir. Gelismekte ya da geri kalmis olan
toplumlarda ise sporun 6nemi ve yeri tam olarak anlagilamamustir. Killtiirlin en Snemli 83esi
olan spor, toplumlarin ve insanlarm diisiincelerini, davramglarim sekillendirerek diger pek
cok kiiltiire sorunu da etkilemektedir. Bedensel faaliyetler, sportif aktiviteler i¢inde
goriilmekle birlikte toplumsal anlamda hareketlere de aks etmektedir. Toplum agisindan spor
incelendiginde; sporun pek cok toplumsal ve simgesel islevleri oldugu gériilmektedir. Spor;
egitimsel ve birlestirici pek ¢ok islevinin yaninda bireylerin giinliik ihtiyaclarini da giivence

de tutmaya yonelik islev de iistlenmistir (Karasiileymanoglu, 1989: 19).
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Sportif faaliyetler; toplum, grup ve bireyler agisindan isbirliZi saglamakla birlikte
dostlugu da giiglendirmektedir. Sportif aletlerdeki diizenlemeler ve kurallar ise disiplin
duygusunu gelistirerek toplumsal anlamda bireylerin bir arada yasamalarmna katki
saglamaktadir. Toplumsal agidan sporun pek ¢ok faydasi bulunmaktadir, bunlar (Giiveng,
1991: 64);

1. Bireylerin kendilerini kontrol edebilmesini, kurallara ve bagkalarina saygi

gOstermesini §gretmektedir.

2. Yeni faaliyetlere ve yeni bir giine daha kuvvetli, daha istekli baslamay:
saglamaktadir.

3. Bireylere hosgorii; iyiyi, giizeli ve dogruyu takdir edebilme; yeterlik ve arkadashk

gibi pek ¢ok nitelik kazandirmaktadir.
4. Bireylere, planli ve dl¢iilii bir icimde dinlenme ve ¢alismay: 8gretmektedir.
5. Bireylere, saglikli ve olumlu bir hayata baglanma aliskanlifini kazandirmaktadur.

Spor bireylerin, toplumsal gruplarin ve toplumsal hayatin devaminin saglanmasinda
onemli bir toplumsal kurumdur. Spor bu &zelligi ile toplumsal yapiyr etkiledigi gibi
toplumsal yapidan da etkilendigi, degisimlere uyabildigi giiniimiiziin bilinen bir gercegidir.
Sporun egitsel amaglan agagida siralanmaktadir(Dogan ve Morali, 1999: 16-17);

1. Bireyin Kisilik Gelismesine Yardim Etmek: Sporun bu amaci gergeklestirebilmesi
icin, birey spor ve spor faaliyetleri sirasinda kazandigi basar, rekor veya galibiyet gibi
sonuglar spoi‘cunun kendine giivenini artirmaktadir. Dogru ve ¢abuk karar verme, yarismay1
kazanani tebrik etme, dostca ve centilmence oynama, hile ve haksizliga karsi olma,

kaybetmeyi kabullenme gibi kisisel gelismelerin tamamlanmasinda yardimei olmaktadir.

2. Bireyi Hayata Hazirlamak: Spor bu amaci gergeklestirmede bireyin fiziksel yonden
gelismesine katki saglamaktadir. Etrafindaki esyalan faydasma kullanabilmesi i¢in gerekli
becerilerin elde edilmesinde pratik yapma olanag: saglar, bireye karar alma yetenegi ve akil
yiiriitme gibi dzelliklerin gelismesinde yardimer olmaktadir. Bireyin bog vakitlerini daha

saglikli ve daha verimli gegirmesinde bireye yol gostererek ona imkanlar saglamaktadir.

3. Bireyin Cevresini Benimsemesi, Psikolojik Gelisme, Toplumun Deger Yargilar: ve
Davranis Kurallarim Gelistirmek: Spor bu amacim gergeklestirebilmek i¢in, agik alanda
yapilabilecek spor ve spor aktivitelerine Onem vermektedir. Temiz hava, giinesten

faydalanabilme, doayr ve c¢evreyi sevebilme gibi ozelliklerin gelismesinde katkida
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bulunmaktadir. Spor ve spor aktivitelerinde bulunurken disiplin ve kurallara uyma,
toplumsal sorumluluk bilinci, yasa ve kanunlara uyulmasi gibi zorunluluklarm bireye kolay
yerlesmesinde yardimci olmaktadir. Bu kurallar sayesinde hak ve adalet kavramlarinm

gelistirilmesinde, bagkalarinin sahsina saygili olmasinda da katkida bulunmaktadir.

4. Bireyi Uretken Olmaya Tegvik Etmek ve Desteklemek: Spor bu amacini
gergeklestirebilmek icin, bireyin kendi ¢evresindeki Kkisilerin basarilarini dikkatlice
gozetlemesi, analiz etmesi ve bu sayede kendi sahsina 6zgii davranis sergilemesi konusunda
imkanlar sunmaktadir. Spor ayni zamanda verimliligin ve liretkenligin artmasinda yardimei

olmaktadir.

5. Bireyi Ekonomik Bakimmndan Gelistirmek: Spor amacim gergeklestirmek igin,
kisinin verimli ve yapict dzelliklerini gelistirmek,.is ve ¢alismalarda daha tretken olmasimi
saglamak suretiyle gergeklestirmektedir. Spor bunu yaparkende kisinin ailesine, okuluna ve

cevresine birtakim gorev ve sorumluluklar yiiklemektedir.

Toplumda saglikli nesillerin yetigtirilmesi iyi bir egitimle miimkiin olmaktadir.
Okullarda beden egitimi ve spor dersi goren 6grencilerin; sosyallestigi, fiziksel ve saglik
agisindan kendini daha iyi hissettigi ifade edilebilir. Egitilmig bir toplum ancak bu sekilde
daha huzurlu ve daha saglikli olarak yetisecektir. Sporun bireylerin sosyal ve psikolojik
gelisimi yoniinden onemi oldukga biiyiiktiir. Insanlarin birbirleri ile iletisimlerinde,
kendilerini ifade edebilmelerinde bagvurabilecekleri en kolay ve ulasilabilir yol spor ve
eglenceli oyunlardir. Toplumun psikolojik ve sosyal olarak daha aktif olmasmmn
sebeplerinden biriside sporun oldugu bilinen bir gercektir. Bireyler sporun sayesinde farkli
cevreler, farkhi ortamlar ve farkli olaylarla kargilasarak aralarinda daha kuvvetli iliskiler

kurabilmektedirler (Yildirim ve Abakay, 2015: 19).

1.11.11. Sporun saghga etkisi

Saglik agisindan sporun dnemi; her tiirlii streslere karsi dayanma giiciiniin olmasi,
saglikli yasama, meslek ve ig hayatinda basart, ideal kiloyu korumak, gen¢- hareketli ve canli
kalma, kaliteli yasam gibi sayilabilir. Fiziksel egzersizlere karsi ilgi son yillarda giderek
artmaktadir, bu ilgi, sporun ruh ve beden saghg tizerindeki yapmis oldugu olumlu etkilerinin
ortaya ¢ikmasina baglanabilir. Spor aktivitelerinin insan viicuduna zindelik ve saglik
kazandirdig1 herkesce bilinmektedir. Hareket, insanlarin dogasmda var olup, bu sistemin
temelini de iskelet ve kaslar olusturmaktadir. Saglikli ayni zamanda da giiglii bir kas
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sistemine ve kemik yapisina sahip olabilmek i¢in bir bakima spor sastssr sart olamaktadir.
Yapilan etkinlikler, kemik yapisim ve bag dokusunun esnekligini artirmakta, gerginliklere
ve baskilara karst dayanikli kilmaktadir. Diizenli yapilan spor etkinlikleri, insan viicudunun
fiziksel uygunluk ve dayaniklhilifmm gelistirmekte ve aym zamanda i¢ organlarin

fonksiyonlarini da gelistirmektedir (Erkal, 1993: 86).

Sehirlesmenin hizla artmasi ve teknolojinin gelismesi ile toplumlarda carpik
yapilagmanin ve endiistrilesmenin getirdigi sosyo-ekonomik, kiiltiirel problemleri
beraberinde getirmektedir. Schirlesme ve teknolojik gelismelerle birlikte bireylerde
psikolojik gerginlikler yaratan faktorlerde yoZun trafik, giiriiltii vs. ile ortaya ¢cikmaktadir.
Insanin normal yapisina ve yasam bi¢imine uymayan bir yasam tarz1 ile birlikte dolasim ve
solum sistemi hastaliklari, stresler, bilhassa gelismis iilkeierin baginda gelen 6liim nedenleri
arasinda olan faktorlerdir. Spor insanin giinliik yasamda karsisina ¢ikan tehlikelere kars:
giicli ve streslerden uzak tutarak, saglikli bir yasam tarzi ile koruyucu tibbin yardimcisi

olmaktadir (Zorba, 2006: 87-88).

Modermn yasam i¢indeki yasam sekilleri, bireyleri giderek yipratmaktadir. Bireylerin
yasama ve ¢alisma kosullari; endistrilesmenin, ¢arpik kentlegsme yapisinin yaratmig oldugu
kirli, bunaltict ve kapali atmosferi kapsaminda zamanla bozulmaktadir. Yigin halinde
bulunan evler, kirli ve dar yapiya sahip sokaklar, agzma kadar dolu toplu tasimalar, is
yasamimnin yaratmis oldugu monotonluk da insan sagliina olumsuz etki etmektedir.
Insanlarin toplum iginde yasams olduklar siirtiismeler, agik ya da gizli rekabet de gereksiz
pek cok gerginligin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu gibi olumsuzluklar da bireylerin
sagligini olumsu sekilde etkilemektedir. Ancak spor faaliyetleri bireyleri monoton hayattan
kurtarmakta, zayif kaslarinin giiglenmesini saglamakta, insanlarin yasamis olduklar

¢ekismeleri de bir nebze azaltmaktadir (Kalig, 2001: 24).

Spor yapan bireylerin, spor yapmayan bireylere oranla fiziksel anlamda daha saglikh
olabilir. Insan yasamimmn biitiin dénemlerinde spor yapabilmektedir. Modern insanlarin
karsisinda bulunan tehlikelere kargi daha ding durabilmeyi saglayan spor, giinliik hayatin
neden oldugu streslerden daha uzak ortamlar olusturmaktadir. Spor, bireylere kazandirmis
oldugu saglikli bir hayat sekli ile koruyucu tip igin yardimer bir alan olmaktadir. Spora

baglama yas1 bulunmamakla birlikte insan hayatinin en vazgecilmeyecek saglik

39




kaynaklarindan biridir. Sportif aktivitelerin bireyler iizerinde travma haricinde olumsuz bir
etkisi bulunmamakla beraber spor alanindaki uzman hekimler bireylerin spor yapmalari icin

onlari motive etmeye calismaktadirlar (Gkhan, Olgun ve Giirses, 1979: 79).

1.11.12. Sporun psikolojik etkisi

Sporun insanlara kazandirdigi geviklik, zindelik, giic ve dayamklilik gibi fiziksel
faydalarinin yaninda psikolojik faydalari da goz ardi edilmemelidir. Psikologlara gére
sporun insanlari, depresyon yoniinden hem fizyolojik hem de psikolojik ydnden faydalar
sagladigim sdylemektedirler (Zorba, 2006: 90). Egzersizler ankisiyeteyi ve depresyonu
azaltmaktadir. Egzersizler iyi hissetme hormonu olan endorfinlerin salgilanmasina yardimei
olmaktadir. Spor yapan bireyler, psikolojik bakimindan mutlu olma ve haz alma duygusu
yasamaktadir. Cagimizin hastaligi olarak da bilinen stresi yenmenin en &nemli etkeni
kuskusuz spor yapmaktir. Insanlann giinlik hayatlarinda karsilastiklar monotonluk
anlayisini ve hayat tarzini sporla ortadan kaldirilmas: miimkiin olabilmektedir. Bireylerde
rahatlama ve gevseme hissi saglamasinin yam sira bir seyleri basarmanin vermis oldugu

hazz1 yasamalari ve kendilerini mutlu hissetmelerini saglamis olmaktadir (Giiclii, 1996: 33).

Ruhsal saghigin ve bedensel hareketlerin degiskenleri arasinda olumlu ydnde bir iliski
oldugunu vurgulamaktadir. Diizenli spor faaliyetinin dzgiiveni artirdigini, korku ve endise
gerginligini azalttigimi, depresyon ve uyku bozukluklarimin giderilmesinde yardime:
oldugunu bazi aragtrma sonuglarmna gore soylenebilir. Saglik icin yapilan spor
faaliyetlerinin etkilerini, sartlarini ve tesvik edilmesinde sunulan imkanlarint aragtiran bagka
bir ¢alismada da ayni sonuglar elde edilmektedir. Spor merkezinin bulundugu bir ¢evrede
yapilan diizenleme ve degisikliklerde sporcularn psikolojik yonlerinin olumlu yénde
etkilendigi goriillmektedir. Spor yapanlarm ¢evre gartlarindan olumsuz yonde
etkilenmelerine neden olmaksizin huzur ve ahenk iginde ¢aligmalara engel olunmayacak bir

ortam saglanmasina dzen gdsterilmelidir (Sunay, 2000: 64).

Giinliik yasamin stresinden ve tekdiizeliginden &nemli oransa spor ile uzaklasan
bireyler, sportif faéliyet] er sayesinde kendilerine sosyal, fiziksel ve psikolojik anlamda katki
saglamaktadirlar. Spor yapan insanlar, psikolojik olarak mutlu edebilmeyi ve yasamdan haz
alabilmeyi istemektedirler. Insan hayatinda rahatsizliga yol acan en &nemli faktdrlerin

basinda gelen stresle baga ¢ikabilmek i¢in bireyler spora bagvurmaktadirlar. Spor, bireylerin
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gevsemesini ve rahatlamasini saglamakla beraber, basarma duyusunun verdigi hazzi

yasamalarini, kendilerini daha da mutlu hissetmelerini saglamaktadir (Giiglii, 1998: 33).

Spor yapmakta olan kisiler, psikolojik problemlerden 6zellikle de yalnizlik sorunu ile
cok fazla karsilasmaktadirlar. Yalmzhik duygusu, kisilerin sosyallesmeye ya da kendilerine
ayirmig olduklari zamamin giderek azalmasi neticesinde ortaya ¢ikmaktadir. Yalnizlik
duygusu, bireylerarasindaki doyumu saglayan iligkilerin azlig1 olarak tamimlansa da birgok
psikolojik rahatsizliginda temelini olusturmaktadir. Kisilerin gdriilen ile beklenen iliskileri
arasindaki farkliliklar sonucunda ortaya ¢ikan yalmizlik duygusu, bireylerin ruh sagliklarinin
korunmasi iizerinde dnemli diizeyde durulmasi gerekmektedir. Yalmzhk ve depresyon
sonucunda meydana gelen olumsuzluklarla bag edebilmek agisindan pek cok farkl yontem
kullaniimakla birlikte spor aktivitelerine katilim bu yontemlerden biri olmaktadir. Psikolojik
problemlerin ve yalmizhk duygusunun engellenebilmesinde, giinlilk hayat icindeki
kosusturmalarin getirdigi stres ile baga ¢ikabilmede ve iletisimin giiglendirilmesinde sportif
aktivitelere katilim dnemli bir yer tutmaktadir (Duru, 2008: 16).

Diizenli bir sekilde uygulanan egzersiz programlan ile anksiyete ve depresyonun
olumsuz etkileri azaltilmaktadir. Bunun yani sira sosyal yetenekler, benlik imaji ve bununla
birlikte hayat doyumu da artmaktadir. Kigilerin mutlu olma seviyeleri ile akil saghklari,
fiziksel faaliyetlere katilmalar saglanarak arttirilabilmektedir. Sportif egzersizler; ruhsal
durumu diizelterek hakimiyet ve kontrol duygusu saglamaktadir. Egzersizler aym zamanda
6z saygl, atilganlik ile benlik kavramim arttirmaktadir. Diizenli bir sekilde yapilan spor ile
psisik gerginlik, depresyon ve korku hissi azalmakta, uyku bozukluklar1 giderilerek &zgiiven
artist meydana gelmektedir (Tel ve Koksalan, 2008: 261).

1.11.13. Sporun sosyalizasyona etkisi

Sosyallesme, bireyin iginde yasadigi bir toplumun iiyesi olma, diger bireylerle bir
arada yasamay1 6grenme siirecine denilmektedir. Bireyin toplumda yasadig siire¢ icinde,
baska insanlarla iligkileri yoluyla kendine has toplumsal degerler ve davramslar
gelistirmektedir. Sosyallesmeyi bireylerin i¢inde yasadiklari toplumun deger yargilarina
uygun bir davranis gdsterme siireci olarak bakildiginda, sporunda bireyin olgunlasmasinda
vazgecilmeyen bir olgu olarak gériilmektedir. Spor faaliyetleri ile bireylere birlikte

aktiviteler yapabilme aliskanlifi kazandirmaktadir. Birey bu sayede calisma disiplini,
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rekabetci bir yapiya sahip olma, miicadele ve cesaret azmi gibi davramislar kazanir.
Paylagmay1, bagkalarinin fikir ve diisiincelerine saygi duymayi, kaybetme ve kazanmayi
kabullenmeyi 6grenmektedir. Birlikte ¢aligma bireyde sosyal sorumluluk duygusunu
gelistirmektedir. Sosyal sorumluluk duygularmin gelistirilmesi toplumun sosyallesmesini

saglanmis olmaktadir (Sahan, 2007: 248).

Spor faaliyetleri yapan bireyler spor aktivitelerle beraber duygularini da ifade etme

imkam bulmaktadir. Kiskanglik, saldirganlik, bencillik, 6fke gibi duygularm &niine gecmesi

- sporla saglanmaktadir. Spor aktivitelerle birlikte stresten ve baskilardan uzaklasma daha

kolay ve daha ¢abuk ger¢eklesmektedir. Bireyler spor aktiviteleriyle kendilerini kolay ifade
edebilmektedirler. Spor bireyin kisiliginin gelismesine katkida bulunmaktadir. Grup
iligkilerinin gelismesi, takim ruhu, aidiyet duygusu bunlarin genel sonucunda toplumsal
birliktelik iligkilerinin artmasina yardimer olmaktadir (Erkal, 1993: 87). Spor aktivitelerini
yaptifi bir topluma ait olmakla ve o toplumun kurallarina gore davramip sorumluluk
duygularni geligtirmektedir. Spor ve sosyal gevre iligkileri, bireyin gelecegini garantiye
almasi, hayatini siirdiirebilmesi seklinde sportif faaliyetlerde bulunmasi olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Kentlesme ve modern toplumun ortaya ¢ikardigi baskidan ve streslerden
kurtulmak, kendine zaman ayirarak hos ve giizel bir vakit gecirme, edlenme istekleri

acisindan spor ve sosyal cevre birlikte ele alinmaktadir (Ulugtekin, 1991: 216).

Spor yolu ile sosyalizasyon; kisilerin sportif aktivitelere katilmalari sonucunda
kazanmis oldugu sosyal ve psikolojik neticeler seklinde tamimlanmaktadir. Sportif
aktivitelerle kigiler iizerinde disiplin olusturabilme, ahlaki gelisim, iyi birer vatandas
olabilme ve karakter olusturabilme gibi pek ¢ok kisilik &zelliklerinin gelistirilmesini
icermektedir. Sporda sosyalizasyon siirecinin boyutlar1 farkli alanlar olsa da aym bashk
altinda ele alinmaktadirlar (McMurray, Bradley, Harrell, Bernthal, Frauman ve Bangdiwala,

1993: 249).

Sporda sosyalizasyon siireci, spor yolu ile sosyalizasyon ve spora yonelik
sosyalizasyon olmak iizere iki boyutta incelenmektedir. Spora yonelik sosyalizasyon,
kisilerin spor aktivitelerine pek cok farkh sosyalizasyonel araglarla katilim gdstermesi olarak
tamimlanmaktadir. S6z konusu sosyalizasyonun galisilabilmesine yonelik olan alt yap ise

sosyal ogrenme kuramu ile gergeklesmektedir. Bu yaklasim, sosyal olan davramslarin
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kazanilarak gosterilmesine odaklanmakla birlikte sporda sosyalizasyon analizleri agisindan
da ©nem arz etmektedir. Kardeslerin, okulun sagladigi imkanlarn, ebeveynlerin,
&gretmenlerin ve arkadaglarin yaninda medya ile sosyal gevre gibi pek ¢ok araci kisilerin

spora yonelebilmesi agisindan en 6nemli ajanlardir(Leonard, 1980: 115).

1.12. Spor Yapan Bireylerde Benlik Saygisi

Bireylerin kendisini asagi veya iistiin gormeksizin begenilmesini, kendini olumlu
hissetmesini, memnun olmasini, sevilmeye deger hissetmesini saglamakta olan pozitif ruh
hali benlik saygisi olarak tanimlanabilir. Bireylerin farkl: kigilik 6zelliklerine sahip olma
diizeylerini veya bireylerin kendilerini algilama sekilleri de benlik saygisi seklinde ifade
edilmektedir. Bireylerin kisiliklerine yonelik kanilarla bireylerin kisilikleri konusundaki
goriig tarzlar1 da benlik olarak tanimlanmaktadir. Risk ise insanlarin zihinlerinde tehlikeli
kavramlardan biri olmakla birlikte ileri dsnemlerde meydana gelmesi beklenen ve kesinligi
olmayan olaylari da agiklamaktadir. istenmeyen olaylarin ortaya ¢ikmasi beklenen ve
kesinligi olmayan olaylar ifade eden risk, onceden planlanmig olan amaclara ulagiimasini

etkileyen biitiin engeller seklinde tanimlanabilir (Yoriikoglu, 1998: 99).

Spor yapan kisiler ile yapmayan kisgilerin risk alabilme ve benlik saygisi seviyelerinin
belli bir béliimil, spor yapan bireylerin performanslarini negatif yonde etkilemektedir. Ancak
belli bir bsliimii ise sportif anlamda yaralanmalara da neden olabilmektedir. Risk olgusu,
sporun en vazgegilmez unsurlarindan biri olmaktadir. Spor yapan bireyler her gecen giin pek
¢ok farkl riske maruz kalarak sporlarini stirdiirmektedir. Sportif aktivitelerin karmagsik ve
degisken yapisi, sportif anlamda beklentilerin de hizia degismesi, kuliiplerin de durumiarin:
ortaya koyarak belirsizlikleri analiz etmelerini, yeni stratejilerin belirlenmesini ortaya
koymaktadir. Spor takimlar ile isletmelerinin basarilar: ise hem bagarilarin: siirdiirebilmek
hem de varlhiklarimt devam ettirebilmeleri kars: karsiya kalmis olduklan risklerle bas

edebilmeleri ile dogru orantili olmaktadir (Gok ve Balci, 2006: 118).

1.12.1. Benlik kavrami

Ben, kisilik ve benlik genel olarak es anlamli kavramlardandir. Bir kisiyi bagskasmdan

ayiran, o kisi yapan davranislari, duygulan ve tutumlarin tamaminin drgiitlenen biitiinlii{inii
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anlatmaktadir. Kisilerin benlikleri, kendilerini ayri bireyler olarak tanmmlama

deneyimlerinden olugmaktadir (Yoriikoglu, 1984: 84).

Bireylerin farkl kisilik 6zelliine ne kadar sahip oldugu veya kisilerin kendilerini
algilama bigimi olan benlik kavrami, insanlarin hayatinda biiyiik 6neme sahiptir. Bireylerin
kisiliklerine iligkin kanis1 ve bireylerin kendi kisilikleri hakkindaki goriisleri olarak ifade
edilebilir. Ayn1 zamanda bireyin ne oldugunu, ¢evresi tarafindan nasil tanindigini bilmesi

olarak da tanimlanabilir (Amett, 1992: 391).

Benlik saygist; bireylerin ne olduklar ile ne olmak istedikleri arasindaki farklara
iliskin duygular1 gdstermektedir. Insanin bir birey olarak, degeri konusunda vardigi kanidir.
Insanin kendinden hosnut olabilmesi, sahip oldugu benlik kavramini begenebiimesi ve
onaylayabilmesidir (Yavuzer, 2012: 44). Kisiler, kendilerini elestirebilir veya kendilerini
timden olumlu bulabilirler. Kisilerin kendilerini begenmeleri, kendi benliklerine sayg:
duyabilmeleri i¢in iistiin niteliklere sahip olmasi gerekmez. Benlik saygisi, kisinin kendisini
oldugundan daha asagi veya iistiin gormeden kendisinden memnun olmasi, kendi &ziine

giivenmesini saglayan iyi bir ruh halidir (Y&riikoglu, 1998: 101).

Bireylerin kendilerine iligkin algilari, zeki ve ¢ekici oldugunu diistinmek gibi kisisel
olabilir. Bunun yani sira insanlarin kendisi hakkinda iyi biri oldugunu diisiinmesi gibi sosyal
veya basarilh olmayr istemesi gibi idealleri olabilir. Benlik kavrami, insanlarla
etkilesimlerde, kisinin kendisine ait olan ile kendisinin disinda kalani ayirt edebilen alan
gibidir. Bireyin, ¢aligkan olmasi, isini sevmesi, giiriiltiiden hoslanmamasi, iyi bir insan
oldugunu diiginmesiyle kendisini, i¢inde bulundugu toplum ya da grubun icerisinde
konumlandirabilir. Benlik kavramiyla birey kendini, kendisinin diginda kalan bireylerden
ayirabilir, kendine 6zel ve farkli alanlar yaratabilir. Birey, olusturulan alani koruyabilmek,
gelistirebilmek ve sosyal etkilesim icinde konumlandirabilmek igin biiyiik caba
gostermektedir. Gosterilen bu ¢abaya “ben olma savagi” da denilebilir (Ciiceloglu, 1992:

204).

1.12.2. Benlik saygist

Benlik saygisi, bireyin kendisinden memnun olarak kendisini degerli, begenilen,

sevilen ve olumlu biri olarak gérmesidir. Benlik saygisi, toplumsal, duygusal, zihinsel ve
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dolayli olarak bedensel ogeleri icermektedir. Benlik saygisinin olusum ve gelisiminde;
kendisini degerli hissetmesi, bagarili olmasi, toplum igerisinde kabul goriiliip begenilir
olmasi, fiziksel ozelliklerini kabul edip benimsemesi dnemlidir. Kisilerin kendilerini
begenmeleri, kendi benliklerine saygili olabilmesi i¢in istiin nitelikler tasimas1 gerekmez.

Bagarinin 6lgiisii, belli davraniglara yonelik 6zlemlerdir (Izgic ve Akytiz, 2001: 592).

Benlik saygisi, bireyin kendisini ¢esitli faktorlerle degerlendirmesinden sonra ortaya
¢ikardigi durumu begenebilme derecesidir. Birey kendisini diizgiin sekilde deerlendiriyor,
davramsginin tutarliligini test ediyor ve bunlarin sonucunda kendisine giivenebiliyorsa dogru
bir benlik saygisinin diizeyinden bahsedilebilir. Kisiyi kendisi yapan, cevresi tarafindan
saygin olarak gdsteren, onu zeki biri yapan, kisinin kendi 6z benligindeki begenilme
durumudur. Yani kendisine olan &z saygisidir. Benlik saygisi, kisilerin kendilerini
degerlendirmeleri sonucunda ulastiklar benlik kavrammin onaylanmasiyla olusan begeni

durumudur (Cam, Khorshid, Altug ve Ozsoy, 2000: 33).

Bagarinin 6lgiisii, belli davranig alanlarina yonelik zlemlerdir. Bu dzlemlere yaklasilir
ya da karsilik olusturulursa yiiksek diizeyde benlik saygis1 olugabilir. Tam tersi uzaklasilirsa,
kisi kendisiyle ilgili zayif bir kaniya varabilir ve bdylece diisiik diizeyde benlik saygisindan
soz edilebilir. Diinyadaki benlik duygusu, kisinin ne oldufunu ve ne yaptigmi
desteklemesine baghdir. Etkinliklerin gizli giiclere olan orantyla belirlenebilir. Oranin
icindeki beklentiler bdlen, bagarilar ise bolinendir. Su  sekilde formiile
edilebilir(Coopersmith, 1967: 47):

Basari

Benlik Saygis1 =

Beklentiler

Formiil, kigilerin nitelikleri veya yetenekleri bakimindan kendini nasil algilayabildigi
ile nasil olabilecegini gostermektedir. James, kisilerin benlik saygilarmda hangi alanlarin
kullanilabilecegini  belirleyebilmek igin insanlarm kendi degerlerinin  Gnemini

vurgulamaktadir

1.12.3. Benligin gelisimi

Benlik gelisimi dogustan gelen siirectir (Aslan, Aslan ve Uyan, 2017: 4032). Insanlar,

cocukluk ¢aglarinda digerlerinden farkli oldugunu anladiktan sonra, kendi bedenleriyle
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ilgilenmeye baglar, kendi yeteneklerini gelistirmeye ve kendilerine sayg1 duymaya baglarlar.
Benlik kavrami, ergenlik ve ilk yetigkinliklerde de énemli olan dinamikler ve yasam boyu
siirecek olan bir siire¢ icerisinde gelisir. Sevgi ve disiplinle anne-babadan, uygun
davranislari gdsterebilme baskisiyla yagitlarindan, basari veya basarisizliklarla okul
yasantisindan ve birgok farkli olaydan etkilenebilir. Tiim bunlarin sonucunda her sey
yolundaysa g¢esitli parcalar birbiriyle harmanlanip benlik kavramini olusturur (Izgi¢ ve

Akyiiz, 2001: 592).

1.12.4. Benlik saygisimin gelisimi

Benlik kavramini begenip begenmemenin sonucunda benlik saygisi olusur. Benlik
kavramlarinin onaylanmast sonucunda olusan begeni durumu, benlik saygisim
olusturmaktadir. Cocugun ailesi; 6zgiiveni yiiksek, kendi aralarinda ve cocuguyla iyi iletisim
kurabilen, cocu@a karsi giiven veren, esnek ve hosgériilii bireyler ise gocugun benlik saygisi
yiiksek olur. Aile bireylerinin gocugun i¢ denetim mekanizmalarini gelistirmemesi, otoriter
ve baskict yaklasimi benimsemeleri, benlik saygisini azaltip yok eden faktrlerdir. Benlik

saygisinin gelismesi igin ¢ocuklarin fikirlerine deger verilmelidir (Asc1, 1999: 50).

Benlik saygilarinm olusumu ve geligiminde, ailenin tutumu, okuldaki dgretmeni ile
arkadag ¢evrelerinin bilyiik &nemi vardir. Benlik saygisi, farkli kisilerden veya tutumlardan
etkilenmektedir. Spor yapabilmenin de benlik gelisimlerine olumlu katkilarinin oldugu
soylenebilir. Fiziksel olarak iyi diizeyde bedene sahip olan bireylerin, yiiksek oranda olumlu

benlik kavramina sahip olmasi beklenebilir (Piskin, 1996: 49).

Benlik durumu, benlik saygisinin 6n kosuludur denilebilir. Bireylerin, ¢evresiyle
etkilesim i¢inde oldugu, kisiligini gelistiren davraniglan sergileyebildigi ortamlarda olusan
olumlu benlik durumuyla, benlik saygisinin yiikseldigi goriilebilir. Cesitli arastirmalar
sonucunda ben kavranu ile benlik saygisinin birbiriyle etkilesim icerisinde olduklari, benlik
saygisinin olusumunda benlik durumunun etkisi oldugu bilinmektedir. Benlik kavraminn,

bireylerin kendilerine iliskin algilarindan olustugu s6ylenebilir (Pescitelli, 1996: 20).

Psikolojik olarak bireylerin kendini iyi hissedebilmelerinin merkezinde yer alan

tatminkér ve basarili bir yasam icin benlik saygisi Snemlidir. Benlik saygisi, kisilerin
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ilerleyen ya da gerileyen yonlerini kendi bagina degerlendirmesi olarak da tanimlanabilir

(Rosenberg, 1965: 16).

1.12.5. Benlik Saygismi Etkileyen Faktorler

Benlik kavrami olusmasinda, bagkalariin bireye yansitigy 6zellikler, bireyin kendisi
hakkindaki gozlemleri gibi etkili olmaktadir. Birey, kendisi hakkindaki siklikla dile getirilen
seyleri, benliginin bir pargasi olarak goriip ifade edebilir. Cogu zaman benimsemis oldugu
bu benlik kavramina da uygun davranmaya galigitlar. (Ciiceloglu, 1997: 114). Bireyin dogru,
olumlu ve saglam bir benlik kavrami olugturmasi zaman alabilir. “Ben” kavramini olumlu
veya olumsuz etkileyen faktdrler; arkadas cevreleri, gevreye uyum saglayabilme, aile
yapilar1, okul durumu ve gevreden edinilen bilgilerdir. Benlik saygisi, ben duygusuna paralel
olarak gelismektedir. Benlik kavrami, kisilerin sahip oldugu, kendisi ile ilgili dogru

oldugunu diisiindiigii inang ve imgeler dizileridir (Yildiz, 2006: 81).

Benlik saygilarini etkileyen fakidrler su sekilde siralanabilir (Oz. 2004: 90);
1. Kultiir,

. Toplumun degerleri,

Anne-baba, aile veya bireyin egitim diizeyleri,

. Ekonomi,

. Aile tipi (asiret, genis, cekirdek)

. Anaerkil veya babaerkil aileye mensup olunmasi
. Beden Imgeleri

. Denetim odaklar

. Esler arasindaki uyumlar

—
jeo]

. Tletisim ve iliski yontemleri

[
[a—

. Bireylerin tek gocuk veya fazla kardes sahibi olmalar

="
b

. 1k ¢ocuk olmalari

—_
(8

. Cevreleri (arkadag, komsu, is, 68retmen)

,_.
b

. Bireylerin psikolojik durumlari, ruhsal rahatsizliklan

-
h

. Yasamlarinda iz birakan olaylar

p—
=

. Aliskanliklari (sigara, alkol vs.)

_
e

Kronik ya da fiziksel rahatsizhiklan veya kayiplar:

—
o0

. Babanin ya da annenin sahip oldugu meslegi

,__-
he

Serbest zaman etkinligi

b
=

. Anne ve baba ile ilgili durumlari

()
—

. Bagsari veya basarisizlik
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22. Bagkalarinin verdigi nem

23. Olumlu destekler

24. Calismalardaki sorumluluklar ya da eksiklikler
25. Kendini bagkalariyla karsilastirma

26. Kisisel ve galigmalarla ilgili deneyimler

27. Amaglarin belirlenebilmesi

28. Geri besleme (Feed back) mekanizmalari

29. Kendi kendini degerlendirebilmedir.

1.12.6. Diisiik benlik saygisina sahip olan bireylerin dzellikleri

Diisiik benlik saygilarina sahip kisilerin dzellikleri su sekildedir(Oz, 2004: 91-92):

1. Higbir seyi dogru yapamadigmi, kendisinin ¢irkin ve sevilmedigini diigiiniir,
hatalar1 kendisinden bilir veya herkesin kendisinden daha akilli oldugunu diisiiniirler,

2. Kaybedecegini ya da basarisiz olacaklarim diisiindiiklerinde yalan sylerler,

3. Hayal kirikliklan yasadifinda isi birakirlar,

4. Kendisine yapilan zgiileri veya elestirileri kabul etmekte giicliik yasarlar,

5. Arkadaglariyla iligkileri yok denebilecek kadar azdir, sosyal olarak diglanirlar,

6. Basarisiz olma korkusu ile verilen grevlerden kagabilirler,

7. Baskalarini suglayip dis etkenleri 6ne stirerek mazeretler bulurlar,

8. Evde is yapilirken ya asim yardim eder ya da hi¢ yardim etmezler,

Cevrelerinden gelen elestiriler veya arkadas ¢evrelerinin kendisine ters davranmasi
kiside baz1 sorunlarin olusmasina neden olur. Bu sorunlar; ¢evresindekilere saldirgan,
oyunbozan, 6nemli igleri hafife almak, derslerini yapmamak ve bilyiiklerine saygisizca
davranmak gibi hareketlerdir.

1.12.7. Spor yapan bireylerin sosyal goriiniis kaygisi ve benlik saygisi

Spor, ruhsal ve fiziksel gelisiminin yan sira bireylerin sosyallesebilmesinde de katk:
saglar. Spor, bireyin toplum iginde aidiyet duygusunu yasayabilmesi ve topluma uyum
saglayabilmesi agisindan énemlidir. Toplum igerisinde farkli yas gruplarina bakildiginda,
spor yapmanin sayisiz faydalar sagladig: ifade edilmektedir. Benlik saygisi ve sosyal
goriiniis kaygisi spor yapanlari, spor yapmaya tesvik eden dnemli hususlardir. Spor yapmayi
yasam bigimi haline getirerek giinliik hayatta uygulayabilmek, bireylerin hem kisilik
gelisimlerinde hem de spor kiiltiirii olusumunda &nem arz etmektedir. Benlik, kisinin

cevresiyle etkilesimi sonucunda olusur, birey gevresindekileri algilar ve uygun yasantiyi
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dziimler. Benlik saygisi, bireylerin kendilerini degerlendirebilmesinden sonra ulagabildikleri
benlik kavramlarimi onaylamasiyla olugan begeni durumudur. Bu begeni durumu ile
kendisini oldugundan asag1 veya iistiin gdrmeden kendisinden memnun olmasi, kendisini
olumlu, begenilir ve sevilmeye deger bulmasiyla olusan olumlu bir ruh halidir (Tiirker, Er,

Eroglu, Sentiirk ve Durmaz, 2018: 9).

Bireyler, diger bireylere gekici gdriinebilmek ve insanlar iizerinde etkili bir izlenim
birakabilmek adina ¢abalamaktadirlar. Bircok insan, ¢ekici olan bireylerle daha ¢ok iletisim
kurmak isteyebilir. Diger insanlarin iizerinde iyi bir izlenim birakamadigini diisiinen bireyler
ise kayg1 yasamaktadirlar. Spor, bireylerin fiziki durumlarim diizeltmenin yaninda sosyal
ortamlarda da giiven duygusunu saglamaktadir. Benlik saygilari yiiksek olan kisilerin sporla
yakindan iliskileri oldugu soylenebilir. Toplum, insanlarin dig goriiniisiiyle oldukca fazla
ilgilenir. Tarih boyunca toplumda bireysel anlamda en 6nemli dzellikler; giizellik, ¢ekicilik,
genqlik gibi fiziki 6zellikler olarak degerlendirilmislerdir. Insanlarm bir¢ogu, ¢ekici gdriinen
bireylerle daha cok iletisim kurmak istemektedir. Bireyler, bagkalarimin iizerinde etkili
izlenimler birakmak ve cekici goriinebilmek igin ¢abalamaktadir (Tirker, Er, Eroglu,

Sentiirk ve Durmaz, 2018: 9-10).

1.12.8. Benlik saygisinin sporla iligkisi

Benlik kavramlar: cinsiyet, yas, basari, sosyo-ekonomik durumlar, viicut imgeleri,
etnik gruplar, gevreyle etkilesim gibi faktorlerden etkilenebilir. Benlik kavraminin iizerinde
spora katilimin da etkilerinden s6z edilebilir. Insanlar yagsamlarinn her boyutunda, bireylerin

katildiklan fiziksel etkinliklerden kisacas: hareketlerden etkilenirler. (As¢1, 1999: 51).
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IKINCi BOLUM
METODOLOJI
2. ARASTIRMANIN METODOLOJISI

2.1. Arastirmanin Yontemi

Bu arastirmada neden-sonug iliskilerini inceleyen ankete dayali nicel arastirma
yontemi izlenmigtir. Arastirma verilerinin elde edilmesi i¢in evreni temsil eden bir
drneklemde yer alan katilimcilarin tamamina anket yonlendirildifi i¢in tam sayim y&ntemi

uygulanmstir.

2.2. Verilerin Analizi

Verilerin analizlerinde kullanilacak istatistiksel yontemlere karar verilebilmesi igin
verilerin normal dagilima uygun olmasi gerekmektedir. Verilerin normal dagilima
uygunlugu igin basiklik ve carpiklik degerleri incelenmis ve normal dagilima uygun
olduklar1 tespit edilmistic. Bu yiizden verilerin analizinde parametrik yontemlere

bagvurulmustur.

Arastirmada dnce, degiskenlere yonelik betimleyici istatistikler olan frekans analizine
yer verilmis, daha sonra arastirma degiskenlerinin birbirine olan etkilerini tespir edebilmek
icin One Way anova (t testi ve f testi) analizleri yapilmistir. One Way Anova analizlerinde
test igin p deZeri hesaplanmistir. P degeri alfa (0,05) degerinden daha kiiciik ise ilgili

degiskenler arasindaki farkliligm anlamli olduguna karar verigmigtir.

2.3. Veri Toplama Araclar

Bu caligma kapsaminda yapilacak olan arastirmadan elde edilecek olan veriler anket
kullanilarak toplanacaktir. Arastirmanm yontemi kapsaminda kullanilacak &lgekler su
sekilde siralanabilir;

1. Kisisel Bilgi Formu

2. Psikolojik Iyi Olus Olgesi (PIOO)

Calisma kapsaminda yapilacak olan aragtirmaya katilacak olan katilimeilarin
demografik 6zelliklerini anlayabilmek amaci ile arastirmacinmn hazirlamis oldugu Kisisel

Bilgi Formu kullaniimasi planlanmistir. S6z konusu kisisel bilgi formunda; cinsiyet, yas,
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egitim durumu, medeni durum, mesleginiz, diizenli spor yapiyor musunuz?, diizenli olarak
yaptigmiz spor, diizenli spor yapma siireniz, ¢aligma sekliniz, sigara iciyor musunuz?,
giinliik spor siireniz? Seklinde sorulardan meydana gelmistir.

2.3.1. Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PI00)

Bu calismada, Ryff’in (1989) gelistirmis oldugu ve Uyar'm (2019) calismasinda
kullanmis oldugu Psikolojik Tyi Olus Olgegi kullanilmstir. S6z konusu dlgek; digerleriyle
olumlu iliskiler (14 madde), dzerklik (14 madde), ¢evre hakimiyeti (14 madde), kisisel
gelisim (14 madde), yasam amaci (14 madde) ve kendini kabul (14 madde) olmak iizere
toplam 6 boyuttan ve 84 maddeden olusmaktadir. Olgekte 1-hi¢ katilmiyorum, 2-¢ogunlukla
katilmiyorum, 3-kismen katilmiyorum, 4-kismen katiliyorum, 5-cogunlukla katiliyorum, 6-
tamamen katiliyorum seklinde lgeklendirilmis 6l likert tipi 6lgek kullamiimistir. Psikolojik
Iyi Olma Olgegi alt boyutlarina yonelik Cronbach Alpha katsayilari sirasi ile 6zerklik 0,73;
cevresel hakimiyet 0,76; bireysel gelisim 0,77; digerleriyle olumlu iligkiler 0,82; yagam
amaglar1 0,77; 6z-kabul 0,80 seklinde hesaplanmistir. Caligmanin tamamina iliskin
Cronbach alpha katsayisi ise 0,93 seklinde hesaplanmusgtir.

2.4. Evren ve Orneklem

Bu ¢alismanin evreni, Diyarbakir ilinde ¢aligan ve aktif bir spor hayati olan Diyarbakir
ili Kayapinar ilgesinde ¢aligan ilkdgretim, ortadgretim ve lise diizeyinde okullarda ¢aligan
rehber &8retmenlerdir. Giivenilirlik ve ana kiitlenin biiyiikliigli (evren) i¢in Milli Egitim
Midiirliigii’nden alan (alttaki listeye) Tablo 1.1°e bakildiginda s6z konusu bolgede 418
adet rehber 3gretmen ¢alismaktadir. Dolayisiyla evren sayist ¢ok bityitk olmadigindan

2

orneklem “Tam Sayim Yontemi ” izlenerek belirlenmis ve tiim &gretmenlere anketler
dagitilmis ve neticede ise eksik isaretlenen 4 anket iptal edilmis ve 414 adet anket kabul

edilerek analizler yapilmistir.
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Tablo 3.1. Diyarbakir ili Kayapinar ilgesindeki okullarda ¢alisan rehber 83retmen sayilar

[LKOKUL REHBER ORTAOKUL REHBER LISE REHBER
OGRETMEN SAYISI OGRETMEN SAYISI OGRETMEN SAYISI
=) = =) 7 a =
< 2 < 2 < 2
o 5 P o = 53 o 5 Z
= 4 Z X : Z 4 =
%] o O vi o O w @] @]
Sehit Ogretmen Ayse IMKB Hattat Hamid Aytag IMilli Irade Anadolu
1 [Numan Konak: Ilkokulu| 7 1 |Ortaokulu : 3 I |Lisesi 6
Yasar Egitim ve Kiiltar : _ 'Vali Gokhan Aydimer
2 |Vakfi likokulu 5 g [Vehiutlsmal PasaOriackuly) 5 2 [Meslekive Teknik |3
i : i [Borsa Istanbul Kiz
3 |[Aksemsettin Tikokulu 6 3 |Aksemsettin Ortaokulu 7 3 |Anadolu imam Hatip |5
Prof. Dr. Fuat Sezgin Sehit Jandarma Ustegmen Muhammet Yurtoglu
4 |ilkokulu 6 4 |Tevfik Pehlivan Oriaokulu 4 4 |Mesleki ve Teknik 6
Hantepe Egitim Sehitleri P Ali Emiri Anadolu
5 likokulu 5 5 Piri Reis Ortaokulu 6 5 Wiea : 4
Sehit Polis Sabri Kiin Sehit Polis Mehmet Ergin Schit Omer Halisdemir
6 |iikokutu it 6  [Ortackulu 7 6 |Anadolu fmam Hatip = |5
. ‘ 'Vali Ahmet Cemil Serhadli Talaytepe Anadolu
7 MNazime Tather kokulu 6 A S —— 4 T s b
Sehit Polis Mehmet Ercin Sehit Ogretmen Elif Livan |Tark Telekom Mesleki
8 |ilkokulu 3 8 |Ortackulu 5 8 |ve Teknik Anadolu 7
i £ Siileyman ve Muazzez Sehit Abdulvahap
9 dowl e Tealln ) 9 |Ersonmez Ortaokulu 4 9 |Cokur Mesieki ve 6
Mehmet Akif Inan - Sehit Halit Gulser Kiz
10 |ilkokulu : 5 10 [Frdvanoes Oridoanlu 6 10 |Anadotu Imam Hatip |6
: B Sehit Mehmet Bora
11 |[AkkoyuniuTikokulu 4 11 |Diclekent Ortaokulu 4 11 [Tayfar Ansdohs Disssi. |5
i B ; : Kayapinar Yunus Emre
12 [Millet lkokulu 6 12 |Talaytepe Ortaokulu . _ 5 12 |Anadolu Imam Hatip - |6
. § Namik Kemal Imam Hatip Kayapmar Kiz Anadolu
jg emictidle-Hiakily 6 13 |Ortaokulu i 6 13 fimam Hatip Lisesi 6
i 5 Sehit Seyhmus Karakut Adnan Menderes
14 [Besytzevier flkokulu 5 14 |Onackulu 7 14 |Anadolu Lisesi S
15 Mevlana ilkokulu 4 15 Giilecaba Asikan Ortaokulu 4 15 Lises?dl Hani Anadolu 7
Tirkiye Odalar ve : . Kayapimar Anadolu
16 |Borsalar Birligi ilkokulu | 6 16; [Metopol imam Hetip Ortialahi] 5 16 |Lisesi 4
SPBSESE Mehmet Akif Inan Imam Hatip Metropol Anadolu
17 Huzurevleri Tikok ulu. 5 17 |Ortackuin : 5 17 |Lisesi &
. Ertugrul Gazi Imam Hatip Talaytepe Anadolu
18 Kayapinar Tlkokulu 5 18 |Orackule : 6 18 |Lisest 6
sl o ., . Aksemsettin Anadolu
19 Metropol Tikokulu 6 19 Meviana Oriackulu 4 19 |Lisesi 5
; Nafiye Omer Sevki Cizrelioglu 500 Evier Mesleki ve
() [Talaytepe ilkekulu 7 20 |Ortaokutu 5 20 |Teknik Anadol Lisesi |4
e Ee s Sehmus Sultan Tathe
71 [Aksemsetiin likokulu 6 21 |Evhiva Celeb Ortaokulu 6 21 |Mesleki ve Teknik 6
] 3 i o Fatih Sultan Mehmet
95 Metropol Ilkokulu 5 22 Piringlik Ortackulu 7 22 |Avadole ] mesi Lisess 17
- [Nazime Tatlici Imam Hatip Metropol Anadolu
273 [Mevlana llkokulu 4 23 lonaokulu 5 23 |Lisesi S
24 [Namik Kemal ilkokulu 6 24 gﬂf,l;‘:,;lﬁn Iz Batip 4 24 [Meviana Anadolu 4
] ] N INamuk Anadolu Lisesi
25 Diclekent [Tkokulu o 25 Nazime Tatlic: Ortaokulu 5 25 litcotoutu 5
26 [Gilegoba Tlkokulu 6 TOPLAM 129 76 |Diclekent Anadoln 4
Sehit Ogretmen Elif
27 [Livan flkokulu 4 27 | TORLAM 135
Piringlik Tlkokulu
28 6
TOPLAM 154
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2.5. Arastirmanin- Modeli

/ D (sterme perrormanst )

DEMOGRAFIK
DEGISKENLER .
(Bagimsi Degisken)
1 ¥y i
=2 Egitim Durumu e
~ 3. Medeni Duimu

Sekil 3.2. Demografik Degiskenler ve Isletme Performansi [ligkisi

2.6. Giivenilirlik analizi

Giivenilirlik analizi, arastirmada amacina uygun hazirlanmis anket sorularina verilen
cevaplarin tutarliligini 8lgmekte kullanilan istatistiksel bir ydntemdir. Bu yéntem ile anket
sorulariin tutarhiliklan test edilirken, sadece dlgege uygun olarak siralanabilir yanitlar
igeren sorulara verilen yanitlar kullamir. Omegin anketin cinsiyet, gelir veya evet/hayir
cevabi verilen sorularina giivenilirlik analizi uygulanmaz. Ancak her hangi bir konu
hakkinda diigtince ve goriigleri derecelendirerek Slgmeyi amaglayan 5°1i Likert dlgegi, 7°1i

Likert 8lcedi veya 9°lu Likert Sl¢edi analizine dahil edilebilir.

Giivenilirlik analizi uygulanirken kullanilan temel yontem Cronbach Alpha («)
degerinin bulunmasidir. Her bir madde igin tek bir a degeri olabilecegi gibi, tiim sorularin
ortalama bir a degeri de olabilir. Tiim sorular i¢in elde edilen a degeri o anketin toplam
giivenilirligini gosterir ve 0,6'dan biiyiik olmas1 beklenir, bu deferden diigiik a degerleri
anketin zayif giivenilirligi oldugunu gosterir, >0,8 olmasi ise anketin yiiksek giivenilirlige

sahip oldugunu gostermektedir.

Giiven diizeyi diisiik seviyede olan ¢aligmalarda anket sorularinda diizenleme

yapilabilir. Anket sorularma yapilacak olan degisken (soru) ekleme ¢ikarma islemleri yeterli
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olmaz ise aragtirma sorulari en bastan diizenlenmelidir. Eger anketin giivenilirligini
arttirilmas: isteniyorsa daha 6nce belirtildigi gibi tek tek sorulara dair elde edilen a degeri
gbzden gegirilir. Bu sorulardan hangi a degeri, toplamda elde edilen a degerini diisiiriiyorsa

o soru g¢ikartilarak anketin giivenilirligi yiikseltmek miimkiindiir.

Tablo 3.2. Giivenilirlik katsayisi tablosu

Cronbach Alfa Deger Arahklar Giivenilirlik Durumu

0,40< ile <0,60 aras1 Diisiik Seviyede Gitvenilir

0,80< ile <1,00 aras: Yiiksek Seviyede Gﬁvelﬁiff

Giivenilirlik analizi tablosu incelendiginde caligmanin tamami icin hesaplanan
Cronbach Alpha degerinin 0,925 oldugu goriilmektedir. Bu deger dikkate alinarak ¢alisma
i¢in tasarlanmig anket sorularinin giivenilirliginin yiiksek oldugu sdylenebilir. Ancak anket
sorularinin tamamimn giivenilir olmasi ayn: zamanda alt boyutlarinda giivenilir oldugu
anlamina gelmez. Bu yiizden anket sorularmm tamamimin giivenilir oldugu gériildiikten
sonra alt boyutlarinda giivenilirlikleri tek tek incelenmelidir. Ozerlik (¢=0,933) icin
hesaplanan €ronbach Alpha (o) degeri incelendiginde hesaplanan degerin 0,8den biiyiik
oldugu ggriilmektedir. Bu yiizden Ozerlik boyutu i¢in tasarlanan sorularin yiiksek

giivenilirlikte oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.3. Giivenilirlik analizi

Cronbach Alfa Katsayisi
Degeri
Tiim Arastirma Icin Giivenirlik Katsayisi 0.925
Ozerklik 0,933
Cevresel Hakimiyet 0.964
Bireysel Gelisim 0.940
Digerleriyle Olumiu Etkilesim 0,946
Yasam Amaclan 0,937
Oz Kabul 0,916
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Benzer sekilde Cevresel Hakimiyet (a=0,964), Bireysel Geligim (a=0,940),
Digerleriyle Olumlu Etkilesim (0=0,946), Yasam Amaclart (¢=0,937) ve Oz Kabul
(0=0,916) boyutlar: i¢in hesaplanan alfa degerlerinin tamaminin 0,8’den biiyiik oldugu
goriilmektedir. Bu baglamda hem tiim anket sorularinin ve ankette bulunan tiim alt

boyutlarinin yiiksek gtivenilirlige sahip oldugu sdylenebilir.

2.7. Psikolojik Tyi Olus Ol¢egi Faktor Analizi

Faktor analizi, birbiriyle iligkili birden fazla deZiskeni bir araya getirerek, anlamhi yeni
degiskenler (faktdrler) kesfetme amaciyla kullanilan ¢ok degiskenli bir istatistiktir. Ancak
faktor analizinin uygulanabilmesi igin bazi gereklilikler vardir. Faktdr analizi yapilacak
degiskenler ile hesaplanan KMO degeri ve Bartlett test istatistifi sonucu anlamh elmalidir.
KMO degeri degiskenler arasindaki iliskinin biiyiikligtinii gosteren bir katsayr degeridir.
KMO degeri 0 ile 1 arasinda deger alir. Degiskenler arasindaki iliski arttikca KMO degeri
1’e, azaldike¢a 0°a yaklasir.

KMO degeri faktor analizi yapilabilmesi igin bir Slgiit olsa da tek basmna yeterli
degildir. Faktor analizi uygulanabilmesi igin Bartlett test istatistifi sonucunun anlaml
olmasi yani alfa (0,05) degerinden kiiciik olmasi gerekmektedir. !

Yapilan arastirmada faktor analizi “Isletmelerin Finansal Sorunlan ve Ozerklik, |
Cevresel Hakimiyet, Bireysel Gelisim, Digerleriyle Olumlu Etkilesim, Yasam Amaclan ve
Oz Kabul faktorleri” igin ayri ayri uygulanmistir. Buna ek olarak ¢alismanim dleek ve dlgek

alt degiskenlerinin giivenilirlik katsayilarinin da incelenmistir.

Tableo 3.4. Psikolojik iyi olug 6lgegi i¢in faktor analizi tablosu

Fakidrler
Faktir | Soru Ort. i F1.0 F2.CH | F3.BG F4. F5.YA | F6.0K
a
DOE
S17.01 3,5600 ,895
S18.02 34753 .933
S19.03 34894 507
520.04 34047 545
. 521.05 3,3906 ,945
= 522.06 3,2400 891
i §23.07 3,5059 916
e 524.08 34941 088 925
| = §25.09 34894 907
‘ 526.010 3,4000 947
| 527.011 3.3835 947 :
| 528.012 32353 891
| $29.013 3,4682 ,798 |
L $30.014 3,6165 859 ;
| | S3LcHI 4,1694 801 {
" % =] s32CH2 42612 866 5_
g £ E| 833.CH3 42612 0,964 848 :
S | S34CHA 4,1976 815
$35.CH5 42212 840
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536.CH6 41718 802
§37.CH7 42518 368
$38.CH8 42447 858
§39.CH9 42141 837
S40.CH10 4,1835 802
S41.CHI 4,1600 810
$42.CHI2 42518 868
S43.CHI3 42447 858
S44.CH14 42141 837
S45BGl 45482 ,888
S46BG2 45412 878
$47BG3 45271 858
- S48 BG4 45388 ,874
& S49.BG5 41,4394 344
3 §50.8G6 4,5529 814
= S51.BG7 45412 878
£ $52.BG8 4,5529 L 814
5 $53.BG9 4,5412 878
- $54.BG10 45271 858
e $55.BG11 4,5388 874
S56.BG12 44894 844
S57.BG13 4,5459 871
S58.BG14 45412 378
$59.DOEIL 43388 887
B S60.DOE2 43432 862
£ $61.DOE3 4,3365 888
= $62.DOE4 43671 866
e 363.DOE5 4,3506 867
E $64.DOE6 43388 887
= $65.DOE7 43388 887
3 $66.DOES 43388 0.46 887
£ $67.DOE9 4,3482 862
=2 S68.DOEI0 43365 888
0 $69.DOE11 4,3671 866
2 §70.DOE12 43506 867
Z S71.DOE13 43388 887
572 DOE14 4,3388 887
- §73.YAI 43412 283
S74.YA2 43388 ,885
S75.YA3 43412 873
= S76.YA4 4,3365 888
= STT.YAS 4,3459 878
g ST8.YAG 4,3435 874
= $79.YAT 4,3365 888
g S80.YAS 43412 0,937 383
:;_“é S81.YA9 43388 885
i S82.YALQ 43412 873
= S83.YAILL 43365 838
S84.YAIZ 43459 278
S85.YAIL3 4,3435 874
S86.YAI4 43365 888
S87.0K1 4,4094 884
588 OK2 44141 .884
$89.0K3 4,4094 ,884
590.0K4 44141 ,884
S91.0KS 44094 .884
z $92.0K6 44141 384
S $93.0K7 4,4094 884
S $94.0K8 43365 0.916 885
e §95.0K9 43388 883
§96.0K10 4,4094 884
§97.0K11 44141 884
598.0K12 4.4094 884
$99.0K13 4,3976 ,880
S100.0K14 4,4000 878




Calisma Olgeginin faktdr analizine uygunlugunu o&legmek icin bartlett testi
uygulanmistir. Bartlett testi sonucunda elde edilen KMO degeri 0,872 olarak hesaplanmustur.
Ayrica Bartlett testi sonucunda p degeri 0,000 olarak bulunmustur (p=0,00<Alpha=0,05).

Bu yiizden Calisma Olge3i i¢in faktdr analizi uygulamanin uygun oldugu tespit edilmistir.

Faktor analizi sonucunda Slgege ait 6 faktdr oldugu tespit edilmistir. Ayrica bu
faktorleri agiklayan sorular, ortalama degerleri, Cronbach alfa katsayisi ve faktsr yiikleri

hesaplanmis ve Calisma Olgegi Igin Faktdr Analizi Tablosunda verilmistir.

Faktor analizi sonucunda elde edilen Ozerklik faktdrii 14 soru ile aciklanmaya
calisilmuigtir. Bu sorular anket formunda soru 17 ve soru 30 arasindaki ifadelerden
olugmaktadir. Faktorii agiklayan 14 soruya iligkin Cronbach alfa katsayisi 0,933 olarak

hesaplanmustir ve yiiksek giivenilirliktedir.

Faktoér analizi sonucunda elde edilen Cevresel Hakimiyet faktorii 14 soru ile
aciklanmaya calisilmigtir. Bu sorular anket formunda soru 31 ve soru 44 arasindaki
ifadelerden olugmaktadir. Faktorii agiklayan 14 soruya iliskin Cronbach alfa katsayisi 0,964

olarak hesaplanmistir ve yiiksek giivenilirliktedir.

Faktdr analizi sonucunda elde edilen Bireysel Geligim faktorii 14 soru ile agiklanmaya
cahsilmustic. Bu sorular anket formunda soru 45 ve soru 58 arasindaki ifadelerden
olusmaktadir. Faktérii agiklayan 14 soruya iliskin Cronbach alfa katsayisi 0,940 olarak

hesaplanmigtir ve yiiksek giivenilirliktedir.

Faktor analizi sonucunda elde edilen Digerleriyle Olumlu Etkilesim faktérii 14 soru
ile aciklanmaya calisilmistir. Bu sorular anket formunda soru 59 ve soru 72 arasindaki
ifadelerden olugmaktadir. Faktdrii aciklayan 14 soruya iligkin Cronbach alfa katsayis: 0,946

olarak hesaplanmistir ve yiiksek giivenilirliktedir.

Faktdr analizi sonucunda elde edilen Yasam Amaclari fakiorii 14 soru ile agiklanmaya
calistlmistir. Bu sorular anket formunda soru 73 ve soru 86 arasindaki ifadelerden
olusmaktadir. Fakitrii agiklayan 14 soruya iligkin Cronbach alfa katsayisi 0,937 olarak

hesaplanmistir ve yiiksek giivenilirliktedir.

Faktsr analizi sonucunda elde edilen Oz Kabul faktdrii 14 soru ile agtklanmaya

calistimistir. Bu sorular anket formunda soru 87 ve soru 100 arasindaki ifadelerden
E olusmaktadir. Faktorii aciklayan 14 soruya iliskin Cronbach alfa katsayist 0,916 olarak

hesaplanmigtir ve yiiksek giivenilirliktedir.
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2.8. Demografik ve Bireysel Tercihlere Yonelik Bulgulara Yonelik Frekans Analizi

Uygulanan anket arastirmasi sonucunda &rnekleme segilen Kisilerin demografik

degisken dagilimlari frekans analizi ile incelenmis ve elde edilen sonuglar demografik, spor

yapma ve diger tercihlere yonelik bulgulara ait frekans tablolarinda verilmistir

Tablo 3.5. Demografik bulgulara ait frekans tablosu

Degisken Diizeyler Frekans Yiizde
. Kadin 188 45,4%
Cinglyet Erkek 226 54.6%
Katilmeilarin Diyarbakir 206 49 8%
Dogum Yeri Disaridan Geldim 208 50,2%
25 Yas ve Alti 107 25.8%

26-35 Yag 170 41,1%

Yo 36-45 Yas 114 27,5%
46 Yas ve Uzeri 23 5,6%

Evli 152 36,7%

Medeni Durum Bekar 242 58,5%
Boganmig 20 4,8%

Lisans 344 83,1%

Eitin Dirunii Yiiksek Lisans 60 14,5%
Doktora 10 2.4%

Ornekleme secilen kisilerin cinsiyet dagilimlarna bakildiginda 188’inin kadmn

(%45,4) ve 226’siin erkek (%54,6) oldugu goriilmektedir. Arastirmada uygulanan anket

sorularina cevap verenlerin 206’sinin Diyarbakir dogumlu (%49,8) ve 210’unun

Diyarbakir’a disaridan geldigi gdzlenmistir (%49,3). Yas dagilimina gore katilimeilar 107’si

25 yas ve altinda (%25,8), 170’1 26-35 yas arasinda (%41,1), 114’ 36-45 yas arasinda

(%27,5) ve 23’1 46 yag ve iizerinde (%5,6) kisilerden olusmaktadir. Benzer sekilde

katilimetlarin 152’sinin evli (%36,7), 242’sinin bekér (%58,5) ve 20’sinin bosanmis (%4,8)

oldugu tespit edilmistir. Aragtirmaya katilanlarin 344°ii lisans (%83,1), 60’1 yiiksek lisans

(%14,5) ve 10°u doktora (%2,4) mezunudur.
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Tablo 3.6. Spor yapma ve diger tercihlere yonelik bulgulara ait frekans tablosu

Degisken Diizeyler Frekans Yiizde
Futbol 80 19.3%

Basket 19 4.6%

Yaptigimz Spor Tiirii | Yiizme 35 8,5%
Yiiriiyils 147 35,5%

Egzersiz 133 32,1%

i - 37-52 dk 33 8,0%
Suvents (g;’;ik:)l’“‘“ 53-68 dk 158 38,2%
‘ 69 dk ve iizeri 223 53,9%
. Her giin 11 2, 7%

Spes Bagpon SO | rop o 53 5%
Haftada kac giin spor | Haftada 3 giin 368 88.9%

yapiyorsunuz?

o Giindiiz 402 97,1%

Calisma sekliniz FK is 12 2.9%
Spora Yasimn Etkisi Evet 295 71,3%
Var mu? Hayir 119 28,7%
Spora Gelirin Etkisi | Evet 206 49,8%
Var mi? Hayir 208 50,2%
Saglikli Olmak I¢in 93 22,5%

Spor Yapma Sebebi Kilo Vermek I¢in =il 48,3%
Eglence Amaciyla 102 24.6%

Yasam Kalitesi Artturmak 19 4,6%

Ozelde 210 50,7%

Rt X Devlette 204 493%
. Igiyor 375 90,8%
Bigaralome femiyor 39 9,2%
fcmiyor 39 9,4%

Sigara icme Sikhig 1-3 Adet Arasi 125 30,2%
(Adet) 8-11 Adet Arast 227 54,8%
12 Adet ve Ustii 23 5,6%

Sigara Spor Siiresi Evet 305 73,7%
Etkisi Hayir 109 26,3%

Katilimcilardan 80°i futbol (%18,8), 19°u basketbol (%4,5), 3571 yiizme (%8,2), 147 si
yiirliyiis (%35.,5) ve 133’1l ise egzersiz (%32,1) sporlarimi yapmaktadir. Ayrica katilimcilarin
33’1 giinlitk 37-52 dakika arasi (%8,0), 158’1 giinliik 53-68 dakika arasi (%38,2) ve 223°ii

ise giinliik 69 dakikadan fazla (%53,9) siire spor yaptiklarini belirtmistir. Katilimcilarm 11°i
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her giin (%2,7), 35’u haftada 2 giin (%8,5) ve 3681 haftada 3 giin (%88,9) spor yaptigim
belirtmistir.

Anket katihmeilarindan 402 kisi giindiiz calismaktadir (%97,1) ve 12’si ek is
yapmaktadir (%2,9). Katilimeilardan 2957 inin yagm spor siiresini etkiledigini diisiiniirken
(%71,3) 119’liniin yasin spor siiresini etkilemedigini (%28,7) diisiindiigli gézlenmistir.
Ayrica 206’sinin gelir diizeyinin spora etkisinin oldﬁgunu (9049,8) ve 208’inin ise gelirin
spora etkisinin olmadigini (%50,2) diistindtigti saptanmugtir. Katilimeilarin 93’tiniin saglikls
olmak igin spor yaptigimi (%22,5), 200’tiniin kilo vermek i¢in spor yaptigini (%48,3),
102’sinin eglence igin spor yaptigini (%24.6) ve 19’unun ise yasam kalitesini yiikseltmek
i¢in (%4,6) spor yaptigini belirttikleri goriilmektedir. Ayrica katilimeilarin 210’ unun Ozelde
(%350,7) ve 204 iiniin devlette calistigi (%49,3) tespit edilmistir. Katilimeilarin 375’1 sigara
icerken (%90,8) 39’u sigara igmiyordur (%9,2). Duruma ek olarak katilimcilarin giinde 125
1-3 adet (%30,2), 227°si 8-11 adet (%54,8) ve 23°li 12 adetten daha fazla (%5,6) sigara
titketmektedir. Bu katilimeilarin 305’inin sigara igmenin spor siiresine etkisinin oldugunu

(%73,7) ve 109°u ise sigara igmenin spor stiresini etkilemedigini (%26,3) diisiinmektedir.

2.9. Demografik Degisken (Bagimsiz) Verileri ile Psikolojik Tyi Hal Diizeyi (Bagimli)

Degiskenlerinin Karsilastirmasi icin t testi, f testi ve Post_Hoc Analizleri

Bu kisimda, verilerin analizlerinde demografik veriler ile arastirima boyutlan
kargilagtirmasi i¢in anova analizi yapilmistir.

Arastirmanin  veri analizlerinde anket sonucu elde verilerin normal dagilim
gosterdigini test edebilmek igin garpiklik ve basiklik degerlerinin uygun oldugu
gbzlemlenmis ve bu c¢aligmada parametrik yontemler ile analiz yapilmistir. Calismada
degiskenler arasiin; ikili grup karsilagtirmasmnda t-testi, 2’den fazla olan gruplarn
karsilastirilmalarinda ise One way anova F-testi uygulanmis, ayrica farkliliga neden olan
gruplarin tespiti icin Post Hoc testleri yapilmistir. Analizlerin sonug¢ degerlendirmelerinde
farkliliklarin tespitinde daha kolay karar verilmesi i¢in P degeriyle alfa (0,05) degerinin
karistirilmast yapilmistie. Dolayisiyla da, p degeri, alfa (0,05) degerinden daha kiigiik (P<

0.05) ise degiskenlerin arasindaki farklilhigin oldugu yoniinde karar verilmistir.
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2.9.1. Cinsiyet ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki iliski

Yaptlan veri analizinde dzerklik, ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle
olumlu etkilegim, yagsam amaglart ve 6z kabul bagimh degiskenlerinin cinsiyet bagimsiz

degiskenine gore farklilik gosterip gistermedigi t testi ile incelenmistir.

Tablo 3.7. Cinsiyet ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin tespiti igin f-testi tablosu

Cinsiyet N Ort. t Degeri P DeBeri Hipotez ve
Post-Hoe
Ozerklik Kadm
188 2,9768 8,99 000
T P<0,05; Kabul
226 3,8262
% Cevresel Hakimiyet Kadin 188 3.9605
_i e -6,611 000 P<0,05; Kabul
& xe 226 44523
= ; —
- Bireysel Gelisim Kadmn
§ 188 4,4894 2,464 014
8 ey P<0,05; Kabul
| A e 226 4,6353
&
| %= Digerleriyle Olumlu Kadin 188 43655
| i’ Likilesim = -325 J46  P=0,05; Red
= te 226 43894
<
E 188 4,.3587
399 690 P>0,05; Red
Erkek 276 4,3881
Oz Kabul Kl 188 4,4157
Erkek 226 44260 ~138 A0 PO Red

| Yasam Amaclan Kadm
1. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, cinsiyete gore farklilik gésterir.

Yapilan test sonucunda digerleriyle olumlu etkilesim (p=0,746), yasam amaclar
(p=0,690) ve 6z kabul (p=0,890) i¢in H1 hipotezinin reddedildigi saptanmistir (p>0,05) ve

cinsiyete gore bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik gdstermedigi tespit edilmistir.

T testi sonucunda elde edilen degerler incelendiginde &zerklik (p=0,000), ¢evresel

hakimiyet (p=0,000) ve bireysel gelisim (p=0,014) i¢in hl hipotezinin kabul edildigi
goriilmektedir (p<0,05). Ortalamalar incelendiginde kadinlarin 6zerklik ve cevresel

hakimiyet deZiskenlerinin erkeklere gore daha az oldugu tespit edilmistir.
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2.9.2. Yas ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki iligki

Yapilan veri analizinde dzerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle
olumlu etkilesim, yasam amaglari ve 6z kabul bagimli degiskenlerinin yas bagimsiz

degiskenine gare farklilik gsterip gdstermedigi f testi ile incelenmigtir

Tablo 3.8. Yas ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin tespiti i¢in f-testi tablosu

Yas N Ort. F P Hipotez ve Post-
Degeri Degeri Hoc
25 Yas ve Alu(a) 10 2,4339
. 2635 Yas(b) 17 3,6765 753 600 P<0,05; Kabul
Ozerklik 7 2 2t 8
36-45 Yas(c) 11 3,9041 a<h,c,d
46 Yas ve Uzeri 23 4,0807
.- 25 Yas ve Alts 10 4,1589
2 Couoael, .05V, 17 4,185
-_— S as L1857
= Hak 1,422 236 :
E T 73645 vas 1 43484 ' ER0s Re
L7z =S
ign 46 Yag ve Uzeri 23 4,2826
E 25 Yas ve Alt1 10 4,7009
E‘ Bireysel  26-35 Yas 17 44744 - - P<0,05; Kabul
= Geligim 36-45 Yas 11 4,5852 : : a>b
= 46 Yas ve Uzeri 23 4,5745
T _25YasveAln 10 4,3899
o2 ?l(g)clrleriy 26-35 Yas 17 4,3504 14 -
24 e Olumlu » 2 P>0,05; Red
= Ftkilegim 3045 Y5 _ 11 4,4135
;c' 46 Yas ve Uzeri 23 4,3602
| E‘ 25 Yag ve Altr 10 4,3899
E — Yasafn 26-35 Ya.$ 17 473420 ,220 ,882
Amaclart 36-45 Yas 11 44123 P>0,05; Red
46 Yas ve Uzeri 23 4,3602 |
25 Yas ve Al 10 4,4179
| : 26-35 Yas 17 43874
| Kabul 270 84 :
| Oz Kabu 3645 Yas 1 21,4649 3 847 P>0,05; Red
46 Yas ve Uzeri 23 44720 |
|
2. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, yasa gore farklilik gosterir. |

Yapilan test sonucunda gevresel hakimiyet (p=0,236), digerleriyle olumlu etkilesim
(p=0,912), yasam amaglar1 (p=0,882) ve 6z kabul (p=0,847) igin H1 hipotezinin reddedildigi
saptanmustir (p>0,05) ve yasa gore bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik g8stermedigi |

tespit edilmistir.
F testi sonucunda elde edilen degerler incelendiginde dzerklik (p=0,000) ve bireysel

gelisim (p=0,021) igin H1 hipotezinin kabul edildigi goriilmektedir (p<0,05). Ortalamalar

incelendiginde 25 yas altinda olanlarin Ozerkliklerinin diger tim yas gruplarma gore daha

diisiik oldugu saptanmistir. Cevresel Hakimiyet icin yag ortalamalari incelendiginde 25 yas
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altinda olan kisilerin Cevresel Hakimiyet diizeyinin diger tim yas gruplarina gére daha

yiiksek oldugu gozlenmistir.
2.9.3. Medeni durum ile psikolojik fyi hal diizeyi arasindaki iliski

Yapilan veri analizinde 6zerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle
olumlu etkilesim, yasam amaglari ve 6z kabul bagimlh degiskenlerinin medeni durum

bagimsiz degiskenine gtre farklilik gbsterip-gostermedigi f testi ile incelenmistir.

Tablo 3.9. Medeni durum ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin tespiti igin f-testi

tablosu
Tablosu
Medeni N Ort. F P Hipotez ve Post-Hoe
Durum Degeri  Degeri
= Evli(a) 152 38139 ___
§  Ogerklik Bekar(h) s 31 21 000 P<0,(E))5<,a i{abul
E Boganmus(c) 20 3,9107 2
vl 2 4.3562
 Jr - Elifa) 2 4629 010 P<0,05; Kabul
O Hakimiyet Bekar(b) 242 4,1331 by
2 Bosanmis(c) 20 44214
= :
5 ; Evli(a) 152 4,5395
=] G s
N Bm;-‘:y‘bcl Bekar(b) 342 4.5519 5,680 ,004 P<0,05; Kabul
= Gelisim c>a, b
= Boganmis(c) 20  5,0000 ’
fus Digerleriyle  Evli(a) 152 4,3534 )
5 Olumlu Bekar(b) 24y 43554 peol MM P05 Kl
'z _ Btkilesim _ Bosanmus(c) 20 4,850 B
=y i 152
S Yasam Bz B NPT L P<0,05; Kabul
> Bekar(b) 242 4.3560 ?
= Amaglan ca b
& Boganmis(c) 20 4.8500
Evli(a) 152 4,4070
OzKabul ~  Bekar(b) 24243949 3376 035 P<0,05; Kabul

ca, b

Boganmis(c) 20 4,8500

3. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, medeni duruma gére farklilik gosterir.
Yapilan test sonucunda dzerklik (p=0,000), ¢evresel hakimiyet (p=0,010), bireysel
gelisim (p=0,004), digerleriyle olumlu etkilesim (p=0,014), yasam amaclar (p=0,014) ve &z
kabul (p=0,0335) i¢in H1 hipotezinin reddedildigi saptanmistir (p<0,05) ve medeni duruma

gdre bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik g&sterdigi tespit edilmistir.

Ortalamalar incelendiginde bekarlarin 6zerkliklerinin evlilere ve bosanmislara gére
daha diisiik oldugu gozlenmistir. Cevresel hakimiyet ortalamalar: incelendiginde bekarlarin
cevresel hakimiyetinin evlilere gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Boganmus kisilerin;
bireysel gelisim, digerleriyle olumlu etkilesim, yasam amaclari ve 6z kabul degiskenlerinin

evli ve bekarlara gore daha yiiksek oldugu saptanmustir.
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2.9.4. Egitim durumu ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki iliski

Yapilan veri analizinde 6zerklik, ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle
olumlu etkilesim, yasam amaglan ve 6z kabul bagimli dediskenlerinin egitim durumu

bagimsiz degiskenine gére farklilik gosterip gostermedigi f testi ile incelenmistir.

Tablo 3.10. Egitim durumu ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkm tespiti igin f-testi

tablosu
Egitim Durumu N Ort. F P Hipotez ve
_ - Deferi  Dederi  Post-Hoc
i Ozerklik Ll-s.;ans(a) _ 344 3,8150 2.304 101
S Yiiksek Lisans(b) 60 3,1664 P=0,05; Red
2 Doktora(c) 10 3,9107
_’afp Cevresel Lisans(a) 344 4,3397 1.029 358
2 Hakimiyet Yitksek Lisans(b) 60 41248 ’ ’ P>0,05; Red
a Doktora(c) 10 44214
= : :
@ Bireysel Lisans(a) 344 45142
3 3333 037 :
= Geligh Yiiksek Lisaris(h) 60 45089 J <°’Oé’> f“"“l
= Doktora(c) 10 5,0000
= Digerlerivle Lisans(a) 344 4,3242
o 3 : 4,032 ,018 P<0,05;
= Olumiu Yiiksek Lisans(b) 60 43184 i I;ahul
2 Etkilegim Doktora(c) 10 4.8500 =
=3 Yasam Lisans(a) 344 43104
- 3,983 0 :
< Amagian Yiiksek Lisans(b) 60 43184 A8 . F <0=0i ; I;ab“'
E Doktora(c) 10 4,8500 e
Oz Kabul Lisans(a) 344 43874
> P< '
Yaiksck Lisans(b) 50 43701 3418 034 0’“?}; Sk
Doktora(c) 10 48500 a

4. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, egitim duruma gore farklilik gosterir.
Yapilan test sonucunda ozerklik (p=0,101), cevresel hakimiyet (p=0,358) icin hl
hipotezinin reddedildigi saptanmistir (p>0,05) ve egitim durumuna gére bireyin psikolojik
iyi hal diizeyinin farklilik gdstermedigi tespit edilmistir.

Bireysel gelisim (p=0,037), digerleriyle olumfu etkilesim (p=0,018); yasam amaclan
(p=0,019) ve 8z kabul (p=0,034) i¢in H1 hipotezinin kabul edildigi saptanmstir (p<0,05) ve

egitim durumuna gore bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklihk gosterdigi tespit

~ edilmigtir. Ortalamalar incelendiginde bekarlarin &zerkliklerinin evlilere ve bosanmislara

Doktora diizeyinde eg@itim alan kisilerin Bireysel Gelisim, Digerleriyle Olumlu
Etkilesimi ve Yasam Amaglar lisans ve yiiksek lisans diizeyinde eZitim alan kisilere gére
daha yiiksek oldugu saptanmistir. Duruma ek olarak doktora diizeyinde egitim almis kigilerin
Oz Kabul seviyelerinin yilksek lisans diizeyinde egitim almig kisilere gbre daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir.
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2.9.5. Sigara icip icmeme ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki iligki

Yapilan veri analizinde dzerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle

olumlu etkilesim, yasam amaglari ve 6z kabul bagimli degiskenlerinin sigara icme bagimsiz

degiskenine gore farklilik gdsterip gostermedigi t testi ile incelenmigtix

Tablo 3.11. Sigara i¢me ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkn tespiti icin t-testi

tablosu
Sigara Jgme N Ort. t Degeri P Hipotez ve Post-
Degeri Hoe
g Ogzerklik Iciyor 376 3,4639
2 _ 1,547 123
g _ P>0,05; Red
% Igmiyor 38 3,1978
a Cevrescl feiyor 376 43472
5 Hakimiyet _ 14,256 000 P<0.05; Kabul
= i Igmiyor 38 2,9359
a Bireysel Gelisim Teiyor 376 4,5372 332 740
= : ' P>0,05; Red
= I¢miyor 38 45018
] Digerleriyle Igiyor 376 4,3368
= B > -,74 4 .
2 OlumluEtkilesim  lgmiyor 38 aan . A53 P>005; Red
£ Yasam Amaclar1 Igiyor 376 4,3309 -,810 418 g
& Temiyor 38 4,4359 {03 Red
Oz Kabul Tciyor 376 43819
: -1,407 ,160 -
Temiyor 38 4,5678 s b

5. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, sigara i¢ip-igmemeye gore farklilik gosterir.

Yapilan test sonucunda Szerklik (p=0,123), bireysel gelisim (p=0,740), digerleriyle
olumlu etkilesim (p=0,459), yasam amaclar1 (p=0,418) ve 6z kabul (p=0,160) igin hl

hipotezinin reddedildigi saptanmustir (p>0,05) ve sigara igmeye gre bireyin psikolojik iyi

hal diizeyinin farklilik gdstermedigi tespit edilmistir.

T testi sonucunda elde edilen degerler incelendiginde gevresel hakimiyet (p=0,000)

icin H1 hipotezinin kabul edildigi goriilmektedir (p<0,05). Ortalamalar incelendiginde

sigara igenlerin cevresel hakimiyet degiskenlerinin igmeyenlere gire daha fazla oldugu

tespit edilmistir.
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2.9.6. Sigara icme sikhig: ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki iliski

Yapilan veri analizinde 6zerklik, cevresel hakimiyet, bireysel geligim, digerleriyle

olumlu etkilesim, yasam amaglan ve 6z kabul bagimli degiskenlerinin sigara igme siklig

bagimsiz degiskenine gore farklihk gosterip gostermedigi f testi ile incelenmigtir

Tablo 3.12. Sigara igme siklig1 ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin tespiti icin f-

testi tablosu
Sigara icme N Ort. f Degeri P Hipotez ve Post-
Sikliga Degeri Hoc
Icmiyor(a) 39 3,1941
- ; 1-3 Adet Arasil(b) 125 3,4994 879 452
Ozerklik & .
B 811 Arasi(c) 27 3,4487 P>0,05; Red
- 12 ve Ustii(d) 23 3,4565
o Iemiyor(a) 39 2,9762
) Cevresel 1-3 Adet Arasil(b) 125 4,4091 : P<0,05; Kabul
.. = 52,646 ,000 o
% Hakimiyet 8-11 Arasi(c) 227 43477 2 a<h,c,d
2 12 ve Usti(d) 23 42019
= I¢miyor(a) 39 4.5366 .
@ Bireysel 1-3 Adet Arasil(b) 125 14,6074
i . 2 290 832 :
2 Geligim 8-11 Arasi(c) 27 4,5585 0,05 Red
= 12 ve Ustii(d) 23 4,5186
g, Digerleriyle llggu/)xlgrﬂ: (b) 12.2 Z’iﬁ?f
- Tuml =l : 764 515 i
) gﬂ':i';; . 8-11 Arasi(c) 227 4.4040 F0.00: Red
E G 12 ve Usti(d) 23 43478
_g Temiyor(a) 39 44872
¥ Yas: 1-3 Adet Arasil(b 125 4,3086 682 564
W agam 3 Ade (b) : = 5 )
Amaglar 8-11 Arasi(c) 227 4,3946 F>0,05; Red
12 ve Ustii(d) 23 43478
I¢miyor(a) 39 4,6190
" 1-3 Adet Arasil(b) 125 4.3360
Kabul 1,424 235 -
. 8-11 Arasi(c) 77 483482 : E00; B
12 ve Ustii(d) 23 4,4224

6. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, sigara icme siklifina gore farklhilik gdsterir.

Yapilan test sonucunda dzerklik (p=0,468) ve bireysel gelisim (p=0,980), digerleriyle

olumlu etkilesim (p=0,254), yasam amaclan (p=0,303) ve 6z kabul (p=0,138) icin H1

hipotezinin reddedildigi saptanmistir (p>0,05) ve sigara igme sikhifina gére bireyin

psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik gdstermedigi tespit edilmistir.

F testi sonucunda elde edilen degerler incelendiginde cevresel hakimiyet (p=0,000)

icin H1 hipotezinin kabul edildigi ve bireyin psikolojik iyl hal diizeyini etkiledigi

gbriilmektedir (p<0,05). Ortalamalar incelendiginde sigara i¢gmeyenlerin icenlere gore

cevresel hakimiyetlerinin daha yiiksek oldugu gdzlenmistir.
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2.9.7. Sigara icmenin spor siiresine etkisi ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki
iliski

Yapilan veri analizinde 6zerklik, ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu

etkilesim, yasam amaglar1 ve 6z kabul bagimh degiskenlerinin sigara igmenin spor siiresine etkisi

bagimsiz degiskenine gore farklilik gdsterip-gdstermedigi t testi ile incelenmigtir

Tablo 3.13. Sigara icmenin spor siiresine etkisi ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin
tespiti i¢in t-testi tablosu

Sigara N Ort. t Degeri P Hipotez ve
fgmenin Spor Degeri Post-Hoc
E Siiresine
= Etkisi
= - Evet 305 3,5953 000 P=0,05; Kabui
20 Ozerklik
a Hayn' 109 3.0072 4,618
':;s, Cevresel Evet 305 4,2433 633 527 P=0,05; Red
S Hakimiyet Hayur 109 41887 ’
E il Badfision Evet 305 4,5614 - 438 661 P>0,05; Red
= ¥ 3 Tayir 109 45904
= Digerleriyle Evet 305 4,3822 867 P=0,05; Red
= Olumiu - 109 43683 167
E’ Etkilesim :
g Evet 305 4.3789 ,849 P>0,05; Red
i; b T 109 4,3630 a
.. Evet 305 4,4239 909 P>0,035; Red
—— Tayr 109 44142 114

7. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, sigara icmenin spor siiresine gore farklilik gésterir.

Yapilan test sonucunda; dzerklik (p=0,000) i¢in HI hipotezinin kabul saptanmistir
(p<0,05) Dolayisiyla, sigara igme, spor siiresini ve bireyin psikolojik iyi hal diizeyini

etkilemektedir.

Cevresel Hakimiyet (p=0,781), bireysel gelisim (p=0,933), digerleriyle olumlu
etkilesim (p=0,462), yasam amaglar (p=0.393) ve 6z kabul (p=0,427) icin H1 hipotezinin
reddedildigi saptanmustir (p>0,05) ve sigara igmenin spor siiresine etkisi gdre bireyin

psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik gdstermedigi tespit edilmistir.

Ortalamalar incelendifinde sigara i¢menin, spor siiresine etkisi oldugu diisiinen
kisilerin 6zerklik ortalamalarinin sigara igmenin spor siiresine etkisi olmadigim diisiinenlere

gire daha fazla oldugu tespit edilmistir.
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2.9.8. Sporun Tiirii ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki iliski

Yapilan veri analizinde 6zerklik, ¢evresel-hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle
olumlu etkilesim, yasam amaglari ve 6z kabul bagimli degiskenlerinin; vapilan sporun

tiiriine (bagimsiz degisken) gore farklilik gdsterip gdstermedigi f testi ile incelenmistir

Tablo 3.14. Sporun tiirii ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin tespiti igin f-testi

tablosu
} ;Eitilan Spor N Ort. ¥ Degeri P Degeri Hipotez ve
Post-Hoc
Futbol 80 3.6786
Basket 19 3,2744
Ozerklik  Yazme 35 34082 PP 240 P>0,05; Red
Yiirityils 151 3,3950
Egrersiz 140 3,3811
Futbol 80 4,3277
- Basket 19 4,1278
& E‘;‘é;cs?l Yiizme 35 40612 824 il P>0.05; Red
E MYl T Nirayig 151 4,1921
£ Egzersiz 140 42337
: é Futbol 80 4,6286
E Bireysel Basket 19 4,5263
B Gieligm Yiizme 35 44245 ,745 562 P>0,05; Red
(= Yiiriiyiis 151 4,5421
E Egzersiz 140 44995
= Futbol 30 4,5536
T, Digerleriyle _ Basket 19 4,2180
:;—' Olumlu Yiizme 35 43061 1,555 ,186 P>0,05; Red
El Etkilesim Viiriiyiis 151 4,3217
E‘ Egzersiz 140 42796
Futbol 80 4,5446
Yagam Basket 19 42105
Al Yiizme 35 43102 1,464 ,212 P>0.05; Red
Yiiriiyiis 151 43160
Egzersiz 140 4,2755
Futbol 80 4.5982
Basket 19 4.3008
Oz Kabul Yiizme 35 42857 1,592 176 P>0035; Red
Yirtiyiis 151 44011
Egrersiz 140 4,3245

8. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, yapilan sporun tiiriine gre farklilik gosterir.
Yapilan test sonucunda dzerklik (p=0,240), gevresel hakimiyet (p=0,511), bireysel i:
gelisim (p=0,562), digerleriyle olumlu etkilesim (p=0,186), yasam amagclari (p=0,212) ve 6z
kabul (p=0,176) i¢in H1 hipotezinin reddedildigi saptanmgtir (p>0,05) ve yapilan sporun

tiiriine gore bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik gdstermedigi tespit edilmistir.
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2.9.9. Giinliik spor siiresi ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki iliski

Yapilan veri analizinde ozerklik, ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle
olumlu etkilesim, yagsam amaglari ve 6z Kabul bagimh degiskenlerinin; giinliikk spor yapma

siiresi bagimsiz degiskenine gore farklilik gosterip gdstermedigi f testi ile incelenmistir.

Tablo 3.15. Bir giinde yapilan spor siiresi ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin
tespiti igin f-testi tablosu

Giinliik Spor N Ort. F P Hip(}tez ve Post-
Siiresi (Dakika) Degeri Degeri Hoc
Ozerklik 37-52 dk 33 40455 6.919 001
> 53-68 dk 158 3,4566 P>0,05: Red
= 69 dk ve iizeri 223 3,3395
% Cevresel Hakimiyet 37-52 dk 33 am6t | =
ea - 53-68 dk 158 41695 ° ’ P>0,05; Red
E 69 dk ve iizeri 223 42418
g Bireysel Gelisim 37-52 dk 33 3,6450 —_— 000
2 53-68 dk 158  4,5393 P>0.05: Red
— 69 dk ve tizeri 223 4,7268
= Digerleriyle Olumlu__ 37-52 dk 334149 ., P
2 Etkilesim 53-68 dk 158 42993 ’ P>0,05; Red
= 69 dk ve tzeri 223 4,469
2 7 Yasam Amaclan 3752 dk 334D s
= 53-68 dk 158 42993 ’ P>0,05; Red
= 69 dk ve tizeri 223 4,4632
Oz Kabul 37-52dk 33 43074
53-68 dk 158  4,3698 1,279 279 P>0,05: Red
69 dk ve tizeri 223 44747

9. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, giinliik spor siiresine gore farklilik gosterir.

Yapilan test sonucunda cevresel hakimiyet (p=0,207) ve 6z kabul (p=0,279) icin H!
hipotezinin reddedildigi saptanmistir (p>0,05) ve bir giinde yapilan spor siiresine gore

bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik g6stermedigi tespit edilmistir.

Ozerklik (p=0,001), bireysel gelisim (p=0,000), digerleriyle olumlu etkilesim
(p=0,014) ve yasam amaglan (p=0,018) i¢in H1 hipotezinin kabul edildigi saptanmistir
(p<0,05) ve bir giinde yapilan spor siiresine giire bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik

gosterdidi tespit edilmistir.

Ortalamalar incelendiginde 37-52 dk spor yapan kisilerin 6zerklik ortalamalarinm

diger gruplara gore daha yitksek oldugu tespit edilmistir. Duruma ek olarak 69 dk ve
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iizerinde spor yapan Kisilerin bireysel gelisiminin ve Digerleriyle Olumlu Etkilesiminin daha

yiiksek oldugu gozlenmistir.

2.9.10. Cahsma sekli ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki iligki

Yapilan veri analizinde Ozerklik, Cevresel Hakimiyet, Bireysel Gelisim, Digerleriyle
Olumlu Etkilesim, Yasam Amaglari ve Oz Kabul bagimh degiskenlerinin Calisma Sekli

bagimsiz degiskenine gore farklilik gisterip gdstermedigi t testi ile incelenmistir

Tablo 3.16. Calisma sekli ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin tespiti icin f-testi

tablosu

B Cahsma N Ort. T Degeri » Hipotez ve
B e - .
,i.=‘ : . Sekli Degeri Post-Hoe
o Ozerklik Giindiiz 402 3,4803 4,643 ,000 P<0,05; Kabul
8 Fk is 12 2,1071
a Cevresel Giindiiz 402 4.2324 527 598 P>0,05; Red
= Hakimiyet Ek ig 12 4,1131
= Bireysel Gelisim Giindiiz 402 4,5796 2,108 036 P<0,05; Kabul
= EK i 12 42143
= Digerleriyle Giindiiz 402 44051 4292 ,000 P<0,05; Kabul
5 Olumiu Ek is 12 34881
e Etkilegim
5 Yasam Amaglari Giindiiz 402 44016 4312 .000 P<0,05; Kabul
e Ek is 12 34762
& Oz Kabul Giindiiz 402 44421 3,244 001 P<0,05; Kabul
Ek is 12 3,7262

10.Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, Caligma Sekline gore farklihk gosterir.

Yapilan test sonucunda &zerklik (p=0,000), bireysel gelisim (p=0,036), digerleriyle
olumlu etkilesim (p=0,000), yasam amaglar1 (p=0,000) ve 6z kabul (p=0,001) icin hi
hipotezi kabul edilmigtir ve ¢aligma sekline gore bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik
gisterdidi saptanmustir. Ayrica, ¢evresel hakimiyet (p=0,598) icin H1 hipotezinin reddildigi
saptanm1gttr-(p>0,05) ve ¢alisma gekline gore bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik

gdstermedigi tespit edilmistir.

Ortalamalar incelendiginde giindiiz calisanlarin 6zerklik, bireysel gelisim, digerleriyle
olumlu etkilegim, yasam amaglan ve 6z kabuliiniin ek is yapanlara gore daha fazla oldugu

gbzlenmisgtir.
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2.9.11. Spor yapma sebebi ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki iliski

Yapilan veri analizinde Ozerklik, g¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle
olumlu etkilesim, yasam amaglari ve &z kabul bagimli degiskenlerinin yagin spor siiresine

etkisi bagimsiz degiskenine gore farklilik gdsterip gostermedigi t testi ile incelenmistir

Tablo 3.17. Spor yapma sebebi ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin tespiti icin t-

testi tablosu
Yousn Spox P Hipotez ve Post-
Siiresine N Ort. T Degeri Deseri
Etkisi B Hoc
Evet 295 34203
o -623 533 :
= Ozerklik P=0,05; Red
= Hayir 119 3.,4904
£
E‘ﬂ
a Evet 295 4,2201
g Cevresel Hakimiyet -,367 .714 P>0,05; Red
= Hayir 119 42509
= Evet 295  4,6024
| = . . 1,807 071
| = Bireysel Gelisim P>0,05; Red
| £ Hayrr 119 44862
| z Digerlerivle Olumhu Evet 295 4,3860
-9 ~
Etkilesim Hayir 119 4.3601 18 150 P>0,05; Red
Yasam Amaclart Evet 295 4,3845 418 676 P=0.05:
| ’ ¢ Hayir 119 4,3505 #5; Red
: Evet 295 44551 . 0 .
| il Ty 119 43361 : PA0.05: Red
11. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, spor yapma sebebine gore farklilik gésterir.
Yapilan test sonucunda dzerklik (p=0,533), cevresel hakimiyet (p=0,714), bireysel
gelisim (p=0,071), digerleriyle olumlu etkilesim (p=0,750), yasam amaglar (p=0,676) ve 6z
kabul (p=0,149) i¢in H1 hipotezinin reddedildigi saptanmistir (p>0,05) ve spor yapma

e i & bt o

sebebine gore bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik gdstermedigi tespit edilmistir.

|
i
”
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2.9.12. Gelir Diizeyi ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki iliski

Yapilan veri analizinde &zerklik, ¢evresel hakimiyet, bireysel geligsim, digerleriyle
olumlu etkilegim, yasam amaglari ve 6z kabul bagimli deZigkenlerinin gelir diizeyinin spor
siiresine etkisi bagimsiz degiskenine gore farkliik gosterip gdstermediBi t testi ile
incelenmistir.

Tablo 3.18. Gelir Diizeyi ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin tespiti icin t-testi

tablosu
Gelir Diizeyinin N Ort. t Degeri P Hipotez ve
Spor Siiresine Degeri Post-Hoc
Etkisi
o Ozerklik Evet 212 3,3969 -,884 377 P>0,05; Red
@
E Hayir 213 3,4819
=
ign Cevresel Evet 212 4,2534 824 410 P=0,05; Red
2 s
5 Hakistiyes Hayir 213 41821
@
N
E’ Bireysel Gelisim Evet 212 4,5627 1,076 283 P=0,05; Red
e Hayir 213 4,5054
f Digerleriyle Evet 212 4,3908 1.457 146 P>0,05; Red
g Olumlu Etkilesim oy 13 43005
&
& Yagam Amaclan Evet 212 4,3875 1,516 ,130 P>0,05; Red
Hayir 213 4,2938
Oz Kabul Evet 212 4,4299 1,133 420 P=0,05; Red
Hayir 213 4,3682

12. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, Gelir Diizeyinin Spor Siiresine Etkisine gére
farklilik gosterir.

Yapilan test sonucunda &zerklik (p=0,377), gevresel hakimiyet (p=0,410), bireysel
gelisim (p=0,283), digerleriyle olumlu etkilesim (p=0,146), yasam amaclari (p=0,130) ve 6z
kabul (p=0,420) icin HI hipotezinin reddedildigi saptanmistir (p>0,05) ve gelir diizeyine

gore bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik géstermedigi tespit edilmistir.
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2.9.13. Spor yapma sebebi ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki iliski

Yapilan veri analizinde dzerklik, ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle

olumlu etkilesim, yasam amaglari ve 6z kabul bagimli degiskenlerinin spor yapma sebebinin

bagimsiz degiskenine gore farklilik gosterip gostermedigi f testi ile incelenmistir

Tablo 3.19. Spor yapma sebebi ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin tespiti icin f-
testi tablosu

Spor Yapma Sebebi N Ort. F P Hipotez ve Post-
Degeri  De@eri Haoe
Ozerklik Saglikli Olmak Tgin 93 3,4508
Kilo Vermek I¢in 200 3,3761 ,909 436 :
Eglence Amaciyla 102 3,5763 P05 Red
Yagam Kalitesi Arttirmak 19 3,3383
o= Cevresel Saglikli Olmak I¢in 93 42450
2 Hakimivet Kilo Vermek fcin 200 4,2221 080 971
= - 2 > i
= Tglence Amaciyla 102 4,2409 0,05 Red
E Yagam Kalitesi Arttirmak 19 4,1579
2  Bireysel Saglikli Olmak Igin 93 45737
.5? Gelisim Kilo Vermek Igin 200 4,6068 4,044 002 P<0,05: Kabul
g Eglence Amaciyla 102 4,5840 e<ab,c.d
- Yasam Kalitesi Artirmak 19 4,0677
= Digerleriy _ Saglikh Olmak Igin 93 44055
+=  le Olumlu Kilo Vermek ig:iu 200 14,3686
,243 866 - Re
= Tikilesim Eglence Amaciyla 102 4,3964 P>0,05; Red
= Yagam Kalitesi Arttirmak 19 42556
% Yagam Saglikli Olmak Igin 93 43978
A 5 —
Amaglari Kilo Vermek Igin 200 4,3693
,394 ,758 :
Eglence Amaciyla 102 4,3964 P50,05; Red
Yagam Kalitesi Arttirmak 19 4,2030
Oz Kabul Saglikli Olmak Tcin 93 4,4163
Kilo Vermek I¢in 200 44314 .
z ,269 ,248 :
Eglence Amaciyla 102 4,4342 P=,05; Red
Yagam Kalitesi Arttirmak 19 4.2707

13. Bireyin psikolojik iyi bal diizeyi, Spor Yapma Sebebine gore farklilik gdsterir.

Yapilan test sonucunda dzerklik (p=0,436), cevresel hakimiyet (p=0,971), digerleriyle

olumlu etkilesim (p=0,866), yasam amaglart (p=0,758) ve 0z kabul (p=0,848)i¢cin H1

hipotezinin reddedildi3i saptanmigtic (p>0,05) ve spor yapma sebebine gore bireyin

psikolojik iyi hal diizeyinin farkhilik gdstermedigi tespit edilmistir(p>0,05).

Yapilan test sonucunda bireysel gelisim (p=0,002), icin HI hipotezinin kabul edildigi

goriilmektedir (p<0,05). Bireysel gelisime gore bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik

gdsterdigi tespit edilmistir.

Ortalamalar incelendiginde kilo vermek i¢in spor yapanlann; diger amaglarla spor

yapan kisilere gire ¢ok fazla oldugu gozlenmistir.
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2.9.14. Dogum yeri ile psikolojik iyi hal diizeyi arasmdaki iliski

Yapilan veri analizinde &zerklik, ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle
olumlu etkilesim, yasam amaglari ve 6z kabul bagimli degiskenlerinin dogum yeri bagimsiz

degiskenine gore farkhilik gdsterip gdstermedigi t testi ile incelenmistir

Tablo 3.20. Dogum Yeri ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin tespiti i¢in t-testi

tablosu
Dogum Yeri N Ort. t Degeri I 4 Hipotez ve

_ i DQé_t[i D 4 AN
Ozerklik Diyarhalir 206 3,3953 -884 277 P>0,05; Red

Digaridan Geldim 204 352
Cevresel Diyaibakit 206 4.2604 824 410 P>0,05; Red
Hakimiyet

Diganidan Geldim - 41978
Bireysel Gelisim Diyarbialar 206 4,6006 1,076 ,283 P>0,05; Red

208 4,5378

Digaridan Geldim

Digerleriyle Diivark 206 4,4320 1,457 146 P>{,05; Red
Olumlu Etkilesim iyarbakir

Psikolojik iyi Hal Diizeyi Degiskenleri

Digaridan Geldim 208 320

Yagam Amaglart Divarbakir 206 4.4307 1,516 ,130 P>0,05; Red
Disandan Geldim 208 431

Oz Kabul Diyarbakir 206 4,4639 1,133 2258 P=0,05; Red
208 4,3791

Disaridan Geldim

14. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, Dogum Yerine gore farklihk g6stermektedir.

Yapilan test sonucunda dzerklik (p=0,377), gevresel hakimiyet (p=0,410), bireysel
gelisim (p=0,283), digerleriyle olumlu etkilesim (p=0,146), yasam amaglar1 (p=0,130) ve 6z
kabul (p=0,258) i¢in H1 hipotezinin reddedildigi saptanmistir (p>0,05) ve dogum yerine

gdre bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

i
;
1
!
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2.9.15. Cahisma yeri ile psikolojik iyi hal diizeyi arasmdaki iliski

Yapilan veri analizinde 6zerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle
olumlu etkilesim, yagam amaglan ve 6z kabul bagimli degiskenlerinin ¢alisma yeri bagimsiz

degiskenine gore farklilik gosterip gdstermedigi t testi ile incelenmigtir

Tablo 3.21. Calisma yeri ile psikolojik iyi hal diizeyi arasindaki farkin tespiti i¢in t-

SO

testi tablosu

Calisma N Ort. t Degeri P Hipotez ve Post-
Yeri Degeri Hoc
210 3,4551
= Ozelde
. 2 771
§ Ozerklik 28 » P>0,05; Red
= 204 3,4254
= Devlette
=]
= 210 4,2588
8 Ozelde J99 425 P>0,05; Red
a Hakimiyet
= Devlette 204 4,1982
= - 210 4,5629
= » : 3
= Bireysel Geligim Ceehie 21 A3 P>0,05; Red
= Devlette 204 4,5753
g Digerleriyle Ozelde 210 4,3707 } 29 _
5 Olumlu Etkilesim Devlette 204 4,3866 216 8 P05 Red
Ozelde 210 4,3646 -,279 ,780
Yagam Amaglan  —5 o viene 204 4,3852 PID5% Red
- Ozelde 210 44177
Oz Jatml Devictte 04 ams 0% ik P>0,05; Red

R e L LA L T LA TR

15. Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, ¢calisma yerine gore farklibk gisterir.

Yapilan test sonucunda Szerklik (p=0,771), gevresel hakimiyet (p=0,425), bireysel

gelisim (p=0,833), digerleriyle olumlu etkilesim (p=0,829), yasam amaglari (p=0,780) ve &z

kabul (p=0,922) igin H1 hipotezinin reddedildigi saptanmugtic (p>0,05) ve calisma yerine

gbre bireyin psikolojik iyi hal diizeyinin farklilik gostermedigi tespit edilmistir farklilik

gbstermedigi tespit edilmigtir.
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2.9.16. Haftahik spor yapma sikhg: ve giinliik spor yapma siiresinin psikolojik iyi
hal diizeyi ile karsilastiriimasi

hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu etkilesim, yasam amaglar1 ve 6z kabul

bagimli degiskenlerine etkisi f testi ile incelenmisgtir.

Table 3.22. Haftalik spor yapma sikhigi ve giinliik spor yapma stiresinin psikolojik iyi hal

diizeyi arasindaki farkin tespiti igin f-testi tablosu

Yapilan veri analizinde spor siiresi etkisi bagimsiz degiskeninin; 6zerklik, cevresel

Spor Siiresi

Spor Siiresi

N

Ort.

fDegeri

- P .
(Giin) (Saat) Degeri Hipotez
37-52 dk 0 0
Her gin(l) | _53-68 dk 2 1.0000 -848 A18 Red
69 dk ve iizeri 9 1.3413
B e 37-52 dk 5 | 41143
Ozerklik iffz‘;)‘* 2 5368 dk 13 32967 1,897 166 Red
b 69 dk ve {izeri 17 3.3824
Haftada 3 5 30 3.9714
™ (33)3 53-68 dk 148 | 35036 | 4,293 014 | Kabul
g 69 dk ve iizeri 203 3.4145
a 5368 dk 2 | 23571
Rz oo 69 dk ve Tizer o [ aama | “H848 001 | Kabul
] . 5 37-52 dk 5 | 44857
Cevresel m.f[f(ada 53-68 dk 13 3.9670 ,885 A23 Red
Hakimiyet s 69 dk ve iizeri 17 4.1891
- Haftada 3 3752 dk 30 | 43833
5 il 53-68 dk 148 | 42148 | 703 49 | Red
£ 5 69 dk ve lizeri |_203 | 42752
4 - 53-68 dk 2 [ 50000
& Heeelly 69 dic ve fizeri o [ asgn| - | A6 | Red
& ] Haftada 2 3752 dk 5 [ 32000
= | Bireysel gifn aca = 13 | 40440 | 7.455 002 | Kabul
E Gelisim 69 dk ve iizeri 17 4.4832
'n Haftada 3 - 30 3.7762 .
= . 5368 dk 148 | 45584 | 50,135 | ,000 | Kabul
= s 69 dk ve iizeri 203 | 47537
= o 53-68 dk 2 | 45000
i Hergl 69 dk ve lizeri o [ amnn] =% 770 | Red
=4 D';; I 2 Yl H ftad 2 57—,‘52 d[( 5 3 8000
2 | o | gw 5368 di 3 [ 27582 | 010 | 990 | Red
= e g 69 dk ve fizeri 17 3.7395
Wy Etklle;lm 30 4 ]905
N Haftada 3 -
o 53.68 dk 148 | 43340 | 5,188 006 | Kabul
= 69 dk ve fizeri 203 4.5327
e 53-68 dk 2 | 45000
Ter giin 89.dk ve fizen 9 a3 | ~2 770 | Red
N Haftada 2 - 5 3.8000
Yagam e 5368 dk 13 | 37692 | .034 967 | Red
Amaglar g 69 dk ve fizeri 17 | 37059
Haftada 3 37-52 dkc 30 | 41857
5;1 4 53-68 dk 148 | 43330 | 5,073 ,007 | Kabul
5 69 dk ve fizeri 203 45285
o 53-68 dk 2 | 45000
Her giin 60 dk v fizeri o [ 2333 | =% 770 | Red
Haftada 2 37-52 dk 5 3.8000
& aiiat e 5368 dk 13 | 37690 | ,034 966 | Red
& 69 dk ve iizeri 17 | 3.7059
Haftada 3 37-52 dk 30 | 43714
e 5368 dk 148 | 44199 | 1,530 218 | Red
g 69 dlt ve fizeri 203 4.5412

16.Bireyin psikolojik iyi hal diizeyi, haftalik spor yapma siirelerine gore farklilik gosterir.
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Spor yapan katilimcilarin spor yapma siireleri ile psikolojik iyi hal diizeyi degiskenleri
arasinda iliskiyi incelemek icin gerekli analiz ve hesaplamalar yapilmis ve elde edilen
sonuglar Tablo-3.22 ile verilmistir. Tablo incelendiZinde, her giin spor yapan 11 kisi oldugu
goriilmektedir ve spor yapan 2 Kiginin, yapt1§1 spor siiresi 53-68 dakika arasinda degisirken,
9’unun ise 69 dakikanmn iizerindedir. Haftada 2 giin spor yapan kigilere bakildiginda 35 kisi
oldugu goriilmektedir. Haftada 2 giin spor yapan katilimcilardan; 5 Kisinin yaptig1 sporun
siiresi 37-52 dakika arasinda, 13 kisinin yaptig1 spor siiresi 53-68 dakika arasinda ve 17’sinin
ise 69 dakikanin iizerinde oldugu goriilmektedir. Haftada 3 giin spor yapan kisi sayisinin ise
381 oldugu goriilmektedir. Hafta 3 giin spor yapan kisilerin spor yapma siireleri
incelendiginde 30 kisinin 37-52 dakika arasinda, 148 kisinin yaptig1 spor siiresinin 53-68

dakika arasinda ve 203 kisinin ise 69 dakikanin iizerinde oldugu gériilmektedir.

Ozerklik i¢in farkhilik ve iligkilerin incelenmesi i¢in yapilan test sonucunda haftada 2
giin (p=0,166) ve her giin (p=0,418) spor yapan kigiler i¢in H1 hipotezi reddedilmistir
(p>0,05). Yani haftada 2 giin ve her giin spor yapan kigilerin spor yapma siirelerine gore
bireylerin dzerkliginin (bireyin psikolojik iyi hal diizeyi) farkhlik gostermedigi tespit
edilmistir. Ote yandan haftada 3 giin (p=0,014)spor yapan kisiler i¢in H1 hipotezinin kabul
edildigi gozlenmigtir (p<0,05). Yani haftada 3 giin spor yapan kisilerin spor yapma
stirelerine gore dzerkligin (bireyin psikolojik iyi hal diizeyi) farklilik gbsterdigi saptanmustir.
Ortalamalar incelendiginde haftada 3 giin spor yapan kisiler arasinda 37-52 dakika arasinda
spor yapan kisilerin 6zerklik ortalamalarinin 69 dakikadan fazla siirede spor yapan kisilere

gore daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Cevresel Hakimiyet icin farklilik ve iligkilerin incelenmesi i¢in yapilan test sonucunda
haftada 2 giin (p=0,423) ve haftada 3 giin (p=0,496) spor yapan kisiler icin HO hipotezi kabul
edilmistir (p>0,05). Yani haftada 2 giin ve haftada 3 giin spor yapan kisilerin spor yapma
siirelerine gore Cevresel Hékimiyetin (bireyin psikolojik iyi hal diizeyi) farklilik
gostermedigi tespit edilmigtir farklihk gdstermedidi tespit edilmistir. Ancak her giin
(p=0,001) spor yapan kisiler i¢in H1 hipotezinin kabul edildigi (p<0,05). Yani her giin spor
yapan kisilerin spor yapma siirelerine gore Cevresel Hakimiyetin farklilik gésterdigi
saptanmistir. Ortalamalar incelendiginde her giin spor yapan kigiler arasinda 53-68 dakika
arasinda spor yapan kisilerin Cevresel Hakimiyet ortalamalarinin 69 dakikadan fazla siirede

spor yapan kisilere gére daha az oldugu saptanmustir.
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Bireysel Gelisim igin farklilik ve iligkilerin incelenmesi i¢in yapilan test sonucunda
her giin (p=0,476) spor yapan kisiler igin HO hipotezi kabul edilmistir (p>0,05). Yani haftada
her giin spor yapan kisilerin spor yapma siirelerine gére bireysel geligimin farklilik
gdstermedigi tespit edilmistir. Bunun yami sira haftada 2 giin (p=002) ve haftada 3 giin
(p=0,000) spor yapan kisiler i¢gin HO hipotezinin reddedildigi yani H1 hipotezinin kabul
edildigi gdzlenmistir (p<0,05). Yani haftada 2 giin ve haftada 3 giin spor yapan kisilerin spor
yapma siirelerine gore bireysel gelisimin (bireyin psikolojik iyi hal diizeyi) farklilik
gosterdigi saptanmistir. Haftada 2 giin spor yapan kisilerin ortalamalar: incelendiginde 37-
52 dakika arasinda spor yapan kisilerin bireysel gelisim ortalamalarinin 69 dakikadan fazla
siirede spor yapan kisilere gére daha az oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde haftada 3
giin spor yapan kisilerin ortalamalari incelendiginde 37-52 dakika arasinda spor yapan
kisilerin bireysel gelisim ortalamalarinin 69 dakikadan fazla siirede spor yapan kisilere gére

daha az oldugu tespit edilmistir.

Digerleriyle Olumlu Etkilesim i¢in farklilik ve iligkilerin incelenmesi icin yapilan test
sonucunda haftada 2 giin (p=0,990) ve her giin (p=0,770) spor yapan kisiler i¢in H0 hipotézi
kabul edilmistir (p>0,05). Yani haftada 2 giin ve her giin spor yapan kisilerin spor yapma
siirelerine gdre Digerleriyle Olumlu Etkilesimin farklilik gdstermedigi tespit edilmistir. Ote
yandan haftada 3 giin (p=0,006) spor yapan kisiler i¢in H1 hipotezinin kabul edildigi
gbzlenmigtir (p<0,05). Sonug¢ olarak haftada 3 giin spor yapan Kisilerin spor yapma
sirelerine gére Digerleriyle Olumlu Etkilesimin (bireyin psikolojik iyi hal diizeyi) farklilik
gosterdiZi tespit edilmigtir. Ortalamalar incelendiginde haftada 3 giin spor yapan kisiler
arasinda 37-52 dakika arasinda spor yapan kisilerin “Digerleriyle Olumlu Etkilesim”
ortalamalarinin 69 dakikadan fazla siirede spor yapan kisilere gdre daha az oldugu tespit

edilmistir.

Yasam Amaglari i¢in farklilik ve iliskilerin incelenmesi i¢in yapilan test sonucunda
haftada 2 giin (p=0,770) ve her giin (p=0,967) spor yapan kisiler i¢cin HO hipotezi kabul
edilmistir (p>0,05). Yani haftada 2 giin ve her giin spor yapan kisilerin spor yapma siirelerine
gdre Yasam Amaclarmin farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Ote yandan haftada 3 giin
(p=0,007) spor yapan kisiler i¢in H1 hipotezinin kabul edildigi gézlenmistir (p<0,05). Sonug
olarak haftada 3 giin spor yapan kigilerin yasam amaglarinmn (bireyin psikolojik iyi hal

diizeyi) farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ortalamalar incelendiginde haftada 3 giin spor
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yapan kisiler arasinda 37-52 dakika arasinda spor yapan kisilerin Digerleriyle Olumlu
Etkilesim ortalamalarinin 69 dakikadan fazla siirede spor yapan kisilere gére daha az oldugu

tespit edilmistir.

Oz Kabul i¢in farklilik ve iliskilerin incelenmesi icin yapilan test sonucunda haftada 2
giin (p=0,770), haftada 3 giin (p=0,966) ve her giin (p=0,218) spor yapan kisiler i¢in H1
hipotezi reddedilmistir (p>0,05). Yani haftada 2 giin, haftada 3 giin ve her giin spor
yapanlarin 6z kabul diizeyinin (bireyin psikolojik iyi hal diizeyi) farklilik g&stermedi3i tespit

edilmistir.
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TARTISMA VE SONUC

Psikolojik iyi olus, diger bireyler tarafindan begenilme ve bu sayede olumlu kazanim
elde etme ile ortaya ¢tkmaktadir. Fiziksel anlamda meydana gelen degisimlere yonelik olan
kazanmmlar, psikolojik degisimlere yol agmaktadir. Psikolojik kazanim elde etmeyi
amaglayan rehber &gretmenler, fiziki anlamdaki degigimlerin kendilerini daha da iyi
hissettirdigini diisiinmektedirler. Bireylerin ¢evrelerinden almig olduklan GSvgiiler,
dzgiivenlerini arttirmis ve bundan dolayr da yalmzca kilo vermek ya da kilo vermeyi
denemek amaciyla bireysel eBitimlere baslamig kisiler daha da 1yi olmak icin caba
gostermeye baglamislardir. Ozgiiveni yiikselmis olan kisiler bagkalarini degil de kendilerini
gecebilmek amaciyla egitimlerine devam etme karar1 vermiglerdir. Elde edilmis olan pozitif
kazanimlar, rehber 6gretmenlerin hedeflerini yiikseltmelerini saglamis ve bu da psikolojik

iyi olug degiskenlerine olumlu etki yapmugtir.

Ozerklik ve cevresel hikimiyet ile cinsiyet arasindaki iligki incelendiginde; cinsiyet
degiskeni, erkek ile kadimin fizyolojik, biyolojik ve genetik &zellikleri seklinde
tanimlanabilir. Cinsiyet rollerinin tammlanmasimm saglayan erkeklerden ve kadinlardan
beklenmekte olan uygun gorillen davramslar, biitiin toplumlarda farkhilik géstermektedir.
Kadin rehber 5gretmenlerin psikolojik iyi olus degiskenlerinin yiiksek olmasi, modern hayat,
ozel hayat ve kamusal alanlarda kadin haklannin gostermis oldugu gelisimlerden
kaynaklanmaktadir. S6z hakkina sahip olan ve spor yapan kadin rehber Sgretmenler,
kendilerini daha Szerk, giiclerinin farkinda olan ve giivenli olarak diistinmektedirler. Spor
yapan kadin rehber §3retmenler psikolojik iyi olus diizeyinin artmasim saglayan yonelimler
ele alindiginda; ¢ok daha az hiir iradéli olmakta, sosyal iligkiler ve fiziksel g&riiniimii
diizeltmek gibi pek gok digsal nedenlerle spor yapmaktadir. Erkek rehber 63retmenler ise
kadmnlarin yani sira daha ¢ok hiir iradeli olarak giidiilenme, yeterlilik ve rekabet gibi
nedenlerle spor yapmaya yonelmektedir.

Giirel (2009)’in ¢alismasinda cinsiyet ile ilgili sonuglar incelendiginde kadmnlarin
etkeklerden daha yiiksek psikolojik iyi olma durumuna sahip olmasi, Cooper ve ark.
(1995) nin iiniversite &Frencileri iizerine yaptiklar: calismasinda 83rencilerin cinsiyetlerine

gore psikolojik iyi olma diizeyleri arasinda anlamh farklilik tespit edilememesi calismamizin
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sonuglartyla benzerlik géstermemektedir (Giirel, 2009: 78). Beden egitimi ve spor bolumu
grencileri iizerine yapilan bir arastirmada ise stresle basa ¢ikma ydntemleri acisindan
cinsiyetin herhangi bir fark yaratmadigi belirtilmistir(Tiirkay ve S6kmen, 2014: 7). Thome
ve Espelage (2004), iiniversitede okuyan kiz Ggrencilerin psikolojik saghigy ile fiziksel
aktiviteleri arasinda olumlu bir iliski olduunu tespit etmislerdir.

Ogretmenlerin 6zerklik ve gelisim ile yas arasindaki iligkisi incelendiginde; 6zerklik;
saglikli bir kimlik ve kisilik gelistirmelerinin temel yapist olarak goriilmiistiir. Ozerlik
sgretmenlerin kendisini algilamasi, kendini bagkalarina algilatmas: ve haklar noktasinda
baskasmna karsi haklarim bilmekle meydana ¢ikar. Cocukluktan yetiskinlife kadar yag
artikca Szerlikte bununla beraber artarak geligir. Bireysel gelisim ile birlikte olumlu bir
sekilde tzerlikte bununla beraber artarak gelismektedir. Elde edilen bulgular neticesinde,
psikolojik iyi olusun alt boyutlarina gére; cinsiyet degiskeni agisindan dzerklik alt boyutunda
fark istatistiksel olarak anlamli bulunurken; yas, bolim, aile aylik gelir durumu
degiskenlerinde anlamh bir farkliliga rastlanmamisgtir. Sonu¢ olarak, katilmcilarin
psikolojik iyi olus puanlarinin ortalamanin iistiinde oldugu tespit edilmistir (Aydin, Birol ve
Temel, 2018: 1541).

Ozerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu etkilesim, yasam
amaci ve 6z kabul ile medeni durum arasindaki iliski incelendiginde; &zerklik artikca
bununlar beraber bireysel gelisimde kaliteli bir sekilde artarak hayata yansimaktadir.
insanoglunun dogasina baktigimiz zaman sosyal bir varlik oldugunu gdrmekieyiz. Sosyal
varlik olmasindan 6tiirii insanlar bag kurmak ve Gtekine ulasmak ister ve bununla beraber
evlilik yasantis1 baglamaktadir. Evli 6gretmenlerin 8zerklikleri almig oldugu sorumluluklarla
beraber artmaktadir. Bununlar beraber 6gretmenlerin bireysel gelisimi, digerlerivle olumlu
etkilesim, yasam amaci ve 6z kabul degerleri de olumlu yonde etkilenmektedir.

Digerleriyle olumlu etkilesim, yasam amac1 ve 6z kabul ile egitim durumu arasindaki
iliski incelendiginde; egitim bireylerin davranig degistirme siirecinden en Snemli faktorlerin
basinda gelmektedir. Egitim seviyesi kisinin kendini tanimasim ve gevresini tanimasini
saglamaktadir. Egitim &gretmenlerin diger bireylerle olan etkilesimi de artirmaktadir.
f)gretmen]erin yasam amacinda hedef ve amagclar olugmaktadir. Amaci olan &gretmenler
egitim seviyesi ile beraber 6z kabul anlayisi yiikselmektedir.

Fiziksel saghk ile bedensel etkinlik arasindaki iligkileri inceleyen calismalar
karsilastirilirsa, psiko-sosyal sagligina etkisi Uizerindeki ¢alismanm smirl oldugu fark

edilebilir. Spor faaliyetinin ruhsal saghga etkileriyle ilgili calismalan dort boyutta
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incelenmistir: benlik tasavvuru, korku, duygu-durum ve depresyondur (ikizer, 2002: 57).
Aragtirmacilar, fiziksel etkinlikler yapmanmn benlik saygisina etkilerini ortaya koyabilmek
adna ¢aligmalar yapmiglardir. Bu aragtirmalara gore, benlik saygisiyla egzersiz ve viicut
imgesi memnuniyetleri arasinda dolayh olarak iligki olabilecegini belirtmislerdir. Bu goriigii
desteklemeyen arasgtirmacilar da olmustur (Kulaksizoglu, 2005: 52). Spor faaliyetine katilan
kisilerde, benlik tasavvurunun olumlu olarak degistigi sonucu ¢ikmaktadir. Bu konuda genel
benlik tasavvuru ile karsilastinldiginda fiziksel benlik algilamalarinin daha cok etkilendigi

goriilmektedir (Tkizer, 2002: 58).

Cevresel hakimiyet ile sigara igme arasindaki iligki incelendifinde; cevresel hakimiyet
giinliik hayatta kisinin karsilastigi yagam olaylart ve sorumluluklar karsisinda kontroliinii
nasil oldugu ve ¢evreyi kendine uyarlama becerisidir. Bu agidan baktigimiz zaman erkek
ogretmenlerin toplumsal cinsiyet rolleri agisindan kadin 6gretmenlere nazaran cevresel
hakimiyetleri daha yiiksektir. Sigara igmekte ¢evresel hakimiyeti saglamayi g6stermektedir.

Ogretmenlerin sigara igmesi ile gevresi i¢inde bir bilyiikliik algisi olusturabilmektedir.

Cevresel hakimiyet ile sigara igme sikligi arasindaki iligki incelendiginde; erkek
ogretmenler, kadin 3retmenlere nazaran daha ¢ok sigara kullanmaktadir. Sigara icme sikhigi
artinca Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma stratejilerinin iyi olmadigi soylenebilir. Kisinin
sagliksiz basa ¢ikma yollarindan biri sigara igmektir. Cevresel hakimiyet kurma becerisi
yiiksek olanlar saghiksiz basa ¢ikma yollarindan uzak saglikli bir sekilde iletisim etkilegim

kuran bireyler i¢in gecerlidir.

Ogretmenlerin 6zerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerieriyle olumlu
iligkiler, yasam amaglar1 ve 6z kabul ile sigara igmenin spor siiresine etkisi arasindaki iligki
incelendiginde; sigara igmenin spor siiresini etkilemektedir. Sigara i¢menin kisinin
fizyolojik olarak yavaslattigi, fiziksel sorunlara ve hastaliklara maruz biraktig
goriilmektedir. Ozerklik, ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler,
yasam amaglari ve 6z kabul kavramlarina baktigimiz zaman biitiin kavramlarin birbiriyle
iligkili oldugu ve dogrusal olarak paralel arttigy bilinmektedir. Profesyonel spor yapan
6gretmenlerin 6z kabul anlayislart yiiksek oldugundan ve saghk agisindan sigaradan uzak

durdugu goriilmektedir.

82



Ogretmenler, dzerklik ile diizenli spor siiresi arasmdaki iligki incelendiginde; dzerk
ailede gelisen gretmenlerin diizenli ve disiplinli oldugu goriilmektedir. Bunun yanmda
ozerkligi gelismis dgretmenlerin otokontrol degiskenleri yiiksektir. Bu agidan bakildiginda
ozerkligi yiiksek olan bir bireyin spor siiresi artmaktadir. Ozerklik beraberinde diizeni,
disiplini ve otokontrolii getirmektedir.

Ozerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler, yasam
amaclari ve 6z kabul ile diizenli yapilan spor arasindaki iligki incelendiginde; diizenli spor
yapan Ogretmenlerin psikolojik iyi oluslart yiikselmektedir. Yapilan arastirmalara
baktigimiz zaman spor yapan Ogretmenlerde spor yapmanin antidepresan etkisi oldugu
ggriilmektedir. Diizenli spor yapan 6gretmenlerin i¢sel denetimi diizeyinin yiiksek oldugu
gériilmektedir. Bu agidan bakildiginda &zerklik, gevresel hakimiyet, bireysel gelisim,
digerleriyle olumlu iligkiler, yagam amaglari ve 6z kabulde bununla beraber yiikselmektedir.

Ozerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu iligkiler, yasam
amaglar1 ve 6z kabul ile giinliik spor yapma siiresi arasindaki iligki incelendiginde; kosulsuz
bir 6z kabul anlayisi ile hareket etmek psikolojik iyi olugu artirmaktadir. Ogretmenler stres,
kayg1 vb durumlardan uzak kalirsa bir cok olumlu 6zelligi beraberinde yagayabilmektedir.
Psikolojik iyi olusa sahip dgretmenler yasam kalitelerini artiran ve sporu hayatina katan
kimselerden olusmaktadir. Yasam amaci, gevresel hakimiyet ve diger 6zelliklerin artmasiyla
spor siiresi de artig gdstermektedir.

Psikolojik iyi olma durumuna olumlu etki edebilecek fakidrlerin basinda sporun
geldigi soylenebilir. Literatiirde psikolojik iyi olusun, diisiik-orta derecede fiziksel aktivite
ile artirilabilecegi belirtilmistir (Lloyd ve Little, 2010: 369).

0. Neumann, kisilik ile sportif eylem arasindaki iliskiyi ele aldiZ1 arastirmasinda, geng
performans sporcusu ile sporcu olmayanlar kargilagtirmigtir. Bu aragtirmaya gore spor
yapan kisilerin yapmayanlara gre daha caligkan, daha canli, bagkalariyla iliski kurmaya
hazir, en zor kosullarda dahi bulunduklar1 ortama ayak uydurabilmelerinin daha iyi oldugunu
belirtmistir. Ingiltere’de 57 tenisci iizerinde yapilmis olan ¢alismada, tenis oynayanlémn spor
yapmayan kisilere gore disa doniik kisilerden olustufu, en basarililarin ise ice doniik

dzelliklerinin oldugu anlasilmistir (Tiryaki, 2000: 59).

Ozerklik, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler, yasam amaclari ve 6z kabul
ile calisma sekli arasindaki iliski incelendiginde; olumsuz dgelerin yan: sira giderek olumlu

yanar &n plana gikmaktadir. Olumlu &zelliklerin artmast ile beraber insan hayatina bir kalite
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gelmektedir. Caligma sekli agisindan stressiz bir iste bunu gdstermektedir. Caligma hayati
islevsellik agisindan dnemlidir. Islevselligin bozulmasi kisinin psikolojik iyi olusunun ivi
olmadiginmi gostermektedir. Psikolojik iyi olug artikca 6gretmenlerin galisma sekli; diizenli
ve disiplinli hale gelmektedir.

Birol D. ve Siileyman M’nin Yapmus olduklari Universite 63retim elemanlarinm
sporla ilgili tutumlan ile yasam ve is doyum diizeylerinin spor yapma aliskanlklar ile
incelenmesi isimli ¢alismada; 58retim elemanlarinin ekonomik diizeyleri ile statiileri yasam
ve is doyum diizeyleri arasinda, anlamli bir farklilasma goriiliirken, spor yapma diizeyleri
arasinda anlamli bir farkhlagma goriilmemistir. Yasam ve is doyum diizeyleri yiiksek olan
dgretim elemanlarinin spor yapma ylizdeleri de yilksek bulunmustur. Spor yapan 6gretim
elamanlarinin % 80.1° inin spor yaptiginda giinliik sorunlardan uzaklastigmi ifade
etmiglerdir. Spor yapanlarm % 90.4’ ii spor yapmak psikolojik olarak rahatlamami saglhiyor

ifadesini kullanmiglardir (Birol ve Siilleyman, 2003: 24-25).

Bireysel geligim, digerleriyle olumlu iligkiler, yasam amaglart ve 6z kabul ile spor
yapma sebebi arasindaki iligki incelendiginde; spor saglikli yasam i¢in yapilan bir
aktivitedir. Ogretmenlerin saglikli olma istegi ve ilerde hastaliklara yakalanma riskini
diigirmeden kaynakli yaptif1 bir eylemdir. Spor yapma nedeni bir¢ok faktdr ile iliskilidir.
Bireysel gelisim, 6z kabul vb. agidan baktigimiz zaman spor psikoloji iyi olus émamyla da
yapilan bir caba olarak gorillmektedir. Spor beraberinde iyi olusu ve saglikh yasami
getirebilir.

Bir basgka galigmada ise uygulanan diizenli fiziksel aktivitenin kisilerde ki tekrar eden
stres duygusunun azalmasinda yardimci oldugu ve bireysel 6z-yeterlilik diizeylerini
gelistirdigi goriilmektedir (Bherer, Erickson ve Liu-Ambrose, 2013: 657). Diizenli fiziksel
aktivite seretonin, adrenalin ve dopamin gibi hormonlar aracihif ile duygu durumumuz
tizerinde olumlu etkiler yaratmakta ve basarma hissini yasatarak yasamdaki zorluklara kars:

motivasyon saglamaktadir (Aylaz, Giillii ve Giines, 2011: 172).

Yapilan bir ¢alismada diizenle egzersizlerden sonra strese duyarliligin azald1§1 ve stres
seviyesinin azalmasinda yardimer oldugu belirtilmektedir (Choi ve Salmon, 1995: 139).
Gerber ve digerleri (2014), tiniversite 6grencileriyle aerobik sporlar, topla oynanan sporlar,
dans etkinlii ve diren¢ egzersizleri gibi etkinliklerin stres ve depresyonla iliskisini
aragtirmuslar, arastirma sonucunda, topla oynanan sporlar ve dans etkinliklerine katilmann

stres ve depresyon belirtilerini azalttig1, direng egzersizlerinin diigiik depresyon belirtileri ve
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diisiik stres algisiyla iligkili oldugu, aerobik sporlarimin ise stres diizenleme iizerinde etkisi
olmadigini tespit etmislerdir. Yine benzer bir arastumada diizenle fiziksel aktivitenin
bireylerde bir tur anti depresif etki gosterdigi ve stresi dnleyici olumlu &zellikleri oldugu,
bunun yaninda egzersiz programlarmin kigilerdeki yogun stres seviyesini diisiirdiigii

saptanmustir (Salmon, 2001: 33).

Ozerklik, ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler, yasam
amaglari ve 6z kabul ile dogum yeri arasindaki iliski incelendiginde; bir¢ok arastirma
kiiltiirel miras: ile biitiinlesen bireylerin psikolojik iyl olus a¢isindan iyi oldugunu
gostermektedir. Gegmis geleneklerini koruyan, mirasina sahip ¢ikan, dogdugu yerin

geleneklerini kayith olan 3retmenler psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissetmektedir.

Ozerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler, vasam
amaglari ve 6z kabul ile ¢alisma yeri arasindaki iligki incelendiginde; &3retmenler arasi
calisma ile mutluluk duyma, basar1 kazanma, saygin olma, begeni gérme gibi psikolojik
kazanimlar da elde etmektedir. Yaptiklart igi anlamli bulan 63retmenler, kendilerini daha iyi
hissettiklerini ifade etmektedir. Islerine daha fazla deger vermektedir. Islerini yaparak
yiiksek bir amaca hizmet ettigini hisseden ¢calisanlar daha yiiksek is tatmini ve kigi- is uyumu
gostermektedirler. Buna gore, ¢alismamin yerinin psikolojik iyi olus ile iliskisi oldugu

gdriilmektedir.
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ONERILER

Alan aragtirmast sonucunda elde edilmis olan sonuglar ve bu sonuglar 1513inda

gelistirilmis olan dneriler asagida verilmistir.
» Uygulayicilara Oneriler

e Rehber 6gretmenlerin sigara igmesi spor yapmalarina etki edeceginden yasam
kalitelerini yiikseltmeleri adina sigaray1 birakma programlarma ynlendirilmeleri
dnerilebilir.

e Rehber 6gretmenlerin, yapabilecekleri cesitli spor tiirlerini belirleyerek
dgrencilerine rol model olmalari 6nerilebilir.

e Kendilerini daha zinde ve iyi hissetmeleri i¢in bir giinde yapilan spor siiresini
arttirmalan Gnerilebilir.

e Sosyal iliskiler ile daha sik aktiviteler gerceklestirmeleri dnerilebilir.

e Mesleki deformasyonlara yonelik psikolojik destek almmasi Onerilebilir.

e Zorlanti ve stres ile miicadelede sagliksiz yontemler yerine daha saghikli ve efektif

yontemlere yonlenmesi onerilebilir.

e Zaman ySnetimi ve diizenli yasam becerileri kazanmaya yonelik etkinlikler
dnerilebilir.
e Mesleki doyum ve benlik kabuliinii yiikseltecek ¢aligma kosul ve durumlarina gére

tercih yapmalar onerilebilir.

» Arastirmacilara Oneriler

e Bu calismada diizenli spor yapan rehber dgretmenlerin demografik degiskenlere

| gore psikolojik iyi oluglar incelenirken, bir baska calismada diizenli spor yapan ile
hi¢ spor yapmayanlar arasindaki iligkiye ydnelik bir ¢aligma yapilmasi 6nerilebilir.

e Aym degiskenler ile Rehber 6gretmenler ile brans S3retmenleri arasindaki iligkiye

yonelik bir galisma yapilmasi 6nerilebilir.

e Farklh demografik degiskenler kullanilarak bir ¢alisma yapilmasi nerilebilir.

e Bu calisma Diyarbakir ilinde ¢alismakta olan rehber &gretmenler ile yapilmistir.

i
:
;
i
i
:
\
:
:

benzer bir calismanim farkls illerde yapilmas: 6nerilebilir.
e Benzer veya farkli degigkenler kullamilarak psikolojik iyi olug yerine farkli

ozellikler dlciilerek bir bagka ¢aligma yapilmasi Snerilebilir.
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:

T

EKLER
ANKET FORMU
KIiSISEL BILGI FORMU

EK-1: Kisisel Bilgi Formu
Sayin Katilimet,

Asagidaki sorular Toros Universitesi Psikoloji Yiksek Lisans tez c¢alismasi
dogrultusunda, diizenli spor yapan rehber &gretmenlerin spor yapma diizeylerine gore
psikolojik iyi hal diizeylerinin bazi demografik dzellikleri ile iligkisi konulu aragtirmada
kaynak olarak kullamlmak igin hazirlanmistir. Vereceginiz kisisel bilgiler ve dolduracagimz
olgekler gizli tutulacak ve sadece psikoloji yiiksek lisans tezimde bilimsel analiz amagl
kullanilacaktir. Sorularin eksiksiz olarak doldurulmas: énemlidir. Katilimmiz igin tesekkiir

ederim.

1. Yaginmz:
a) 25 yasvealtt b)26-35 yas arasi ¢) 36-45 yas arasi d) 46 yas ve iizeri
2. Cinsiyetiniz
a) Kadm b)Erkek
3. Medeni durumunuz
a) Evli b) Bekar  ¢) Bosanmuis d) dul
4. Egitim durumunuz
b) a) Lisans b) Yiiksek Lisans ¢) Doktora d) Diger (varsa)
5. Sigara iciyor musunuz?
a) Evet () b) Hayir ( )
6. Sigara igiyorsaniz igme sikhigimz (Giinliik igilen adet sayisi)
a)1-3arasi() b)4-T7arasi() c)8-1larasi() d) 12 ve iistii()
7. Diizenli spor yapma siireniz:

a) Hergiin() b)Haftada2 giin() c) Haftada 3 giin ()
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8. Diizenli Olarak yaptiginiz spor?
a) Futbol () b) Basketbol () ¢) Yiizme () d) Yiiriiyiis () e) Egzersiz () f) Yoga (
) g) Uzak Dogu Sporlar1 () h) Varsa ( Digerlerini yazimiz ................. ) (maviler
danismanimin degisiklikleri.)
9. Giinliik spor siireniz:
a) 5—20dk. () b)21-36dk. () ¢)37-52dk. () d)53-68dk. () e)69 dk. ve iistii ( )
10. Calisma sekliniz:
a) Glndiiz () b) Ek Is Yapiyor musunuz? Varsa (Digerlerini yaziniz ............. )
11. Yasiuz arttikca spor yapma siireniz azalabilir, spor yapma siireniz de degisiklik
yaptiniz mi?
a)Evet () b) Hayir ( )
12. Spor yapiyor musunuz? Yapiyorsaniz hangi sebeplerle yapiyorsunuz? (Eger spor
yapiyorsamiz alttaki soruyu cevaplayiniz.)
a) Saglikli olmak icin ( )
b) Kilo vermek i¢in ( )
¢) Eglence amaciyla ( )
d) Yasam kalitesini arttirmak ( )
13. Dogum yeriniz Diyarbakir mi yoksa disardan m1 geldiniz?
a) Diyarbakir ( ) b) Disardan Geldim ( )
14. Ozelde mi Devlette mi ¢alistyorsunuz?

a)Ozelde( )  b)Devlette ( )
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EK-2: Psikolojik lyi Olug Olgegi

durumunuzu en iyi sekilde gdsteren numaray: isaretleyiniz.

Asagida kendimiz ve yagsammiz hakkinda hissettiklerinizle ilgili bir dizi ifade yer almaktadir.
Liitfen dogru veya yanlis cevap olmadiZim unutmayiniz. Her bir ciimleye katilma ya da katilmama

sahibim.

£ g g I
5159 § E|=§|:5
e = 5|3 2|6 H
o= | s d e =[S =
22|02 32 2|88 |ES
OZERKLIK 1| 2|3 5 |6
15.  Cogu insan beni sevecen ve sefkatli biri olarak goriir| / 2 | 3 5 6
16. Bazen cevremdeki insanlara daha fazla benzemek [ 5 p . .
icin davrams ve diigiince tarzinn degistiririn. ) )
17. Genellikle yasamimdaki olaylardan  sorumlu 3 % | 3 ; .
oldugumu hissederim. ’
18.  Ufkumu genisletecek aktivitelerle ilgilenmem. 23 3 4
19.  Gegmigte yaptiklarim: ve gelecekte yapmak ; g " " :
istediklerimi diisiindiiiimde kendimi iyi hissederim.
20.  Yasanum gdzden gecirdigimde, yasamimdaki , - s .
olaylarin sonuglarindan memnuniyet duyarim.
21.  Yakin iliskilerimi siirdiirmek benim igin zordur. 1 2 | 3 5 6
22.  Cogu insanmn goriiglerine ters diigse Dilef 5 | 3 3 .
diisiincelerimi dile getirmekien korkmam.
23.  Giinliik yasam gereksinimleri siklikla tiim enerjimi 5 -y . ;
bitirir.
24.  Genellikle her gegen giin kendime iligkin daha fazlal | 5 | 3 . .
sey O8rendigimi hissediyorum.
25. lIcinde bulundugum giinii yaganm ve gelecefe
. - 1 2| 3 4 5-] 6
yonelik gercekten hichir sey diisiinmem.
26.  Genellikle kendimi giivenli ve iyi hissederim. 1 2| 3 ] 6
27.  Problemlerimi paylasabilecegint yakin arkadasim az )
L oo " . £ 2 3 4 3 6
oldugu icin kendimi gogunlukla yalniz hissederim.
28.  Verdigim kararlar ¢ofunlukla diger insanlarm
. 1 2| 3 1 5 6
davramiglarindan etkilenmez.
CEVRESEL HAKIMIYET ! 2l 3| 4 s |6
29.  Cevremdeki insanlar ve toplumla pek uyumly
s . I 2 3 4 5 6
degilimdir.
30.  Yeni geyler denemekten hoslanan biriyim. 1 z | 3 E 5 6
31.  Simdiye odaklanmayi tercih ederim, ¢iinkii gelecek ) s | 4 5 i
daima sorunlari da beraberinde getirir. ’
32.  Tamdigim insanlardan cogunun yasamlarinda benden| > 1 ) 5 .
daha fazla sey elde ettiklerini diisiiniiriim.
33.  Ailem ve arkadaslarimla sohbet etmekten hoslanirim.| ¢ 2| 3 4 5 6
34. Diger insanlarin benim hakkimdaki diisiinceleri beni F 3 | 9 i 5 -
kayeilandirir. )
35.  Giinliik yasamimdaki ¢ogu sorumluluklarimi yerine 4 s | 3 i < p
getirmede gayet iyiyim.
36. Hayatm su anda olduk¢a iyi gidiyor, bir seyleri ; > | s 5 5
yapmak i¢in yeni yollar denemek istemiyorum. R
37. Yasamumun bir ydni ve amaci oldugu hissine ) 21 " " 5
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38.  Fmrsatim olursa kendimle ilgili degistirmek istedigim
cok sey var.

n

39.  Arkadaglarim problemlerini anlatirken onlar dikkatle
dinlemek benim igin dnemlidir.

40.  Benim igin kendimden memnun olmak digerlerinin|
onayim almaktan daha Snemlidir.

41.  Cogunlukla sorumluluklarimin altinda ezildigimi
hissediyorum.

oy

42. Kendime ve diinyaya yonelik bakis acumi
degistirecek yeni deneyimleri nemserim.

BIREYSEL GELISIiM

43.  Giinlik yasam olaylar ¢ogunlukla bana sagma ve
Gnemsiz gelir.

44.  Kisiligimin pek ¢ok yoniinii begenirim.

45, Konugma ihtiyaci hissettifimde beni dinlemeye
istekli ¢ok fazla insan yok.

46.  Giglii fikirleri olan insanlardan etkilenme egilimine
sahibim.

47.  Yagsamundan mutsuz olursam onu degistirmek icin
etkili Gnlemler alirim.

iy

48.  Bir birey olarak gergekten yillardir kendimi ¢ok fazla
gelistirmedigimi disiiniiyorum.

49.  Yasamda ne elde etmeye ¢alistifima yonelik saghikl
bir hisse sahip degilim.

50.  Gegmiste baz hatalar yaptim, ancak yine de her seyin|
en iyi sekilde sonuglandigim diisiiniiyorum.

51.  Dostluklarinun bana ¢ok sey kattigimi diisiiniiyorum.

52.  Insanlar yapmak istemedigim seyleri yaptirabilmek
icin nadiren beni ikna edebilirler.

53.  Kisisel ve mali islerimi ydnetmede genellikle
basariliyimdir.

54. Bana gire her yastan insan kendini gelistirme ve
yetistirmeye devam edebilir.

55.  Eskiden kendime amaglar belirlerdim, fakat simdi bul
tiir seyler zaman kaybi gibi gdriiniiyor.

56. Birgok yonden yasamdan elde ettiklerime iligkin
hayal kinkhiZ yasadigimi hissediyorum.

DIGERLERIYLE OLUMLU ETKILESIM

57.  Bircok kisinin benden daha fazla arkadasi oldugunu
diisiiniiyorum.

58.  Benim i¢in diger insanlarla uyumlu olmak ilkelerimle
alniz bagima yasamaktan daha dnemlidir.

59. Her gin yapmak =zorunda oldugum seyleri
etistirememek bende stres olusturuyor.

o

60.  Zamanla beni daha giiclii ve yetenekli bir birey haline]
|getiren bir anlayis kazandim.

61. Gelecege yonelik planlar yapmaktan ve onlarn
gerceklestirmek icin caligmaktan zevk alirim.

62. Cogunlukla kendimle ve yasam tarzimla gurur
duyarom.

oy

63. Insanlar beni Ozverili ve zamanm digerleriyle
aylasmaya istekli birisi olarak tanimlarlar.

64.  Genel kaniya ters diigse de goriiglerime giivenirim.

65. Yapilmas: gereken seyleri yetistirebilmek ig¢in

zamanimi planlamada oldukea iyiyimdir.
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66.  Bir birey olarak zamanla kendimi cok gelistirdigim

doyum vericidir.

o 2 3 5 I
kanisina sahibim.
67. Kendim i¢in belirledigim planlarimi yerine getirmede
SE 5 s 3 2 3 5 6
aktif bir kisiyim.
68.  Birgok insanmn yagamina imrenirim. 213 5 6
69. Diger insanlarla ¢ok samimi ve giivenilir iliskiler 5 | ; ;
[yasamadim.
70.  Tartismal konularla ilgili goriislerimi dile getirmek % 1 3 . ,
benim i¢in zordur.
YASAM AMACLARI 2| 3 5 6
71.  Giinliik yasamum ¢ok yogun ancak her seye 5 | i .
yetigmekten doyum aliyorum.
72.  Eski aliskanliklarim degistirmemi gerektiren yeni s | g P .
ortamlarda bulunmaktan hoslanmiyorum.
73.  Baz insanlar yagamini amagsizea gegirir ancak ben 5 p P g
onlardan biri degilim. e
74.  Kendime yonelik tutumlarim muhtemelen, diger| 3 1 3 P
insanlarin kendilerine ydnelik tutumlar kadar olumiu degildir.
75.  Arkadashk iliskilerinde kendimi genellikle disaridan ) i i
bakan birisiymis gibi hissederim. il M = [ B
76.  Arkadaglarim veya ailem onaylamazsa cogunluklal 2 | P "
kararlarimu degistiririm.
77.  Giinliik yagam aktivitelerimi planlamaya ¢ahstigimda
hayal kirtklifi yagarim, ¢linkii yapmay: tasarladigim seyleri 21 3 5 6
asla tamamlayamam.
78.  Benim igin yagam siirekli bir 83renme, deZisim ve 5 1 g ; )
gelisim siirecidir. )
79.  Bazen kendimi yapilmasi gereken her seyi yapmis 5 | 5 i
£ibi hissederim.
80.  Yasadigim hayatla ilgili olarak ¢ogunlukla sabahlan z | o 5 7
yilgin bigimde uyanirim.
81.  Arkadaslanma giivenebilecegimi bilirim, onlar dal o . ]
bana giivenebileceklerini bilirler: i
82.  Belirli bir bicimde diisiinmem veya davranmam i¢in| i | 3 5 .
yapilan sosyal baskilara boyun egecek biri degilim.
83.  Benim i¢in gerekli olan aktivite ve iligkileri bulmada s | & B .
oldukea basanliyimdir.
84.  Goriiglerimin  zamanla nasil  de@istigini  ve ar i .
olgunlagti@im gdrmekten hoslanmm.
0Z KABUL 2|3 s | o6
85.  Yasam amagclarun benim igin bir hayal kiriklig: degil BE s ,
doyum kaynag olmustur.
86.  Gegmis yasamimda inis ¢ikiglarim olmustur ancak = 1 3 ’ .
genellikle gecmigimi degistirmek istemezdim.
87.  Digerleriyle konusurken kendimi agmak benim igin s | 3 . 5
zordur. B
88.  Yasamumdaki segimlerimi diger insanlarm nasil 2| 5 5
degerlendirdigine iliskin endise duyarim. }
89.  Yagamumi doyum salayacak sekilde diizenlemede > | 3 x y
zorlanirim. )
90. Yasamumda biiyilk yenilikler veya degisildikler o 13 s :
yapmay1 denemekten uzun zaman dnce vazgecgtin. '
91.  Yasamdan neler kazandidiou diisiinmek benim ig¢in 5 3 . s

99




92. Kendimi arkadaglarim ve tanidiklarimla
karsilastirdigimda kim olduguma iliskin  kendimi iyi
hissederim.

e

93.  Ben ve arkadaglarim birbirimizin problemlerine karsi
duyarh davraninz,

94. Kendimi degerlendirirken baskalarimin dnemsedigi
degerleri degil kendi degerlerimi dikkate alirnm.

95.  Zevklerime uygun bir ev ve yasam tarzi kurabildim.

96.  Bence “yasl: bir kdpege yeni numaralar d3retilemez”
sozii dogrudur.

97.  Genel bir degerlendirme yaptifimda yasamdan elde
ettiklerimin ¢ok fazla oldugundan emin degilim.

98.Herkesin yetersizlikleri vardir ancak benimkiler dahal
fazla gibi gbriiniiyor.
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