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ONSOZ

Bu ¢alismada, beden egitimi ve spor dgretmenlerinin psikolojik iyi olus diizeyleri
ile olumlu diisiinme beceri diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir.

Gerek lisans egitimimde gerekse akademik hayatimda ve bu calismamin tim
stireclerinde akademik bilgisini, tecriibesini ve destegini hi¢bir zaman esirgemeyen,
duruglart ile daima rol model olan, tavsiyeleri ile yonlendiren, zorlandigim zamanlarda
beni motive eden ve c¢alismamin bilimsel degerini arttiran kiymetli hocam, sayin
danismanim Dog. Dr. Veysel TEMEL’e tesekkiirlerimi ve saygilarimi sunarim.

Varliklar1 ile yasam yolculugunda beni her daim destekleyen ve bu yolculugu
anlamli kilan degerli dostlarima, ailem olduklari i¢in her daim gurur ve onur duydugum
kiymetli annem, babam ve kardeslerime gdstermis olduklar1 6zverilerinden dolayr minnet

ve siikranlarimi sunarim.

Aylin GUVENC
Karaman, Agustos 2021



OZET

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin Psikolojik Iyi Olus Diizeyleri ile

Olumlu Diisiinme Beceri Diizeyleri Arasindaki fliski

Aylin GUVENC
Yiiksek Lisans Tezi
Danigman: Dog. Dr. Veysel TEMEL

Bu ¢alisma, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin psikolojik iyi olus diizeyleri
ile olumlu diistinme becerisi arasindaki iliskiyi ve bazi degiskenlere gore incelemeyi
amaglayan betimsel bir ¢alismadir. Arastirmanin 6rneklemini 129 kadin ve 316 erkek
olmak tiizere toplam 445 beden egitim ve spor 6gretmeni olusturmaktadir. Aragtirmada veri
toplama aract olarak Diener ve arkadaslari (2010) tarafindan gelistirilen ve Tiirkceye
uyarlama calismas1 Telef (2013) tarafindan yapilmis olan “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” ile
Bekhet ve Zauszniewski (2013) tarafindan gelistirilen, Akin, Uysal ve Akin (2015)
tarafindan Tiirkgeye uyarlanan “Olumlu Diisinme Becerisi Olcegi” kullanilmustir.
Olgiimlerin, normal dagilima uygun olup olmadigini belirlemek icin tek 6rneklem
Kolmogorov Smirnov ve Shapiro Wilk normallik testleri uygulanmistir. Normal dagilim
gostermedigi i¢in ikili karsilagtirmalarda Mann Whitney-U testi, ¢oklu karsilastirmalarda
ise Kruskal-Wallis-H testi uygulanmistir. Gruplar arasi farki belirleyebilmek i¢in de yine
Mann Whitney-U testi olan Hypothesis Test Summary kullanilmistir. Arastirma sonucuna
gore, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin orta seviyede psikolojik iyi olus diizeyine iken
beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin orta diizeyin {lizerinde olumlu diisiinme beceri
diizeyine sahip oldugu sonucuna varilmistir. Kisisel 6zelliklere gore beden egitimi ve spor
Ogretmenlerinin psikolojik iyi olus diizeyleri ile olumlu diisiinme beceri diizeylerinin bazi
degiskenler agisindan anlamli bir fark olusturdugu bazi degiskenler acisindan ise anlamli
bir farklilik olusturmadig1 sonucuna varilmistir. Iliskisel agidan ise beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin psikolojik 1yi olus diizeyleri ile olumlu diistinme beceri diizeyleri arasinda

pozitif yonde anlaml1 bir iligkinin oldugu sonucuna varilmastir.

Anahtar Kelimeler: Olumlu Diisiinme, Psikolojik Iyi Olus, Spor, Beden

Egitimi ve Spor Ogretmeni



ABSTRACT

The Relationship Between Physical Education and Sports Teachers’ Psychological
Well-Being Levels and Positive Thinking Skills Levels

The research is a descriptive study aiming to examine the relationship between
physical education and sports teachers' psychological well-being and their positive
thinking skills levels and their predictors according to some variables. The sample of the
study consists of 445 physical education and sports teachers, 129 women and 316 men. As
a data collection tool in the research, “Psychological Well-Being Scale” developed by
Diener et al. (2010) and adapted into Turkish by Telef (2013) and “ Positive Thinking Skill
Scale” developed by Bekhet and Zauszniewski (2013) and adapted into Turkish by Akin,
Uysal and Akin (2015) were used. Single-sample Kolmogorov Smirnov and Shapiro Wilk
normality tests were applied to determine whether the measurements were suitable for
normal distribution. Since it did not show a normal distribution, Mann Whitney-U test was
used for pairwise comparisons and Kruskal-Wallis-H test for multiple comparisons. In
order to determine the difference between the groups, the Hypothesis Test Summary,
which is also the Mann Whitney-U test, was used. According to the results of the research,
it was concluded that physical education and sports teachers have a mid-level of
psychological well-being and also they have above the medium level of a positive thinking
skill. It was concluded that the psychological well-being and positive thinking skill levels
of physical education and sports teachers according to personal characteristics made a
significant difference in terms of some variables and did not make a significant difference
in terms of some variables. In relational terms, it was concluded that there is a positive and
significant relationship between physical education and sports teachers' psychological

well-being levels and their positive thinking skills.

Keywords: Positive Thinking, Psychological Well-Being, Sports, Physical

Education and Sports Teacher
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GIRIS

Insan yasaminda onem arz eden bircok konuya uzunca yillar psikoloji
diinyasinda yer verilmedi. Geleneksel psikolojinin kapsamina giren konular genellikle
insanlarin hatalar1, yanlislar1 ve hastalik durumlari oldu. Herhangi bir saglik sorunu
olmayan insanlarin neden mutsuz olduklarina yonelik bir aydinlatma yapilmadi. Yapilmis
olan caligmalarin bircogunda insanlarin psikolojik sorunlarina odaklanildi. II. Diinya
savaginin ardindan psikolojik agidan yikim yasayan insanlarin psikolojilerini eski haline
getirilmesine yonelik yapilan ¢aligmalar psikolojiye yeni bir bakis a¢is1 kazandirdi (Ekti,
2019:1).

Martin Seligman ilk defa 1999 yilinda psikolojinin insanlarin yalnizca olumsuz
durumlan tizerinde yogunlagmasinin bireyin olumlu yonlerine bir ivme kazandirmadigini
ileri siirerek i¢inde bulundugu durumdan hosnut olabilen, muvaffakiyet sahibi, kendine
giivenen bireyler olabilmelerini saglamak i¢in pozitif psikoloji kavramindan faydalanilmasi
gerektigini savundu ve pozitif psikolojinin kurucusu olarak tarihe gecti (Hefferon ve
Boniwell, 2018:4).

Pozitif psikoloji kavrami, insanlarin olumlu yondeki benlik nitelikleri iizerinde
yogunlagmanin bireylerin hayat standartlarin1 pozitif yonde etkileyebilecegini ve sahip
olduklart mevcut giicii arttirabileceklerini vurgular (Giingor, 2017:155-156).Pozitif
psikoloji kavraminin son yillarda hiz kazanmasiyla birlikte psikolojik iyi olma kavrami da
diinya saghk orgitiiniin (DSO-WHO) 1948°’de yapmis oldugu saglik tanimini
destekleyerek bireyin 1yi olarak nitelendirilebilmesi icin yalnizca “hasta olmama”
durumunun yeterli olmadigini belirtti (Ekti, 2019:1).

Psikolojik iyi olus kavramini, Keyes, Shmotkin ve Ryff (2002:1008) kisinin
zatin1 ve mazisini olumlu bir sekilde gozden gegirebilmesi, ¢evresinde bulunan diger
insanlarla giivene dayali bir bag kurabilmesi, ihtiyaclari ve duygu durumlarina gore kendi
yasam alanin1 bi¢imlendirmeyi bagsarabilmesi, kisaca 6z denetimli ve kendisini gelistirmeyi
stirdiirebilmesi olarak tanimlamaktadirlar. Deci ve Ryan (2008:2) gore psikolojik iyi olus,
hayattan tatmin olarak etkin bir sekilde yasamak anlamina gelmektedir. Waterman
(1993:2) ise psikolojik 1yi olusu, kisinin gelisimi i¢in c¢aba sarf etmesi ve bu dogrultuda

miucadele vermesi olarak ifade etmektedir.



Ryff (1989: 1070) iyi olus kavrammi bireyin kendisini gelistirebilmesi
yoniinde gayret gostermesi olarak ifade etmis, bu sebeple psikolojik iyi olus kavrami
tizerinde g¢alisirken hlimanist egzistansiyalist ve benlik iizerine caligmalar ortaya koyan
teorisyenlerin izahatlarindan faydalanmistir. Bunun bir sonucu olarak psikolojik iyi olus
kavramini; digerleriyle olumlu iliskiler, ¢evre hakimiyeti, yasam amaci, kendini kabul,
ozerklik ve kisisel gelisim olmak iizere alt1 boyutta agiklamis ve bu alti boyuttan pozitif
yondeki boyutlar1 tasiyan kisilerin hayattan tatmin olma ve psikolojik iyi olma
durumlariin yiiksek olmasinin kaginilmaz oldugunu da belirtmistir (Ryff, 1995:2-4). Bu
boyutlarin agiklamalari agagida belirtilmistir.

Digerleriyle Olumlu Iliskiler; Kiside igtenlik, itimat, duygudashk, baglilik
kavramlarmin gelismis olmasinin bir sonucu olarak bireyin saglikli iliski kurmasini ifade
etmektedir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002:1008).

Cevre Hdakimiyeti; Kisinin psikolojisine uygun olan yasam alanini olusturmasi
veya tercih etmesi durumudur (Ryff, 1989:1071).

Yasam Amaci; Kisinin hayatinda belirli hedeflerinin olmasi1 ve hayatini
anlamlandiran hissiyatlar1 kazanma durumu seklinde tanimlanmaktadir. (Akin ve Akin,
2019: 29).

Kendini Kabul; Kisinin, 6zgiiven sahibi olarak olumlu ve olumsuz yonlerinin
farkina varmasi, ge¢mis yasamindaki tiim tecriibelerini iyi veya kotii olmaksizin
kabullenmesi olarak ifade edilir (Ruini ve digerleri, 2003:269).

Ozerklik; Bireyin hi¢ bir baski altinda olmadan kendi kararlar1 ve fikirleri
dogrultusunda hayatini1 idame ettirmesidir (Ruini ve digerleri, 2003:269).

Kisisel Geligim; Kisinin karsisina ¢ikan gilicliiklere ragmen bikmadan,
kendisini gelistirecek degisim ve gelismelere her daim agik olma durumudur (Ryff, 1989:
1071).

Psikolojik 1yi olus, bireyin etkili iletisim kurmasi, basarty1 yakalamasi, maddi
acidan gelisme gostermesi, sagligini muhafaza etmesi ve kisisel gelisimini olumlu yonde
etkileyecek farkli pozisyonlarin olugsmasini saglayarak kisinin hayatin1 kolay ve mutlu
kilmak adina bireye yardime1 olmaktadir (Akdag ve Cankaya, 2015:647).

Psikolojik 1yi olus diizeyi yiiksek bireylerin en belirgin 6zelligi hayata karsi
bakis acilarmin pozitif olmasi buna paralel olarak mutlulugu yakalayabilmeleri ve

stirdiirebilmeleri vardir (Oymak, 2017:8).Kisinin kendisi oOncelikli olmakla birlikte



etrafinda bulunan diger insanlara fayda saglayabilmesi, i¢inde bulundugu toplumun
gelisimi icin destekte bulunabilmesi, sosyal hayatinda insanlarla olan iletisimlerinde
basar1y1 yakalayabilmesi ve samimi iligkiler kurabilmesi gibi durumlar bireyin psikolojik
iyi olus diizeyinin yiiksek oldugunun bir gostergesidir (Halisdemir, 2013:8).

Mevcut durumu kavramak i¢in yapilan bilissel organizasyonlar diisiinme olarak
tanimlanmaktadir. Farkli bir tanimda ise diistinme, bilginin biligsel olarak anlam kazanmasi
seklinde aciklanmistir. Bir beceri olan diistinme dogumla baslayip bireyin yagami boyunca
degisiklik gosterme egilimindedir. Insan1 diger canlilardan farkli kilan en belirgin 6zelligi
de diisinme becerisidir (Cubuk¢u, 2004:1 Giines, 2012:129 Akin, Uysal ve Akin,
2015:265).

Diistinme becerisi hayat1 nasil algiladigimiz1 etkileyen 6nemli bir etmendir.
Ayni c¢evrede yasayan insanlarin farkli bakis agilarina sahip olmasinin altinda diisiinme
becerilerinin farkli olmas1 yatmaktadir (Ogretir, 2004:1).

Pozitif psikolojinin c¢alisma alanina giren bir diger konuda olumlu
distiinmedir.Olumlu  diisiinme, karsilagilan olumsuz durumlardan kurtulmak i¢in
yapilabilecek iyi seylerin var olduguna inanilmasi gerektigini savunan, kisinin yagamini
daima pozitif yonlii etkileme giiciine sahip bir diisiinme sistemidir (Ibrahimoglu, 2003).
Bireyin zihinsel olarak kendini olumluya yonlendirme becerisi olarak da ifade edilmektedir
(Bilge, 2012:130). Diistinme, ayn1 zamanda bir enerji olup yiiksek frekansh enerjiye de
olumlu diisiinme denilmektedir(Kurt, 2016:27).

Olumlu diisiinmeden yillarca s6z edilmistir. Ancak hak ettigi degeri tam
manastyla bulamamistir. 19.yy da bu kavrama deger kazandiran Eleanor H. Porter’in
1913’de kaleme aldigi Polyanna isimli eseri olmustur. Yasadigi sorunlara hep iyi
tarafindan bakan bir kiz ¢cocugunun bahsedildigi eserden esinlenerek psikolojik tedavilerde
kullanilmakta olan benzer bir tedavi yontemine bu kiz cocugunun adi verilerek ‘Polyanna
Teknigi’ denilmistir. Bu teknikte, sonu¢ ne olursa olsun birey her durumda olumlu
cikarimlarda bulunabilmekte ve pozitif diisinmektedir. Bu diisiinme tarzi yasanilan
olumsuzluklar1 gérmezden gelmek degil; aksine yasanilan durum veya olaylar1 realist
olarak algilamaktir (Hayes, 2011:85).

Baslarindan gegen olaylar1 olumlu bir bakis acisiyla analiz edebilen bireyler

sorunlar1 rahat¢ca c¢ozebilirken, olaylara olumsuz tarafindan bakan bireyler sorunlari



¢ozememekte ve bu durumdan olduk¢a olumsuz etkilenmektedirler (Kutlu, Balc1 ve
Yilmaz, 2004:2).

Giliniimiizde, olumlu diisiinme becerisinin bireyin performansi olumlu yonde
etkileme giiciine sahip oldugu yadsinamaz bir ger¢ek olarak kabul edilmektedir
(Ibrahimoglu, 2003).

Pozitif diisiinmeyi basarabilen birey performansinin farkinda olur. Kararlar
karsisinda Oniine ¢ikan engelleri rahatlikla asar. Ayrica ihtiyaglarini nasil giderebileceginin
de bilincindedir (Telman, 2006:127).

Egitime yon veren Ogrenmeyi saglayan egitimin en Onemli yapi tasi
ogretmendir (Dinger, 2019:3).Beden egitimi ve spor ogretmeni Ogrencinin zihinsel
duygusal ve devinissel becerileri basta olmak iizere bireyin tiim yonleriyle gelisimini
saglamasi agisindan egitimde 6nemli bir yere sahiptir. Beden egitimi ve spor sayesinde
ogrenci kisiliginin farkinda olarak sosyallesme egilimi gosterir. Beden egitimi ve spor
dersinde istenilen hedeflerine ulasabilmesi de ancak kalifiyeli bir 6gretmenle miimkiin
olacaktir (Cicek, Kirazc1 ve Kogak, 1998:33 Dinger, 2019:3).

Ogrencilerin okulda sporla ilk tanigmasi beden egitim dgretmenleri tarafindan
saglanmaktadir. Beden egitim 6gretmenlerinin 6grenciler tarafindan spor konusunda 6rnek
alacak bir rol model olarak goriildiigii disiiniilmektedir. Mesleginde basarili olan bir
saglayabilir.

(GSB) 2013’de sporu; bireyin zihinsel ve fiziksel saghigim1 korumasi,
gelistirmesi, sosyallesmesi, glizel zaman ge¢irmesi veya yarisma formatinda kazanmaya
yonelik, planli ya da plansiz olarak yaptig1 fiziksel faaliyetlerin tiimii olarak
tanimlamaktadir.

Atatiirk: “Basarili olmak i¢in her tiirlii yardimdan ¢ok biitliin milletge sporun
esasini, degerini anlamak ve ona kalpten sevgi gostermek, onu vatani vazife saymak
lazzmdir’(inan, 1971:53).Spiro  Andrew: “Spor toplumumuzu bir arada tutan
tutkaldir’(Sanli ve digerleri, 2015:4).DrKenneth Cooper: “Yaslandigimiz igin egzersiz
yapmayl birakmiyoruz, egzersiz yapmadigimiz i¢in yaslaniyoruz”  (Demirci,
2016).Sozlerinden de anlasilacagi gibi spor her donemde her iilkede 6nemli kabul

edilmistir.



Sporun iilkemizde yayginlasmasini saglamak ve her bireyi spora tesvik etmek
konusunda en biiyiik gorevi beden egitimi Ve spor Ogretmenlerinin {istlendigini
sOyleyebiliriz. Egitimin yapi1 tas1 olan beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin mesleginde
basar1 elde edebilmeleri bilgilerini 6grencilerine saglikli bir seklide aktarabilmeleri ile
mimkiin olabilir. Bu asamada Ogretmenin psikolojik agidan saglikli olmasi 6nemli
varsayllmaktadir. Ogretmenin psikolojik iyi olus diizeyinin yiiksek olmasi kendisine
gelistirmeye agik oldugu ve ogrencileriyle saglikli iletisim kurabilecegi anlamina gelebilir.
Psikolojik iyi olus diizeyinin yiiksek olmasina paralel olarak olumlu diisiinme diizeyinin de
yiiksek olacagini sOyleyebiliriz. Hayata karsi bakis agisi pozitif olan dgretmenden derste
karsilastig1 zorluklar karsisinda pes etmemesi ve Ogrencilere dersin hedeflerini
kazandirabilmek icin ¢agin gereksinimlerine uygun olarak elinden geleni yapma egilimini
gostermeleri  beklenmektedir. Ogrencileriyle saglhikli iletisim kurmasi onlara 1liml
yaklagmasi beden egitim dersini sevmelerinde 6nemli bir etken olarak kabul edilebilir. Bu
durum ¢ocuklarin ilgisini spora ¢ekmesi agisindan Onemli sayilir. Aga¢ yasken egilir
atasoziinden yola c¢ikarak kiiciik yasta spora sempati duyan 6grenciyi ilgi ve yetenekleri
dogrultusunda en uygun bransa yonlendirmesi sonucu dgrenci o alanda basarili olabilmek
icin caba sarf edecek ve kendisine uygun imkanlar saglandig1 ve desteklendigi takdirde
istedigi basarty1 elde edebilecegi diisliniilmektedir. Bu durum iilkemizde basarili
sporcularin yetismesi dogrultusunda olumlu bir adim olarak kabul edilebilir.

Bu ¢aligma, sporda gelecegin mimarisi olarak kabul edebilecegimiz beden
egitimi ve spor O0gretmenlerinin psikolojik iyi olus diizeyleri ile olumlu diisiinme beceri
diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesini hedeflemektedir. Orneklem olarak
ogretmenlerin se¢ilmis olmasinda olumsuz durumlarla karsilasan ve bu durumlarla olumlu
bakis acisiyla basa c¢ikma gereksiniminde bulunan Ogretmenlerin etkin bir 6rneklem
olusturacagi varsayilmaktadir.

Alan yazis1 incelendiginde beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin psikolojik iy1
olus diizeylerinin olumlu diisiinme becerisine olan etkisinin incelenmesi konusunda bir
calismaya rastlanmamstir.

Pozitif psikolojinin kapsamina giren psikolojik iyi olus ile olumlu diisiinme
arasindaki iligskinin incelenmesi olumlu diisinme kavramina farkli bir perspektiften

bakabilme imkani sunmasi agisindan O6nem tasimaktadir. Caligmanin alan yazinindaki



boslugu doldurmast ve bundan sonra yapilacak olan benzer calismalara katki saglamasi
beklenmektedir.

Problem Ciimlesi

Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin psikolojik iyi olus diizeyleri ile olumlu
diisiinme beceri diizeyleri arasinda iligki var midir?

Alt Problemler

1. Olumlu Diisiinme Olgegi ve Psikolojik Iyi olus Olgegi ile Cinsiyet degiskeni
agisindan bir fark midir?

2. Olumlu Diisiinme Olgegi ve Psikolojik Iyi olus Olgegi ile Yas degiskeni
acisindan bir fark midir?

3. Olumlu Diisiinme Olgegi ve Psikolojik Iyi olus Olgegi ile Medeni Durum
degiskeni agisindan bir fark midir?

4. Olumlu Diisiinme Olgegi ve Psikolojik Iyi olus Olgegi ile Egitim Diizeyi
degiskeni agisindan bir fark midir?

5. Olumlu Diisiinme Olgegi ve Psikolojik Iyi olus Olgegi ile Hizmet Yili
degiskeni agisindan bir fark midir?

6. Olumlu Diisiinme Olgegi ve Psikolojik Iyi olus Olgegi ile Yasadigi Yer
degiskeni agisindan bir fark midir?

7. Olumlu Diisiinme Olgegi ve Psikolojik Iyi olus Olgegi ile Anne ve Baba
Egitim Diizeyi degiskeni agisindan bir fark midir?

8. Olumlu Diisiinme Olgegi ve Psikolojik Iyi olus Olgegi ile Spor Yapma
Durumu degiskeni agisindan bir fark midir?

9. Olumlu Diisiinme Olgegi ve Psikolojik Iyi olus Olgegi ile Spor Tiirii
degiskeni agisindan bir fark midir?

10. Olumlu Diisiinme Olgegi ve Psikolojik Iyi olus Olgegi ile Spor Yapma
Amaci degiskeni acisindan bir fark midir?

11. Olumlu Diisiinme Olgegi ve Psikolojik Iyi olus Olgegi ile Antrendrliik
Belgesi degiskeni agisindan bir fark midir?

12. Olumlu Diisiinme Olgegi ve Psikolojik Iyi olus Olgegi ile Bos Zamanlarini
da Degerlendirmede Giicliik Cekme degiskeni agisindan bir fark midir?



Arastirmanin Amact

Bu arastirmanin amaci; beden egitimi ve spor o6gretmenlerinin psikolojik iyi
olus diizeyleri ile olumlu diistinme beceri diizeyleri arasindaki iligskinin ve bazi degiskenler

agisindan incelenmesidir.

Hipotezler

H1 Psikolojik iyi olus diizeyleri ile olumlu diisiinme becerileri arasinda anlamli
ve pozitif yonli bir iligki beklenmektedir. Psikolojik iyi olus diizeyleri arttikga olumlu
diisiinme becerileri de artacaktir.

Hz Ogretmenlerin Bagimsiz Degiskenler ile psikolojik iyi olus diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik olacaktir.

Hs Ogretmenlerin Bagimsiz Degiskenler ile Olumlu Diisiinme beceri diizeyleri

arasinda anlaml bir farklilik olacaktir.

Arastirmanin Onemi

Beden egitimi ve spor dersinde beklenilen hedeflere ulasilmasinda egitimin
Oonemli yapi tas1 olan beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin
Oonem arz ettigini soyleyebiliriz. Psikolojiye sonradan eklenen pozitif psikolojinin alanina
giren psikolojik iyi olus; bireyin kendisinin farkinda olmasi, mevcut potansiyelini
gelistirme egilimi gostermesi, yasamda bir amacinin olmasi, kendi istekleri, ihtiyaclari ve
siirliliklart dogrultusunda bagimsiz bir sekilde yasam alanini big¢imlendirmesi, diger
insanlarla giivene dayali iligkiler kurabilmesi ve kendisini sevebilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Ozen, 2010:50).

Olumlu diisiinme ise, en kisa tanimiyla durumlarin parlak yanimi goérebilme
becerisi olarak aciklanmistir (Naseem ve Khalid, 2010:42).

Psikolojik iyi olus diizeyi ile olumlu diisiinme becerisi arasinda paralel bir
ilisgki vardir. Psikolojik 1yi olus diizeyi ve olumlu diistinme becerisi diisiik olan
Ogretmenler, gerek meslek hayatlarinda gerekse Ozel hayatlarinda bir¢ok zorlukla karsi
karsiya kalabilirler. Ogretmenlerin psikolojik iyi olus diizeyleri ve olumlu diisiinme
becerileri demografik 6zelliklerinin farkli olmasina bagli olarak degiskenlik gosterebilir.

Bu durum O6gretmenlerin psikolojik sagligini etkileyebilir. Beden egitimi ve spor



Ogretmeninin psikolojik durumu, anlatacagi derse dolayisiyla 6grencilerin dersten alacagi
verime de etki edebilir. Derse istenilen verimin elde edilmesinde &gretmenin
diisiincelerinin de etkili olacagini sdyleyebiliriz. Pozitif diisiinebilen 6gretmen, gerek 6zel
hayatinda gerek meslek hayatinda karsilagti§i sorunlar1 farkli bir bakis agisiyla analiz
ederek sorunlara getirdigi ¢ozlimlerle bagariy1 yakalayabilir.

Glinlimiizde pozitif psikolojik kavraminin 6nemi giderek artmaktadir. Bu
sebeple pozitif psikolojinin kapsamina giren psikolojik iyi olus diizeyinin olumlu diisiinme
becerisine olan etkisinin arastirilmasinin konuya farkli bir bakis agis1 kazandiracagi
diisiiniilmektedir. Alanda yapilmis ¢alismalarin az olmast sonucunda yapilacak olan bu
calisma ileride psikolojik iyi olus ve olumlu diisiinme becerisi ile ilgili yapilacak benzer

calismalara katki saglayabilecegi diisliniildiigiinden 6nemli kabul edilmektedir.

Swurliliklar

1. Bu aragtirma 2021 yili igerisinde rastgele secilen beden egitimi ve spor
Ogretmenleri ile sinirlidir.

2. Arastirmada elde edilen bulgular, beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin
Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve Olumlu Diisinme Becerileri Olgeginde yer alan sorulara
verdikleri yanitlar ve kisisel bilgi formu ile sinirlidir.

3. Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin psikolojik iyi olus diizeylerine bir¢ok
faktor etki etmektedir. Ancak bu arastirmada yalnizca psikolojik 1yi olus diizeylerinin

olumlu diisiinme becerileri iliskisi incelenmistir.

Sayiltalar
1. Arastirmada kullanilan 6lgeklerin gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmistir.
2. Arastirmaya katilan Ogretmenlerin evrenin tamamini temsil ettigi
varsayilmistir.

3. Aragtirmaya katilan dgretmenlerin Kisisel Bilgi Formu, Psikolojik Iyi Olus
ve Olumlu Diisiinme Becerileri Olgeklerinde bulunan sorulari dogru yamtladiklari
varsayilmistir.

4. Ogretmenlerin arastirmaya goniillii olarak katildiklar1 varsayilmistir.



. BOLUM

Bu boliimde c¢alismanin kavramsal c¢ergevesi ve ilgili calismalar hakkinda
bilgilendirilme yapilmistir. Kavramsal ¢er¢ceve kapsaminda arastirmanin bagiml
degiskenlerine olan PSIKOLOJIK 1Yl OLUS ve OLUMLU DUSUNME ile ilgili
bilgiler takdim edilmistir. Ilgili arastirma kapsaminda ise bagimli ve bagimsiz
degiskenlerin tek baslarina veya beraber yer aldiklar1 yurt i¢i ve yurt disi akademik

arastirmalarin katkilar1 yer almaktadir.

GENEL BIiLGILER

Psikolojik Iyi Olus: Bireyin kendisine dair pozitif algisinin olmast,
siirliliklarinin bilincinde olarak kendisini oldugu gibi kabul edebilmesi, cevresindeki
insanlarla saglikli ve giivene dayali iligkiler kurabilmesi, eylemlerinde 6zgiir ve bagimsiz
olarak kendisi i¢in en uygun olan yasam alanini olusturabilmesi, yasaminin anlamli ve bir
amaca dayali olmasi, potansiyelinin farkinda olmasi ve mevcut potansiyelini gelistirmek
i¢in ¢aba sarf etmesi olarak tanimlanmaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002:1008).

Olumlu Diisiinme: Kisinin gelecege Umitli bakmasina katkida bulunan,
optimist diisiincelerin gelisimini destekleyen, alinan kararlarin pozitif olmasini saglayan,
problemlere yerinde ¢6ziim iireten, ve hayata karsi pozitifligin bir goriis haline gelmesine
yardime1 olan kognitif bir siire¢ olarak ifade edilmektedir (Celik, Esentiirk ve ilhan,
2020:51).

Spor: Insanlarin bireysel ya da takim halinde fiziksel sosyal ve psikolojik
yetilerini kendisine ve belirli bir rakibe kars1 kullanarak, 6nceden belirlenmis olan kurallar
cercevesinde kazanmak ve miicadele duygusunu tatmak amaciyla yapmis oldugu bedensel
hareketlerin tamami olarak tanimlanmaktadir (Demir, 2015:111).

Beden Egitimi: Bireyin fiziksel sosyal ve psikolojik agidan geligimini
destekleyen, temel egitimi tamamlayan, belirli plan ve program dahilinde gerceklestirilen

hareketlerin tamami olarak ifade edilmektedir (Yildiran ve Yetim, 1996:37).
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1.1.PSIKOLOJIK IYI OLUS

I.1.1. Psikolojik Tyi Olus Kavramlari

Psikolojik 1yi olus lizerine yapilan ilk c¢alismalarin ilkcaga kadar eskiye
dayandigin1 sdylemek miimkiindiir. Psikolojik iyi olusun temelinde “iyi olus” yer
almaktadir (Goneng, 2019:25). lyi olus kavrami 21. yiizyilda psikoloji yazininda énemli bir
yer edinmis ve ¢alismalara konu olmustur. Iyi olus; olumlu hislerin olmasi ancak olumsuz
kabul edilen hislerin olmamasi olarak tanimlanmaktadir (Bozkurt, 2018:35).

Literatiir incelendiginde i1yi olus ile alakali 6ne c¢ikan iki kavramdan soz
edilmektedir. Bu kavramlar; 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olustur. Aragtirmanlardan
bazilar1 bu iki kavramin ayn1 anlama geldigini ileri slirmektedir. Ancak bu iki kavram
birbirinden farkli temellere dayanmaktadir (Esigiil, 2013:43). Iyi olus kavrami iki farkli
inceleme alam olarak ele alinmaktadir. ilki, siibjektiviteye ilgi ve alakanin fazlalastig
donemlerde hayat standartlarinin kalitesini incelemeye yonelik 1950 yilinda ¢aligmalara
baslanilan 6znel iyi olus (Hedonik) kavranudir. ikincisi ise, ilk ¢alismalarma 1980 yilinda
ampirik caligmalar olarak baslanilan ve giigliiklerle karsilasildiginda kendi potansiyelini
fark etme ayrica mutlu bir hayat i¢in bireyin giicline dikkat ¢eken klinik ve gelisim
psikolojisi kuramlarini temel alan psikolojik iyi olus (eudaimonik) kavramidir (Telef,
2013:374). Bu ¢alismada psikolojik iyi olus kavrami ele alinacaktir.

Psikolojik iyi olus kavrami 1960 yillarinda ilk kez Bradburn tarafindan
kullanilmistir (Tatlioglu, 2015:2). Bradburn Aristonun mutluluk anlayisindan yola ¢ikarak
genel anlamda mutluluk anlayisini1 ve psikolojik saglik agisindan iyi olmayi, psikolojik iyi
olus baslig1 altinda bir araya getirmeyi amaglamistir. Bu sebeple de psikolojik iyi olus
kavramint agiklamak i¢in Yunancada ki karsiligt mutluluk olan “eudaemonia”
sOzciigiinden faydalanmistir (Bradburn, 1969:224). Psikolojik fonksiyonalizm anlamin1 da
tasiyan eudaimonia sézciigii, bireyin gereksinimlerini gidermesinin sonucunda meydana
gelen durumu ve kisinin son ve en tist seviye hedefi olan kendini gergeklestirme ve mutlu
olma tavri olarak tanimlanmaktadir (Cevizci, 1999:321-322).

Psikolojik iyi olus, bireyin sahsina ve mazisine, gelisim ve biiyiime sinirina,
hayatinin hedefe dogrulugu ve anlamli olmasina, c¢evresindeki bireylerle miinasebet
diizeyine, hayatina ve cevresine olan egemenligine ve Ozgiirliigline yonelik altt ayri

modelden olugan psikolojik fonksiyonalizme iliskin totaliter bir degerlendirme eylemidir
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(Ryff ve Keyes, 1995:720). Baska bir tanimda ise Psikolojik iyi olus, iyl olmanin {istiinde
kisinin sahsin1 ve hayatini ne sekilde degerlendirebilecegi ile ilgili bilgilendirme yapan bir
kavram olarak da ifade edilmektedir. Bireyin olumlu duygularini, hayata yonelik olumlu
imajlar edinmesini ve yeni imajlar ortaya koyabilmesini igermektedir (Bozkurt,2018:36).
Psikolojik iyi olus, iyi olus kavraminin kaynaginin bireyin var olan giiciinii
ortaya koyabilme yetenegine dayandigini vurgulamaktadir. Mutlu olmanin, giizel bir
hayatin ve olumlu hislerin ¢ok daha fazlasi olan psikolojik iyi olus, yasamdaki sahici
duyumsanan sevinglerin ve ruhsal olgunluga erismenin yasamda yapilmasi gerekenleri
yaparak elde edilebilecegine dikkat cekmektedir (Hefferon ve Boniwell, 2014:77).
Psikolojik iyi olus negatif/pozitif hislerin ve bireyin belirlemis oldugu dlgiitlere
elverisli sekilde hayatini olumlu olarak degerlendirmesinin bir araya gelmesinin 6tesinde
bir kavramdir. Miithim olan konu pozitif hislerin ¢oklugu negatif hislerin azlig1 degil,
bireyin bir biitlin olarak her tiirlii olay1 tecriibe edinmesi ve negatif olaylardan uzaklasmaya
calisgmamasidir (Ryan ve Deci, 2001:151). Psikolojik iyi olus kavraminin, bireyin yagsami
bir biitiin olarak algilamasi ve bakis agisinin da ayni dogrultuda olmasi gerektigini ifade

ettigini sdyleyebiliriz.
1.1.2. Psikolojik Tyi Olus Boyutlar

Gelisimin Omiir boyu devam ettigini ileri siiren teorilerin timi iyi olus
kavramini farkli acilardan ele almaktadir. Oysaki psikolojik iyi olusun temelini Ryff’in alt1
boyuttan olusan psikolojik iyi olus boyutlar1 olusturmaktadir (Engin, 2019:26). Bu
boyutlar; kendini kabul, digerleriyle olumlu iliskiler, bireysel gelisim, yasam amaci,
ozerklik ve cevre hakimiyetidir. Ryff psikolojik 1yi olus boyutlarint olustururken bazi
kuramcilarin goriislerinden yararlanmistir. Bu kuramcilar ve goriisleri; Erikson’un kisilik
ozelliklerinin olusumu, Biihler’in temel yasam egilimleri, Neugarten’in kisiligin farklilasan
nitelikleri, Maslow’un kendini gerceklestirme, Allport’un olgun olma durumu, Rogers’in
biitiin fonksiyonlarini yapan birey, Victor Frankl’in bireyin mana aramasi, Jahoda’nin
psikolojik saglik fikirleri ve Jung’un kisisellesmeye yonelik gelisimi olarak
stiralanabilmektedir (Ryff ve Singer 2008:21).

Ryff ve Singer (2008:20) tarafindan olusturulan psikolojik iyi olusun boyutlar
ve boyutlar olusturulurken fikrilerinden yararlanilan kuramcilar ile goriisleri asagida yer

alan sekildeki gibi bicimlendirilmistir:
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Olgunluk Kisilik Siirecine
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faie Arayisi
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Ruhsal Saghk

Marie Jahoda Victor Frankl

Sekil 1. Psikolojik Iyi Olus Boyutlar1 (Ryff ve Singer, 2008:20)

1.1.2.1. Kendini kabul

Yiiksek Puan: Bireyin kendisi ile ilgili pozitif diisiinceleridir. Birey olumlu ve
olumsuz tiim davraniglarini oldugu gibi kabul etmekle birlikte mazisi iizerine de pozitif
diistinceleri mevceuttur (Koca, 2013:40).

Diigiik Puan: Bireyin sahsi ile alakali hosnut olmadigi durumlar mevcuttur.
Gegmisinde yasamis oldugu durumlar i¢in pigsmanlik duymaktadir. Bireysel 6zelliklerinden
memnun olmamakla beraber su an oldugundan farkli bir birey olmay1 arzulamaktadir
(Koca, 2013:40).

Psikolojik iyi olusun boyutlarindan kendini kabuliin énemli bir yere sahip
oldugunu sdyleyebiliriz. Kendini kabul, bireyin tiim ydnleriyle kendisini kabul etmesi,
kendisinden memnun olmasi, gercekleri oldugu gibi algilamasi ve duygularini kontrol

altina alarak hayatin1 hedefleri dogrultusunda yonlendirebilmesi olarak tanimlanmaktadir.
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Farkli bir tanimda ise kendini kabul; kisinin sahsindan hosnut olmasi, ge¢misine ait
hislerinin pozitif olmast ve kendisini degistirmek istemeden oldugu gibi kabul edebilmesi
durumu seklinde ifade edilmektedir. Kendine kabul kisinin kendisine olan itimadi ve
kendisine verdigi deger ile baglantilidir. Kendisini oldugu gibi kabul edebilen kisilerin
diger kisilere oranla kendilerine verdikleri deger daha yiiksek olabilmektedir (Isik,
2020:446 Topses, 2013:62). Kendini kabul, saglikli bir zihin ile maslow’un ihtiyaclar
hiyerarsisinin en {ist basamagi olan kendini gergeklestirme, iist seviye fonksiyonel olma ve

olgun olma durumunun temelini olusturmaktadir (Esigiil, 2013:40).

1.1.2.2. Digerleriyle Olumlu iliskiler

Yiiksek Puan: Bireycevresindeki insanlarla doyum yakalayabildigi, saglikli ve
ictenlige dayali iligkiler kurabilmektedir. Topluluk igerisinde kendisini rahat hissetmekte
ve insanlarin duygu, diisiince ve davranmislarini anlayarak igsellestirme yapmaktadir.
Toplumsal iligkilerinde etkili ve ilgili davranislar sergilemektedir. Toplumda karsilikli
insan iligkilerinde bir dengenin olmasi gerektiginin bilincindedir (Koca, 2013:41).

Diisiik Puan: Cevresindeki insanlarla olan miinasebetlerinde davranislar
mesafelidir. insanlara karsi samimi ve sicak yaklasmak yerine ¢ogunlukla uzak ve soguk
kalmay1 tercih etmektedir. Yasadig1 sorunlar sebebiyle insanlarla kurmus oldugu iligkileri
bir anda sonlandirabilmektedir. Insanlarla olan iletisimlerinde icine kapanik ve alakasizdur.
Genel olarak kendisini insanlardan soyutlamaktadir (Koca, 2013:41).

Digerleriyle olumlu iligkiler doyumun saglandigi, yogun ve saglikli iliskilere
olarak agiklanmaktadir. Farkli bir agiklamada ise diger insanlarla pozitif iliskiler, kisinin
ictenlik ve itimat duygular ile birlikte diger insanlarla siki bir bag kurarak duygudaslik
meydana getirdigi bir siire olarak ifade edilmektedir. Kisinin karsisindaki insanlara kars1
itimat etmesi, igerisinde bulundugu iliskiye deger vermesi ve pozitif iligki kurabilme
diizeyi psikolojik iyi olus agisindan olduk¢a onemlidir(Isik, 2020:446 Keyes, Shmotkin ve
Ryff, 2002:1010). Ciinkii bireyin diger insanlarla doyum ve itimat saglayan iligkilerinin
olmasi bireyin igtenlik, baglilik ve duygudaslik smirini ifade etmektedir. Ayrica diger
insanlarla pozitif iligkiler igerisinde bulunabilmek olgunluk gostergesi olarak kabul
edilmektedir. Diger insanlarla pozitif iligki icerisinde bulunmanin duygular pozitif yonde

etkileyerek gerginligi azatligin1 ve bu sayede hem beden hem de ruh sagliginin muhafaza
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ederek oOliimle sonuclanan birgok hastaliktan uzak kalmaya destek oldugu

vurgulanmaktadir (Ryff ve Singer, 2008:20-21).

1.1.2.3. Bireysel Gelisim

Yiiksek Puan: Kisi daima gelismeye agiktir ve sahsini gelismelere acgik ve
gelisen bir birey olarak degerlendirmektedir. Yeni tecriibeler edinmeye karsi isteklidir.
Kisiligi, sahip oldugu yetenekleri ve heniiz ortaya ¢ikaramadig giicii hakkinda kendisinin
farkindadir. Kendisini gelistirmek igin zaman ayirmakta ve emek sarf etmektedir (Koca,
2013:42).

Diistik Puan: Bireysel sakinlik duygulari mevcuttur. Kendini gelistirme ve
icinde bulundugu zamanin otesinde bulunma arzusu diisiik seviyededir. Hayata karsi
alakasiz ve bunalmis davranislar sergilemektedir. Kendisini gelistirmeye ve yeniliklere
kapalidir (Koca, 2013:42).

Psikolojik 1iyi olusun figcilincii alt boyutu olan bireysel gelisim, daima
degisimlere, gelisimlere, yeniliklere ve yeni deneyimlere karst istekli olma durumu olarak
tanimlanmaktadir (Isik, 2020:446). Farkli bir tanimda ise bireysel gelisim; kisinin mevcut
giiciinii tam anlamiyla kullanabilme diizeyi ve gelisimlere acik olma durumu olarak
tanimlanmaktadir. Kisinin yeni tecriibeler edinme istegi ve karsisina ¢ikan zorluklarin
iistesinden gelirken kendi potansiyelini farkina varma diizeyi bu boyutu kapsamaktadir.
Bireysel gelisim seviyesi yiiksek olan insanlar, gelisimlerinden en iyi sekilde faydalanmak
icin devamli yeni tecriibeler edinmeye kars1 heveslidirler. Kendilerini daima gelismekte
olan ve Ogrenmis oldugu dogrular ile gelisme goOsteren bir birey olarak gormektedirler.
Ayrica zaman igerisinde kendilerinde ortaya c¢ikan degisim ve gelismeleri de
gozlemlemektedirler. Bireysel gelisim seviyesi diisiik olan insanlar ise, bireysel anlamda
sakindirler, degiseceklerine ve gecen zamanin onlar1 degistirebilecegine inanmazlar, hayata
karst ilgisiz ve kendilerini gelistirecek davramis ve tavirlardan uzak durmayi tercih

etmektedirler (Akin ve Akin, 2019:28).

1.1.2.4. Yasam Amaci

Yiiksek Puan: Hayatta bir gayesi vardir ve bu gayeye ulasma dogrultuda

eylemlerde bulunmaktadir. i¢inde bulundugu an1 ve gegmisini manidar olarak gérmektedir.
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Yasam amacinin temelini olusturan goniilden bagli oldugu diisiinceleri benimsemekte ve
gozetmektedir (Hamurcu, 2011:59).

Diistik  Puan: Yasamim yeterince anlamli bulmamaktadir. Yasamdan
beklentileri gergeklestirmek istedigi amaglar1 ve arzular1 olduk¢a azdir. Gegmis yasamini
gozden gecirdiginde belli basli bir hedefi olmadigi diisiinmektedir. Kendisine sunulan
hayat ile ilgili tam olarak bir fikri, hedefi ve diisiincesi bulunmamaktadir (Hamurcu,
2011:59).

Yasam amaci; kisinin hayatinda hedef ve mana aramasi ile alakali bir
durumdur. Anlam1 olan bir hayat yasamak ve bu durumu daimi kilabilmek, gerceklesmesi
miimkiin hedefler belirlemek psikolojik iyi olus bakimindan olduk¢a miihim kabul
edilmektedir (Isik, 2020:446).

Kisinin belirledigi amaclar1 elde etmek icin davraniglar da bulunmasi ve
kendisini yonlendirebilmesi ona yasamda bir mana oldugu hissini vermektedir. Yasaminda
amaci oldugunun bilincinde olan kisiler, kendileri i¢in en uygun olan hedefleri rahatlikla
saptayabilir ve yasamdaki amaglarim1 elde etmek icin gereken tasarlamalar1 kolayca
yapabilmektedirler. Bu kisiler ayn1 zamanda ge¢mis ile suan ki yasamlarinda bir mana
oldugunun bilincinde olarak amagl bir yagsami kabul etmektedirler. Diger taraftan yagamin
amagsiz oldugunu diislinen ve yasamda bir amaci olmayan kisilerin, yasamlarina mana
katacak diisiincelerden yoksun olmalarinin bir sonucu olarak, yasamin gereksiz oldugu

fikrini benimsemeleri de onlar i¢in kaginilmaz bir hal almaktadir (Akin ve Akin, 2019:29).

1.1.2.5. Ozerklik

Yiiksek Puan: Kisi kendi kararlarin1 almakta 6zgiirdiir. Fikirleri, eylemleri ve
tutumlarma 6zgili ¢cevreden gelen toplumsal zorbaliklara karst koymaktadir. Davranis ve
tutumlarmi kendi istegine gore yoOnlendirip, kendi dogrularn ile gozden gec¢irmektedir
(Hamurcu, 2011:61).

Diisiik Puan: Kisi g¢evrensindeki insanlarin kendisinden gerceklestirmesini
bekledikleri durumlart ve onlarin yapacaklar1 yorumlar1 dikkate almaktadir. Kendisi ile
ilgili bir karar alirken c¢evresindeki insanlarin destegine ihtiya¢ duymakta ve onlarin
fikirlerini onemsemektedir. Toplumsal baski ile belirli davranis kaliplarin1 benimseyerek o

kaliplara uygun davraniglar sergilemektedir (Hamurcu, 2011:61).
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Ozerklik, kendi kararlarin1 alirken dzgiir olma, davramslarinda serbest olma ve
istedigi davranisi sergilerken toplum tarafindan olusturulan baski ve zorbaliklara karsi
direnme yetisi olarak ifade edilmektedir (Isik, 2020:446). Diger bir deyisle ozerklik,
Bireyin uymasi gereken kurallari kendi belirlemesi olarak tanimlanmaktadir. Ozerklik
seviyesi yiiksek olarak nitelendirilen kisilerin kendilerini yonetme ve gerek davranig
gerekse duygularint kontrol altinda tutma konusunda olduk¢a basarili olduklart kabul
edilmektedir. Bu kisiler ayn1 zamanda kendileri ile ilgili bir karar alirken g¢evresindeki
insanlarin etkisinde kalmadan ve onlarin dogrulamalarina gereksinim duymadan bagimsiz
kararlar alabilmektedirler. Cilinkii bu kisiler kendilerini, kendi belirledikleri dogrularina
gore gozden gecirmekte ve degerlendirmelerini yine kendi belirledikleri dogrulara gore
yapmaktadirlar. Bunun bir sonucu olarak da bu bireyler icinde bulunduklari toplumun
gelenek ve goreneklerine yakisir bir sekilde davranmanin bir mecburiyet olmadigi inancini
benimsemektedirler. Ote yandan 6zerklik seviyesi diisiik olarak nitelendirilen kisiler ise,
icinde bulunduklart toplumun gelenek ve goreneklerine uygun davranislar sergilemeyi,
cevresinde bulunan insanlarin kendisi hakkindaki goriis ve fikirlerini dikkate almay1 bir
karar alirken diger insanlarin yardimina ihtiya¢ duymay1 ve onlar tarafindan onaylanmay1
bir mecburiyet olarak kabul etmektedirler. Ustelik bu kisiler aldiklar1 kararlarin kendileri
icin uygun olup olmadig1 belirlerken kendilerini toplumdaki diger insanlara karsi tabi

olarak gormektedirler (Akin ve Akin, 2019:27).

1.1.2.6. Cevre Hakimiyeti

Yiiksek  Puan: Etrafindaki insanlar1 yonlendirebilmede kabiliyetlidir ve
etrafindaki insanlara kiyasla daha yiliksek bir konumda olarak bu insanlar iizerinde
hakimiyet saglayabilmektedir. Sosyal faaliyetler diizenlemektedir. Karsisina ¢ikan uygun
durum, zaman ve olanaklar1 en iyi sekilde degerlendirmektedir. Kendi gereksinimleri i¢in
en elverisli zemini se¢gmekte veya olusturmaktadir (Hamurcu, 2011:60).

Diisiik Puan: Her zaman yapmis oldugu siradan islerini yapmakta giicliikk
cekmektedir. I¢inde bundugu cevrenin sartlarini iyilestirmenin yahut farklilastirmanin
muhtemel olmadig1 inancina sahiptir. Karsisina ¢ikan firsatlart gdrememekte ve ¢evresini
gozden gecirme konusunda yetersiz kalmaktadir (Hamurcu, 2011:60).

Kisinin etrafindaki firsatlardan etkili bir sekilde faydalanabilmesi ve kisisel

thtiyaglarini en 1iyi sekilde giderebilmesi cevre hakimiyeti olarak ifade edilmektedir (Isik,
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2020:446). Farkli bir tanimda ise ¢evre hakimiyeti, kisinin gerek ruhsal gerekse bedensel
gereksinimlerini karsilayabilmek icin ¢evreyi kendisine uyarlamasi ya da kendisinin
gevreye ayak uydurmasi olarak agiklanmaktadir (Akin ve Akin, 2019:28). Kisinin kendi
cevresi iizerinde hakimiyet kurabilmesi psikolojik acidan pozitif bir durumdur. Toplumsal
faaliyetlerde etkin olarak bulunmak, yetiskin bir bireyin gereksinimlerinden sayilmaktadir.
Hayat boyu devam eden degisim ve gelisim, ¢evre lizerindeki hakimiyet ve yon verebilme
yetisi olarak ifade edilmektedir. Ozetle bireyin ruhsal ve bedensel gereksinimlerine gére
¢evresini bigimlendirmesine vurgu yapilmaktadir (Albayrak, 2013:30).

Cevre hakimiyeti seviyesi yliksek olan kisilerde, bireysel gereksinimleri ve
degerleri i¢in kendilerine en uygun olan ortami meydana getirme yetisi mevcuttur (Ryff,
1989:1072). Bu kisiler cevrelerinde karsilarima ¢ikan imkanlardan en etkili sekilde
faydalanan, cevrelerine yon verebilme diizeyi yiiksek ve bireysel gereksinimler ile
degerlerine uygun olan durumlari belirleyerek bigimlendirebilen kisilerdir. Cevre
hakimiyeti seviyesi diisiik olan kisiler ise karsilarina ¢ikan imkanlari fark edemeyen,
cevrelerine yon veremeyen, g¢evrelerini bicimlendiremeyen ve karsilarina ¢ikan siradan
durumlara hakim olarak yon verme konusunda zorluk g¢eken kisilerdir (Akin ve Akin,
2019:28).

1.1.3. Psikolojik iyi Olus Terapileri

1.1.3.1. Fava’min Iyi Olus Terapisi

Uzmanlik alani psikiyatri olan italyan Dr. Giovanni Fava, Ryff’in olusturdugu
alt1 boyutlu psikolojik iyi olus modelinden esinlenerek psikoloji alaninda kullanilabilecek
yeni bir tedavi yontemi ortaya koymustur. Asil ad1 well-being therapy olan bu tedavinin
Tiirkcedeki karsilig iyi olus terapisidir (Keskin, 2020).

Fava’nin iyi olus terapisi yapilandirilmig giinliik kullanilmasinin yani sira
kendisini gozetleme becerisini ve hasta ile psikiyatrinin karsilikli olarak birbirlerini
etkileme eylemlerini kapsayan bir terapi yontemdir (Ruini, 2014:200).

Yakalik olarak 8 - 12 seansta tamamlanan kisa siireli bir terapi olup, terapi 7
giinde bir veya 14 giinde bir olacak sekilde gergeklestirilmektedir. Her seans ortalama 30 —
50 dakika stirmektedir. Bu terapi de psikiyatrinin amaci; hastalarin psikolojik durumlarini

Ryff’in modelinden esinlenerek incelemek ve eksik olan alanlarini tamamlamalarina
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yardimc1 olmaktir (Ruini ve Fava 2013:53). Fava, iyi olus terapisinin seanslarini baslangic,
orta ve son olmak iizere {i¢ boliime ayirmistir (Moeenizadeh ve Salagame 2010:108).

Baslangi¢ seanst (1 -2 seans ): Bu seans hastalarin iyilik hallerini agikladiklar
bir seans olarak agiklanmaktadir. Hastalara iyi oluglarim1 degerlendirmeleri igin dergi
formatinda bir 6l¢ek verilmektedir. Bu 6l¢ek 0 - 100 arasinda degerlendirmeye sahip olup
0 iyilik halinin olmadigini 100 ise en yiiksek diizeydeki rahat ve mutlu yasami ifade
etmektedir (Eren ve Kilig, 2017:2).

Bu ol¢ekte hastalardan sartlar1 yeniden olusturulmus iyi olus zamanlarini igine
alan bir giince sunmalar istenmektedir. Ancak hastalar bu durumu kendilerine verilen bir
gorev olarak gormekte ve bu durumu kabul etmemekle birlikte giincelerini
doldurmayacaklarini ifade etmektedirler. Bu durumda hastalara, iyi olus zamanlarinin
varligindan bahsedilmeli ve farkina varmadan ge¢me ihtimallerinin oldugu belirtilmelidir.
Hastalar, sadece keyiflerinin en yliksek diizeyde oldugu durumlarda degil, bununla birlikte
giindelik etkinliklerinde de iyi olma durumlarini aramaya oOzendirilmelidir (Ruini,
2014:200).

Orta seans (3 - 5 seans): bu seansta iyi olma durumuna iliskin Ornekler
verilerek hastanin huzurunu kagiran fikirlerini ve bagliliklarini saptamasi i¢in yonlendirme
yapilmaktadir. Bu seans terapistin kendisini agiklamasi agisindan oldukga biiytlik bir 6neme
sahiptir. Ayrica bu seansta hasta, psikolojik iyi olma durumunun hangi béliimlerinin
anlamsiz ve yargilama olmadan ortaya ¢ikan fikirlerden etkilenmedigini ve bunlardan
hangilerinin doyum sagladigin1 saptamasi i¢in terapiste miisaade etmektedir. Terapist bu
fikirlere uygun baz1 sorular sorarak hastayi kiskirtabilmektedir (Ruini, 2014:200).

Terapinin bu evresinin merkezinde her daim ig¢inde bulunulan durumun ve
hislerin kendiliginden gdzlemlenmesi yer almaktadir. Terapist bu asamada yol gosterici
tavsiyelerde bulunmamaktadir. Hasta yeteri kadar kendisini gozlemledikten sonra
seceneklere yine kendisi ulagmaktadir. Hastanin saptamis oldugu durumlar iizerinde
odaklanilmaktadir. Bu orta seansa hastanin giidiilerine ve kabiliyetine bakilarak iki yahut
ti¢ seans daha devam edilebilmektedir (Moeenizadeh ve Salagame, 2010:110).

Son Seans ( 6 - 8 seans): Bu seansta terapistin amaci, hastanin iyilik hali
durumunu goézlemlemek ve Ryff’in alti boyutlu psikolojik iyi olus modelinde yer alan
boyutlardan hangilerinde bozulma oldugunu saptayarak bu bozulmalar1 optimal diizeye

cikarmaktir (Eren ve Kilig, 2017:2). Bu sebeple Ryff’in alt1 boyutlu psikolojik iyi olus
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modeli hastalara asamali olarak agiklanmaktadir. Gerekli agiklamanin yapilmasinin
ardindan hastanin diisiincelerindeki yanilgilar1 tartigilmaktadir. Bu asamada hastanin, iyi
olus zamanlarini rahat bir sekilde saptayabilmesi, iyi olus sezgilerine dair bosluklar1 fark
etmesi, bu bosluklar1 ortadan kaldirmak maksadiyla kognitif davranis yontemlerinden
yararlanmasi ve uygun olan tecriibeleri izlemesi beklenmektedir. En iyi tecriibelerin
gerektirdigi giicliikleri asabilmesine odaklanilmaktadir. Ciinkii bu gi¢liikkler kisiligin
gelismesine katki saglamaktadir (Ruini, 2014:201).

Iyi olus terapisi hastanin fikir ve diisiincelerinin, gerek eylemlerini gerekse
hislerini nasil etkilediginin farkina varmasini saglamaktadir. Ayrica hastanin negatif
diistincelerine kars1 ¢cikarak Ryff’in alt1 boyutlu psikolojik iyi olus modelindeki boyutlarda
en iyi diizeye ulagmalar1 ve iyi olus durumlarini yiikselten etmenleri fark etmek icin iyi
olus durumlarin1 yiikseltecek etkinliklerde bulunmalar1 hususunda destek olmaya
yogunlagmaktadir. Ryff’in modelinin iyilestirme asamasindan bir takim Ornekler
sunulabilir (Ruini ve Fava, 2004:468).

Cevre hakimiyeti; Daniganlar tarafindan siklikla rastlanilan bir rahatsizliktir.
Danisan kontrol yetersizliginin bir sonucu olarak etrafindaki firsatlar1 gézden kacgirmakta
ve kendisini yetersiz bulmaktadir. Bu durumda danisanin etrafindaki firsatlar1 gérebilmesi
ve bu firsatlardan yararlanabilmesi i¢in destek olunmaktadir (Ruinive Fava, 2004:470).

Yasam amaci; Danisan yasam amacini yitirdigini fikrine sahiptir. Danisanin
yasam amacin1 yeniden edinmesi hususunda destek olunmaktadir (Ruini veFava,
2004:470).

Bireysel gelisim; Danisan kendisini bicare olarak gormekte ve belirledigi
amacin erisemeyecegi kadar uzaginda oldugu hissine kapilmaktadir. Bu durumda danisana,
hedefe erismesi icin gereken giice sahip oldugunun farkina varmasi konusunda yardimci
olunmaktadir (Ruinive Fava, 2004:470).

Ozerklik; Toplum tarafindan baskilanan, kendisini degersiz hisseden
danisanlara, toplum igerisinde bulunduklarinda kendilerini dogru bir sekilde ifade etmeleri
ve toplum tarafindan tasdik edilmeye ihtiyag duymadan davranista bulunabilmeleri
konusunda yardimc1 olunmaktadir (Ruini ve Fava, 2004:471).

Kendini kabul; Miikemmeli arayan, bu dogrultuda davranislar sergileyen ve

kendilerine agir bir sekilde yargilayan hastalardan, kendilerini yargilama kriterlerini
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yeniden ele almalar1 ve ulasilabilir amaglar iizerinde yogunlagmalar1 beklenmektedir
(Ruini ve Fava, 2004:471).

Digerleriyle olumlu iligkiler; Danisan ¢evresindeki insanlarla olan iligkilerinde
diger insanlarin ihtiyaglarin1 kendi ihtiyaglarimi oranla daha iistiin tutmakta ve onlara
yardimci olamadig1r zaman kendisini suglu olarak gérmektedir. Danisana diger insanlarla
olan iliskilerinde dogru davranislar sergilemesine yonelik destek olunmaktadir (Ruini ve

Fava, 2004:471).

1.1.3.2. yi Olusa Yolculuk Programi

Psikolojik rahatsizliklarin 1iyilestirilmesinde kullanilan ilaglara ve tedavi
yontemlerine yapilan harcamalar sonugsuz kalmis ve psikiyatristler genel manada
insanlarin saadet ve psikolojik sagliklarinin seviyesini iyilestirme konusunda basarili
olamamiglardir. Psikiyatristlerin psikolojik rahatsizliklarin {izerinde gereginden fazla
yogunlagmalar1 sonucunda pozitif hisleri, kisilik yapisini, hayati degerlendirme seklini ve
maneviyat yiikseltmeyi amacglayan metotlar1 g6z ardi etmeleri basarili olamamalarinin
nedenleri olarak siralanmaktadir. Cloninger, ruhsal sorunlari iyilestirilmis ve her hangi bir
belirti gdstermeyen hastalarin yiiksek seviyede iyi olus tecriibesi ortaya koyamadiklarini
ifade etmistir. Bunun {izerine Cloninger psikolojik sagligin gelismesi amaciyla ruhsal,
toplumsal ve biyolojik metotlar1 bir araya getirerek uygulamasi kolay olan “Mutlu yagam:
Iyi Olusa Yolculuk” adm verdigi psiko-egitim programini ortaya koymustur. Bu
programda Cloninger’in gelistirmis oldugu temelde iki 6gesi bulunan, kisiligin yedi temel
boyutunu 6lgmeye yarayan Mizah ve Karakter Envanterinden faydalanilarak, kisilerin
kendilerini kontrol edebilme, ortaklasa is yapabilme ve {ist diizey performans
sergileyebilme diizeylerini arttirarak iyi olus diizeylerini yiikseltmelerine katkida bulunmak

hedeflenmistir (Cloninger, 2006:71 Kose, 2003:86).

I.1.4. Spor ve Psikolojik Iyi Olus

Teknolojinin gelismesiyle birlikte insan giliciine duyulan ihtiyacin azalmasi ve
insanlara sunulan rahat yasam standartlar1 bireyleri hareketsiz bir yasama sevk etmektedir.
Hareketsiz yasam bireylerde bircok hastaliga sebep olmakla birlikte oOliimleri de
beraberinde getirmektedir (Elmas ve digerleri, 2021:2). Hareketsiz yasamin sonucunda

ortaya cikan saglik sorunlarinin Onlenebilmesi i¢in bireylerin spor yapmalari oldukca
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biiyiik 6nem arz etmektedir Alpgdzgen ve Ozdingler, 2016:66). Sporun diizenli ve siirekli
yapilmasi bireylerin saglik sorunlarini en aza indirgemekte ve psikolojik agidan daha
saglikl1 bir yasam siirdiirmelerine destek olmaktadir (Isik ve digerleri, 2014:838).

Spor, bireylerin fiziksel ruhsal bilissel ve sosyal gelisimlerine katkida bulunan,
bireysel yahut grup olarak belirli kurallar ¢ercevesinde belirli rakibe karsi yapilan ve
kazanma amaci gliden bedensel eylemlerin tamami olarak tanimlanmaktadir (Demir,
2015:111). Spor ¢okiintii ruh hali, ruhsal gerilim ve endise gibi hayat1 negatif yonde etkisi
altina alan psikolojik sorunlar1 azaltmakla birlikte psikolojik iyi olus diizeyini yiikselterek
bireylerin refah diizeylerini arttirmaktadir. Saglikli bir yagam i¢in bireylerin diizenli olarak
spor yapmalarinin yani sira psikolojik iyi olus diizeylerinin de yiiksek olmasi gerektigi
ifade edilmektedir. (Elmas ve digerleri, 2021:2). Bireyin yasam kaygisi ile kisisel ve
sosyal ilgi alanlar1 arasindaki iligskiyi bir dengede tutmak i¢in gayret gosterecek kuvvetinin
olmasi psikolojik iyi olus olarak agiklanmaktadir. Iyi olus yalnizca bireyin yasamindan
hosnut olmasi degil ayn1 zamanda kendini gergeklestirme yoniindeki gayreti olarak da
ifade edilmektedir. (Karagam ve Pulur, 2016:4). Psikolojik iyi olus ayni1 zamanda pozitif
islev sahibi kisinin niteliklerine de deginmektedir (Bulut ve Dilmag, 2018:354). Pozitif
islev sahibi kisinin psikolojik iyi olus durumundan s6z edebilmek ig¢in kisinin igten,
cevresindeki insanlara itimat eden, duygudaslik kurabilen, insanlarla olan iliskilerinde
sicakkanli olan, yardimsever, psikolojik durumuna uygun ortami tercih eden yahut
meydana getiren, gelisimlere agik, yasam amaci olan, kendisinin farkinda olan, pozitif
diisiinen, cevreden gelen baskilara karsin kendi dogrularin1 belirlemekten ve uygulamaktan
kaginmayan kisilik dzelliklerini tasimasi1 gerekmektedir (Ertiirk, Keskinkili¢c Kara ve Zafer
Glines, 2016:1725). Yasamlarim siirdiirme gayreti icerisinde olan bireyler kimi zamanlar
kederli, lizglin ve basar1y1 yakalayamama gibi negatif hislerin etkisinde kalmaktadirlar. Bu
tarz negatif hislerin etkisinden kalmamak icin bireyler yatismaya ve dinginlige gereksinim
duymaktadirlar. Kisilerin fiziksel ve psikolojik sagliklarint muhafaza edebilmelerinde spor
oldukga biiyiik bir neme sahiptir (Elmas ve digerleri, 2021:3).

Diizenli olarak spor yapan bireylerin fiziksel ve psikolojik agidan daha saglikli
olduklar1 diislinilmektedir. Sporun insanlar1 psikolojik sorunlarindan uzaklastirarak
sakinlige ve rahatlamaya kavusturan bir yapida olmasinin insanlarin psikolojik iyi olus

diizeylerinin yiikselmesine de katki saglayacagi varsayilmaktadir.
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1.1.5. Psikolojik Tyi Olus ile Tlgili Yayin ve Arastirmalar

Ozkan (2019), futbol sporuyla ilgilenen kisilerin psikolojik iyi olus diizeylerini
cesitli degiskenler acisindan incelemistir. Caligsmasinin 6rneklem grubunu Kahramanmarag
ilinde amator ligde futbol oynayan 71 kadin ve 142 erkek olmak {izere toplamda 213 kisi
olusturmustur. Calismanin sonucunda kadin futbolcularin erkek futbolculara oranla
psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugunu, yas degiskeninin psikolojik iyi olus
diizeyini etkiledigini, 16-18 yas arasindaki katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin
diger katilimcilara oranla daha yiiksek seviyede oldugunu bulgulamistir. Ayrica 8 yil ve
tizeri spor yapan Universite mezunu bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin yiiksek
oldugunu ve ekonomik olarak diisiik seviyede olan bireylerin psikolojik 1iyi olus
diizeylerinin yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

Ozmen (2019), proaktif kisiligin sporcularin psikolojik iyi olus diizeylerine
etkisini nitel aragtirma yontemlerinden biri olan yar1 yapilandirilmig goriisme teknigi ile
incelemistir. Calismasinin 6rneklemini 3 erkek 2 kadin olmak iizere toplamda 5 spor
psikologu olusturmustur. Calismasinin sonucunda psikolojik iyi olus diizeyi yiiksek olan
proaktif sporcularin kendine gilivenen, giidillenme diizeyi yiiksek, yarigsmayi seven ve
zorluklarin iistesinden rahatlikla gelebilen bireyler olduklarini bulgulamstir.

Kirim (2020), spor ve yasam merkezlerine iiyeligi bulunan kadinlarin
psikolojik 1yi olus diizeylerini incelemistir. Caligmasi tarama modelinde betimsel
niteliktedir. Caligmasinin sonucunda katilimcilarin yas degiskeninin psikolojik iyi olus
diizeylerini etkiledigini yas arttikca fiziksel aktiviteye bagli olarak psikolojik iyi olus
diizeylerinin yiikseldigini, egitim durumu degiskeninde ise egitim seviyesi yiikseldikce
psikolojik iyi olus diizeyinin yiikseldigini, fiziksel aktivite siiresinin de psikolojik iyi olus
diizeyi ile paralellik gosterdigini ortaya koymustur. Genel manada fiziksel aktivitelerin
psikolojik 1y1 olus diizeyi ile paralellik gosterdigini fiziksel aktivitelerin psikolojik iyi olus
diizeyini olumlu yonde etkiledigini bulgulamistir.

Kiiciik (2020), 346 yetiskin katilimcimnin 6z sefkat, baglanma stilleri ve
psikolojik iyi olus 6zelliklerini incelemistir. Calismasinin sonucunda yetiskinlerin 6z sefkat
diizeylerindeki artisin psikolojik iyi olus diizeylerini de arttirdigini, psikolojik iyi olusun

ise bireyin kendisine kars1 daha anlayish ve farkinda olarak yaklagma diizeyini arttirirken
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baskalarini rol model alma ve kendi diisiincelerini elestirme durumunu azalttig1 sonucuna
ulagmustir.

Kose (2020), spor yapmanin kisilik tipleri ile psikolojik iyi olus diizeylerine
olan iliskisini incelemistir. Calismasinin 6rneklem grubunu 2019-2020 yillarinda
ogrenimlerine devam etmekte olan 352 {iniversite 6grencisi olusturmustur. Verilerini anket
yoluyla toplamistir. Caligmasinin sonucunda psikolojik iyi olus ve kisilik Olgeginin alt
boyutlarindan olan digadontikliik ve yumusak baslilik arasinda anlamli ve pozitif bir iliski
oldugunu saptamistir. Yani katilim saglayan oOgrencilerin psikolojik iyi olus diizeyleri
yiikseldik¢e yahut azaldik¢a disa doniikliik ve yumusak baglilik alt boyutlarinin da bu
yiikselis veya azalisa paralellik gosterecegini ortaya koymustur.

Isgor (2017), iiniversite dgrencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerini birtakim
degiskenler acisindan ele almistir. Bu degiskenler; muhafazakdr yasam tarzi,
sosyoekonomik diizey ve ailenin algilanan dindarlik durumudur. Calismasinin 6rneklem
gurubunu 570 iniversite 6grencisi olusturmustur. Calismasinin neticesinde psikolojik iyi
olus ile muhafazakdr yasam tarzi arasinda pozitif iliski oldugunu ortaya koymustur.
Sosyoekonomik diizey degiskeni agisindan, sosyoekonomik diizeyi yliksek katilimcilarin
sosyoekonomik diizeyi diisiik katilimcilara gore psikolojik iyi olus diizeylerinin daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Calismanin son degiskeni olan ailenin algilanan
dindarlik durumu degiskeninde ise, ailelerinde algilanan dindarlik durumu yiiksek olan
katilimcilarin psikolojik iyi olug diizeyleri yiiksek seviyede olurken, ailelerinin algiladig:
dindarlik durumu diisiik olan katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin diisiik oldugunu
bulgulamistir.

Basar ve Sar1 (2018), calismalarinda diizenli olarak egzersiz yapan ve egzersiz
yapmayan toplamda 239 katilimci ile diizenli egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik
iyl olusa olan etkisini incelemislerdir. 239 kisinin katildigr bu ¢alismanin sonucunda,
diizenli olarak egzersiz yapan katilimcilarin psikolojik iyi olus ve mutluluk puanlarinin
daha yiiksek depresyon puanlarinin ise daha diisiik oldugunu, diizenli yapilan egzersizin
insanlarin psikolojik sagligini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymuslardir.

Edwars, Edwars ve Basson (2004), spor ve egzersizde psikolojik iyi olus ve
fiziksel benlik algis1 arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismalarinin 6rneklem grubunu
60 hokey oynayan iiniversite 0grencisi, 27 saglik kuliibii iiyesi ve 111 spor yapmayan

katilimcer olusturmustur. Spor yapmayan katilimcilar ile hokey oynayan ve saglik kuliibii
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tiyeleri karsilagtirllmistir. Calismanin sonucunda spor ve fiziksel benlik saygisi arasinda
pozitif dogrultuda anlamli bir iliski oldugunu ayrica hokey oyunculariin ve saglik kuliibii
tiyelerinin psikolojik iyi olus puanlarinin spor yapmayan katilimcilara gore daha yiiksek
oldugu sonucuna ulasmislardir.

Rile ve digerleri (2015), profesorlerin psikolojik iyi olus ve akademik
iyimserlik  diizeylerini incelemislerdir. Calismalarina 169 profesdr katilmistir.
Calismalarmin sonucunda psikolojik iyi olus ve akademik iyimserlik arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski oldugunu bulgulamislardir.

Reverberi ve digerleri (2020),antrendr, takim ve velilerle olan iliskinin geng
futbolcularin  psikolojik 1iyi olus diizeylerini nasil etkiledigini incelemiglerdir.
Calismalarinin  6rneklem grubunu 14-20 yas arasi 415 geng futbolcu olusturmustur.
Yaptiklart analizler sonucunda futbolcularin gosterilen gayretin farkinda olarak takim
ruhunu hissetmenin, daima ilerlemeyi hedefleyerek antrendr ile samimi iligkiler kurmanin
ve aileleri tarafindan desteklenmenin futbolcularin kendilerini kabul etmelerini, bir yagam
amact belirlemelerini ve psikolojik iyi olus diizeylerini olumlu yodnde -etkileyerek
psikolojik iyi olus diizeylerini yiikselttigini saptamislardir.

Cnen, Chiu, ve Hsu (2020), tniversite 6grencisi sporcularin sosyal destek,
iyimserlik/karamsarlik ve psikolojik iyi olus degiskenleri arasinda cinsiyet farklilig1 olup
olmadigini arastirmislardir. Caligmalarina 1. Lig sporcusu olan toplamda 322 iiniversite
Ogrencisi sporcu katilim saglamistir. Arastirmalari neticesinde kotiimserlik ve psikolojik
iyl olusun alt boyutu olan 6zerklik alt boyutunda erkek sporcularin puanlarinin kadin
sporculara oranla daha yiiksek oldugunu, psikolojik iyi olusun yasam amaci digerleriyle
olumlu iligkiler ve bireysel gelisim alt boyutlarinda ise kadin sporcularin puanlarinin erkek
sporculara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmislardir. Iyimserligin, sosyal destek ile
psikolojik iyi olus arasindaki iligkiye aracilik ettigini ve kotiimserligin psikolojik iyi olus
ile negatif yonde iliskisi oldugunu ortaya koymuslardir. Sosyal destek iyimserlik ve
psikolojik iyi olus arasinda anlamli pozitif yonde bir iliski oldugunu bulgulamiglardir.

Mirandola ve digerleri (2019), caligmalarinda Italyan takimlarindaki gérme
engelli beyzbol oyuncular1 ile oyuncu olmayan gorme engelli bireyler arasinda ki
psikolojik 1yi olus ve yasam Kkalitesi arasindaki farkliliklar1 degerlendirmislerdir.
Calismalarma 43 gérme engelli beyzbol oyuncusu ve 34 goérme engelli sedanter birey

katilmistir. Caligmalariin sonucunda gérme engelli beyzbol oyuncularinin psikolojik iyi
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olus Olceginin tiim alt boyutlarindan ve yasam kalitesi Olgeginden aldiklar1 puanlarin

gorme engelli sedanter bireylerin puanlarindan daha yiiksek oldugunu bulgulamislardir.

1.2. OLUMLU DUSUNME

1.2.1. Olumlu Diisiinme Kavramlari

Pozitif psikoloji, insanlarin hayattaki olumsuzluklara odaklanmayip, hayatin
olumlu taraflarini da fark etmelerine ve olumlu bir bakis agis1 kazanmalarina yardimci olur
(Hayes, 2011:82). Bu agiklamaya gore pozitif psikolojinin kapsamina giren olumlu
diistinme kavraminin da insan yasaminda 6nemli bir yere sahip oldugunu sdyleyebiliriz.
Ornegin; PeacePilgrim: “Diisiincelerinizin ne kadar giiglii oldugunun farkina varsaniz, bir
daha aklinizdan negatif disiinceler ge¢irmezdiniz”’(Topaloglu, 2009). Norman Vincent
Peale: “Bir sorun hakkinda nasil diisiindiigiiniiz, sorunun kendisinden daha 6nemlidir. Bu
ylizden her zaman olumlu diisliniin”(Topaloglu, 2009).Ziad K. Abdelnour: “Olumsuz bir
zihin size asla olumlu bir hayat vermeyecektir’(Topaloglu, 2021). Sézleriyle olumlu
diisiincenin bireyin yagamina yon verip degistirebilecek bir glice sahip oldugu ve olumlu
diistinmenin aligkanlik haline getirilmesi gerektigi iizerinde durulmustur.

Diislince, insan yasamini etkileme ve yon verme konusunda farkinda
olmadigimiz oldukga etkili bir giice sahiptir. Yapacagimiz tiim eylemler oncelikle zihinde
diisiince olarak olusur. Ardindan duyguyla birleserek tepki haline gelir. Bu sebeple
bireyler, olacagina inandiklar1 ve zihinlerinde canlandirdiklar1 seyleri biiyiik bir olasilikla
yasarlar (Ince, 2018:46-48).

Aristoteles; diisiinmeyi iki durum arasindaki iliskiyi anlayabilme becerisi
olarak tanimlamis ve insan1 diger canlilardan farkli kilan en belirgin 6zelliginin diisiinme
becerisi oldugunu vurgulamistir. Birey karsisina c¢ikan durumlarn iliskilendirerek
anlamlandirir ve diisinme becerisinin yardimiyla diigiincelerini eyleme doker. Pozitif
psikolojinin kapsamina giren olumlu diisiinme ise, zihinde meydana gelen diisiincelerin
basarili olabilmelerini yeterli kilan biligsel bir tutum olarak tanimlanir (Celik ve Saricam,
2018:393).

Beynin en 6nemli fonksiyonu bireyi dis tehlikelere karsi korumaktir. Bu
sebeple olumsuz uyaricilart olumlu uyaricilara nispeten daha ¢abuk fark eder ve onlara
hizli bir sekilde doniitler saglar. Beyin her tiirlii pozitifligin i¢inde ufakta olsa negatif bir

durum varsa bunu hemen fark eder. Ornegin; ¢ok begenerek aldig1 cekette, sadece
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kendisinin gorebilecegi bir defoyu fark eden bireyin o defo sebebiyle ceketi kullanmaya
karst hevesi kirilabilir. Beynin ilk olarak olumsuz durumlar algilamasi bireyi dis
tehlikelere kars1 korumasi agisindan 6nem arz etmektedir. Ancak beynin bu fonksiyonunun
kendi haline birakilmasi zamanla bireyin diisiinme tarzi haline gelir ve bireyin yasama
sevincini ortadan kaldirir. Beynin gorevi negatif durumlari algilamaktir. Bu sebeple bireyin
pozitif diisiinme becerisini 6grenebilmesi i¢in gayret gdstermesi gerekmektedir. Beynin
yapist degisebilmektedir. Tekrarlanan fikirler ve eylemler, beyinde yeni ileti kanallari
acarak alisilmis fikirleri ve eylemleri degistirebilir. Bireyin, beynin bu fonksiyonundan
faydalanarak olumlu diisiinme becerisini edinebilmesi muhtemeldir. Pozitif diisiinme,
bireyin stresini azaltir ve diger insanlara karsi yaklasimlarinda daha yapici olmasina
katkida bulunur. Pozitif diisiinme becerisi polyannacilik veya gérmezden gelmek olarak
algilanmamalidir. Pozitif diisiinme, olaylar karsisinda olumsuza odaklanan zihni yapici ve
olumlu olana yonlendirmektir. Yapilan arastirmalar olaylara pozitif olarak yaklagabilen
bireylerin sorunlara ¢oziim {liretme konusunda diger bireylere nazaran daha basarili
olduklarin ortaya koymustur (Ince, 2018:53-54).

Bireyin yasamini daha giizel kilma pozitif diisiinmenin bir 6zelligidir. Zihinsel
bir siire¢ olarak kabul edilen pozitif diisiinme kisinin karsilagtigi sorunlara yerinde
¢Oziimler bulmasina, alacagi kararlarin olumlu olmasina ve kisinin olumlu bir bakis agisina
sahip olmasina yardimci olur (Akin, Uysal ve Akin, 2015:266).Y asad1g1 olaylar1 pozitif bir
bakis acisiyla analiz edebilen bireyler, diger insanlara gére daha ¢ok mutlu olabilmekte ve
hayatta basariy1 yakalama oranlari daha yiiksek olmaktadir (Ogretir, 2004:24).

Olumlu diisiinme becerisiyle hareket eden bireyler karsilastiklar1 olaylari
kontrol altinda tutabilmenin yolunun ¢aba sarf etmekten gectiginin bilincindedirler. Bu
bireylerin yasanilan olumsuzluklar degerlendirme sekilleri de farklidir. Bu bireyler
karsilarina ¢ikan sorunlar1 kendi cabalar ile ¢dzebileceklerinin farkinda olduklarindan
igsel bir kontrol odagina sahiptirler. Céziim {iiretebilme durumlart yiiksek depresif ruh
halini sergileme durumlar1 ise diisiiktiir. Digsal kontrol odagina sahip bireyler ise sorunlari
kendi baslarina ¢6zemeyeceklerine inandiklar1 ic¢in ¢Okiintii ruh halini sergileme
egilimindedirler (Hayes. 2011:79).

Olaylara pozitif bakabilmek ve olumlu degerlendirmeler yapabilmek, bireyin
hayat standartlarina da etki eder. Etkili olarak kullanilan olumlu diisiinme becerisi, bireyin

stresle basa ¢ikmasini kolaylastirir ve sonuglarin pozitif olmas1 yoniinde beklentiyi arttirir.
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Olumlu diistinme; olumlu duygular, mutluluk, nese, iyimserlik ve umut ile

dogrudan iligkilidir (Naseem ve Khalid, 2010:42).

1.2.2. Olumlu Diisiinmeye Etki Eden Faktorler

Olumlu diisiinme kavramini, bireyin hayata bakis agisinin pozitif olmasi ve
karsilagtig1 sorunlarin {istesinden rahatlikla gelebilme becerisi olarak tanimlayabiliriz. Bu
beceri dogustan varolabilecegi gibi sonradanda edinilebilir veya bireyin mevcut olumlu
diisiinme potansiyeli gelistirilebilir. Pozitif diislinebilen bireyler basarisizligi, timitsizligi
maglubiyeti kabul etmezler ve karsilarina ¢ikan biitiin bu olumsuzluklar1 ortadan kaldirmak
i¢in sorunlara ¢ozlim liretme ¢abasi igerisinde olabilirler.

Arastirmanlar, bireylerdeki mevcut diislinme bi¢iminin bireyin belirlemis
oldugu hedeflere ulagsma yolunda karsisina ¢ikan zorluklarin iistesinden rahatlikla
gelebilme veya zorluk karsisinda takilip kalma durumlarim1 dogrudan etkiledigini ileri
stirmiistiir Hefferon ve Boniwell, 2018:152).

Olumlu diigsiinme becerisine etki eden bircok etmen mevcuttur. Bu
etmenlerden; iyimserlilik, depresyon, kendini begenme, psikolojik dayaniklilik ve risk
faktorleri ile risk faktorleri arastirmada dikkat c¢eken ve incelenen etmenleri
olusturmaktadir (Salik, 2017:14).

1.2.2.1. Tyimserlik

Pozitif psikolojinin kapsamma giren iyimserlik kavramimnin son yillarda
psikologlarin ilgi odagi haline geldigini ve caligmalarina konu oldugunu sdyleyebiliriz.
Iyimserlik giidiilenme ve iistesinden gelme davranislarma etki ederek iyi olma durumunun
meydana gelmesinde rol oynayan karakteristik bir 6zelligi olarak ifade edilir. Olumlu bakis
acisina sahip iyimser bireyler karsilastiklart olay veya durumlarin pozitif yOniine
yogunlasirlar ve gelecege dair beklentilerinde de daima pozitif olana yonelme egilimi
gosterirler (Giiler ve Emeg, 2006:131).

Iyimserlik aym zamanda karsilasilan  olumsuzluklarin  iyi  ydnde
sonuglanacagina dair bir beklentidir. Iyimserligin 6grenilmesi miimkiindiir. Kisinin
karsisina ¢ikan zorluklarin iistesinden gelecegine dair olan inanci iyimserligin temelini
olusturur. Iyimser bireyler karsilastiklar1 sorunlar1 rahatlikla ¢dzebilirler ve sorunlari ¢ok

ciddiye almazlar. Oz giivenlidirler. Yasamdan ¢ok bir beklentileri yoktur buna bagli olarak
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mutlulugu kolayca yakalayabilirler. Ayrica 6z denetime sahiptirler. Kendilerini degersiz
hissetmezler ¢iinkii potansiyellerinin farkindadirlar. Tyimser bireyleri davramslariyla diger
bireylerden ayirt etmek muhtemeldir. Konusmalarinda g¢ekingen bir tavir sergilemez
oldukca net konusurlar. Diger insanlarla olan iligkilerinde samimiyeti ve giiveni yakalamis
bireyler olarak gbze carparlar (Kutlu, Balct ve Yilmaz, 2004:2).

Iyimserlik genellenmis ve en iyi olanin beklentisi icinde olma halidir. Bireyin
karsisina ¢ikan her sorun hakkinda deneyiminin olmasi miimkiin degildir. Bu sebeple
genellenen tepkiler 6nem arz etmektedir. Genellemesi yapilmis bu tepkilerin pozitif yonde
olmasi iyimserlik olarak adlandirilir. Pozitif genellenmis tepkilerin sonuglar1 da pozitif
olacaktir. Scheier iyimserlik ve kigisel kontrol kavramlarini birbirinden farkli iki kavram
olarak degerlendirmistir. Kisisel kontrol kavraminda ilerde gerceklesmesi iimit edilen olay
veya durumlar {izerinde yetenegin Onemli olduguna vurgu yaparken, iyimserlik
kavraminda gelecekte gergceklesmesi muhtemel durum ya da olaylarin pozitif olmasini iimit
etmenin, yetenekle bir alakas1 olmadigini belirtmistir (Scheier ve digerleri, 1999:829).

Birey i¢inde bulundugu durumun mevcut sartlarina goére yasaminin
degerlendirmesini yapar ve gelecekte sartlarin ne sekilde degisecegini veya gelisme
gdsterecegini dnceden kestirir. Tyimserlik her iki duruma da etki eder. Ciinkii iyimserlik
bireylerin degerlendirme asamasinda pozitif ¢ikarimlar yapabilmelerini ve ilerleyen zaman
dilimi igerisinde ger¢eklesmesi muhtemel olan durumlara karst beklentilerinin pozitif
olmasini saglayan 6nemli bir faktordiir (Leung, Moneta ve Mc-Bride, 2005:342).

Iyimserlik hayatin her asamasinda olmasa da hayatin baz1 boliimlerinde dnemli
bir yere sahiptir. Iyimserlik her soruna ¢dziim olamaz, ancak bireyin ¢dkiintii ruh halini
sergileme egilimini en aza indirir, bireyi karamsarlik ya da depresif ruh halinden
uzaklastirir bunun bir sonucu olarak da bireyin basariy1 yakalama ihtimalinin yilikselmesine
de katkida bulunur (Seligman, 2020:37). Olaylara iyimser olarak yaklasabilen bireylerin
tepkileri bu yaklasimdan biiyiik oranda etkilenir. Iyimser diisiinceye sahip bireyler
basarisiz olduklar1 konularda basarisizliklarint kabullenip caresiz bir tavir sergilemezler
aksine basarisizliklarini telafi edilebilir bir nedene baglaylp onlardan ders alarak
ilerleyerek zaman icerisinde bu basarisizliklarinin basartya doniisecegine iimit ederler.
Kotiimser diislince sahibi bireyler ise basarisizliklarinin sorumlusu olarak kendilerini
goriirler. Sorunun ¢oziilemeyecegine inanirlar. Bunun bir sonucu olarak da sonu koétii biten

gerginlikler yasarlar (Hart ve Hittnert, 1995:824).
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Iyimserlik kavranmu ile ilgili alan yazini incelendiginde iyimserligin farkli
boyutlarda ele alindigr goriilmiistiir. Bunlar: 6grenilmis iyimserlik, gelecege yonelik
tyimserlik, agiklama bi¢imi olarak iyimserlik ve son olarak gerceke¢i olmayan iyimserlik
olarak siralanabilir. Kavramlarin agiklamalar1 asagida verilmistir;

Osrenilmis yimserlik; Dr. Martin E. P. Seligman, meslek hayatinin baslarinda
Ogrenilmis caresizlik iizerine arastirmalar yapmistir. Martin Seligman, kesintisiz olarak
olumsuz uyaricilarla karst karsiya kalan veya silirekli olumsuz ortamlarda bulunan
bireylerin Uimitsizlige kapildigint ve bu durumdan kurtulmak icin ise hi¢ bir sey
yapmadiklarin1 fark etmistir. Martin Seligman aragtirmalarin1 siirdiiriirken bireylerin
aligkanlik haline gelmis bu olumsuz diisiincelerini degistirmenin muhtemel oldugunu ve
iyimserligin 6grenilebilecek bir kavram oldugunu gézlemlemistir. Ornek verecek olursak;
terapistler tedavilerinde bireylerin pozitif ylikleme bicimini gelistirmek i¢in caba sarf
ederler. Bireyin karsilastigi olaylarin kendi kontroliinde oldugunun bilincinde olmasi
sartlarin pozitif degerlendirebilmesi agisindan 6nemli kabul edilir (Hayes, 2011:84-85).

Ogrenilmis caresizligin tersi olan dgrenilmis iyimserlik ile birey, karsilastigi
durumlarin olumsuz sonug¢lanacagini diisiinmez, olumlu olan1 ve kendisi i¢in en giizel olan
imit etmeyi 6grenirse daha uzun ve hognut bir yasam siirebilir (Hayes, 2011:84).

fyimser diisiince sahibi bireyler, maglubiyetlerini belirli eylem veya sartlarla
izah ederler. Bu sebeple maglubiyetlerinin kalici olmadigini ve yasaminin diger alanlar
tizerinde bir etkisinin olmayacaginin bilincinde olurlar. Bu durum da bireylerin ¢6ziim
iiretmeye olan isteklerini arttirir. Iyimser bireyler sorunlar karsisinda pes etmek yerine
sorunlara kars1 koymay1 tercih ederler. Karamsar bireyler ise yliksek bir ihtimalle pes
ederler. Ciinkii kotiimser bireyler karsilastiklari durum veya olaylar1 olumsuz olarak
degerlendirir ve sorunun {istesinden gelme ¢abasi igerisinde olmazlar. Bu sebeple sonunu
kestiremedigimiz durumlara iyimser yaklasmak sonuclarin olumlu olmasi yoniinde énemli
bir etkiye sahiptir. LakinOgrenilmis iyimserlik bireyin olay veya durumlarin sonuglarimni
gormezden gelip bireyi yikima sevk edecek bir kabullenis olarak algilanmamalidir. Bireyin
maglubiyetlere olumsuzluklara kisaca hedefe ulasmasina mani olan her tiirli giicliige
ragmen hedefe kitlenip elinden geleni yapmasi, maglubiyetlerinin sorumlusu olarak
kendisini degil, iistesinden gelebilecegi dis faktorleri gérmesi olarak agiklanmaktadir

(Karagdz, 2011:20-21).
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Gelecege Yonelik Iyimserlik; Gelecege yonelik iyimserlik modelinin temelini
Seligman’in 6grenilmis iyimserlik modeli ve agiklama bi¢imi olarak iyimserlik modeli
olusturmaktadir (Salik, 2017:17).

Gelecege yonelik iyimserlik, bireyin i¢inde yasadigi sartlara ve durumlara bagl
olmayan karakteristik bir 6zellik olarak ifade edilir. Insanlarin gelecek icin pozitif yénde
olan beklentileri gelecege yonelik iyimserligi, yasamlarinda olumsuz durumlarin ¢ok
olumlu durumlarin az olmasi yonelik beklentileri ise kotiimserligi ifade eder (Scheier ve
Carves, 1992:202-203).

Glinlimiizde bir¢ok saglik sorununun temelinde kotimserlik yer almaktadir.
Kotiimserlik, kusursuzluk, zihinsel saptirmalar, hayata karsi negatif ve kotii goriis gibi
bir¢ok etmen bireyin mutsuzluguna sebep olmaktadir. Ayrica bireyin yasamini ve gelecege
yonelik iyimserlik durumunu da negatif yonde -etkilemektedir. Bireyler mutlulugu
yakalayabilmek adina olaylar1 durumlart ve c¢evresinde bulunan diger insanlari
degistirebilmek igin siirekli gayret gostermektedirler. Bunun bir sonucu olarak da bireyler
an1 yasamak i¢in ge¢ kalmakta ve gecmiste meydana gelen olumsuzluklardan bir tiirlii
kopamamaktadirlar. Halbuki bireyler olaylari, durumlari ve c¢evresindeki insanlari
degistirmek i¢in gayret gostermek yerine, kotiimser diisiincelerinin yerini gelecege yonelik
iyimser diisiincelerle doldurabilirlerse esenlik dolu bir hayata merhaba demis olacaklardir
(Karagdz, 2011:18).

Actklama Bigimi Olarak lyimserlik; Bu yaklasimda iyimserlik, bireyin yasadig
olumsuzluklarin sebeplerini izah etme aligkanligin1 ortaya koyan zihinsel karakteristik
degiskenler seklinde tanimlanmistir. Agiklama bigimi yaklasimi {i¢ baslikta incelenmistir.
Bunlar; kisisellestirme, kararlilik ve yaygimliktir. Yiikleme teorisi iyimserlik kavramin
bireylerin baglarindan gegen durumlari izah etme tarzlarina gore incelemektedir. Bu teoride
baslarindan gecen negatif durumlar1 dis faktorlerle ve degismesi miimkiin kisisel sebeplerle
aciklayanlar iyimser, baslarindan gecen negatif olaylar1 i¢ faktorlerle ve degismesi
miimkiin olmayan digsal sebeplerle agiklayanlar ise kotiimser olarak ifade edilmektedir
(Avct, 2009:10).

Meydana gelen durumun dis faktdrleri, bireyin etkisi olmadan digsal etmenlerle
ilerlemesini ifade eder. Degisimin miimkiin olmasi, mevcut durumun bireyin eylemlerinin
etkisiyle degisik nitelikler edinmesi olarak acgiklanir. Durumun kisisel olmasi, bireyin

yasanilan durum i¢in emek harcamasinin yersiz oldugu anlamina gelir. Bu ve benzeri
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yaklasimlar sergileyen bireyler kotiimser olarak tanimlanir. Bu yaklagimlarla birey
karsilastig1 durumlara gore degisik yliklemelerde bulunur (Cepni ve Tabak, 2012:39).

Gergekgi  Olmayan Ilyimserlik; Gergek¢i olmayan iyimserlik, bireyin
yenilmesinin miimkiin olmadigina yonelik inancini ifade eder. Birey kendi disinda kalan
diger insanlar1 bahtsiz bir kurban olarak gormektedir. Sayet kendi varliginin biiytikliigiine
olan inanci, hayata iimit dolu bir bakis agisina sahip olmaktan ¢ok, gercek¢i olmayan
iyimserlik manasina gelmektedir. Bireyin, kendisinin diger insanlara oranla negatif
durumlarla karsilasma ihtimalinin ortalamanin altinda oldugunu ileri siirmesi bireyin
gercekei olmayan iyimserlik yanilgisina diismesine sebep olmaktadir (Weinsten,
1980:806). Gergekei olmayan iyimserlik, insanlarin negatif olaylarla karsi karsiya
kalmalar1 durumunda realist olmayan ydntemlerle iistesinden gelmeye calisacaklarina
vurgu yapmaktadir. Lakin bu bakis agis1 6grenilmis caresizligin iistesinden gelmenin
disinda farkli neticelere sebep olabilmektedir (Ulusoy ve Duy, 2013:1433).

Schulman (1999:36) Gergekleri 6nemsemeyen veya yok sayan bir iyimserligi
savunmamis, biiylik bir olasilikla kotii sonuglanacak veya tehlike arz edecek olaylarda
karamsarligin, tehlikenin diisiik bir ihtimal olarak goriildiigii olaylarda ise esnek
iyimserligin 6n planda olmasi gerektigine vurgu yapmustir. Esnek iyimserligin, durum veya
olaylarin tehlike yahut kotii sonuglanma ihtimallerini realistligi temel alarak gozden
gecirdigini, gercek¢i olmayan iyimserligin ise sonu¢ ne olursa olsun her durumda

tyimserligi temel aldigin1 soyleyebiliriz.

1.2.2.2. Depresyon

Latince de depressull olarak adlandirilan depresyon, bitkin, kederli, keyifsiz,
durgun manalarina gelmektedir. Tiirkgede ise depresyon ¢okkiin olma durumu olarak ifade
edilmektedir. Depresyonun tip diinyasinda ki tanimi ise, kognitif ve fonksiyonel sabit
duygusal yogunluktan sikayet etmekle beraber bedensel ve ruhsal varyasyonlarin meydana
geldigi psikolojik bir hastalik olarak tanimlanmaktadir (Akdemir, 2017:17).

Depresyon hayattan tat alamama, sikinti, hiiziin, keyifsizlik, iimitsizlik ve
olumsuz diistincelerin agir bastig1 bir duygu durumudur. Depresyon genellikle kaybedilen
nesneye karsi verilen bir tepki olarak meydana gelmektedir. Yakinini, meslegini veya
iimidini, kaybeden bireylerde depresyon goriilme oranmi oldukga yiiksektir. Ancak bu ve

benzeri depresyonlarin goriilme siiresi ve yogunlugu kisithidir (Tok, 2008:3).
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Farkl1 bir tanimda ise depresyon, derin bir huzursuzluk veya memnuniyetsizlik
hissinin bireyi uzun siire rahatsiz etme durumu olarak ifade edilmektedir. Genis yayilma
alanina sahip bir rahatsizliktir. Bu sebeple psikiyatri alan1 kimi zaman depresyonu soguk
alginlig1 olarak ifade etmektedir. Giinlimiizde bes insandan birinin depresyon rahatsizligini
gecirdigini s0ylemek miimkiindiir. Her 100 erkekten {i¢ii her 100 kadindan altisi
depresyona yakalanmaktadir. Kadinlar erkeklere oranla daha fazla depresyona
yakalanmaktadir. Kadinlarin depresyona yakalanma yas1 35-45 iken bu yas erkeklerde 55-
70’e kadar yiikselmektedir. Aile igerisinde depresyon gegiren birey veya bireylerin varligi,
kadinlik, tek basina yasamini siirdirmek ve yoksulluk depresyon gecirme ihtimalini
arttiran faktorlerdendir. Depresyon Mutlu olamama ve keyifsizlik rahatsizligidir. Birey
kendisini iizlintiild, kotiimser, goniilsiiz hissetmektedir. Ayrica dncesinde yapmis oldugu
eylemleri artitk yapamayacagi kadar biiyiik gérmekte ve yapmaktan kacinmaktadir.
Depresyon bireyin 6z giivenini de olumsuz yonde etkilemektedir (Mete, 2008:4 Deniz,
Yorganci ve Ozyesil, 2009:696).

Depresyonun semptomlar su sekilde siralanmaktadir:

-Mutlu olamamak, tiziintii, sikinti

-Haz alamamak, durumlar karsisinda kayitsiz ve goniilsiizliik

-Kendini 6nemsiz ve suclu hissetme, rahatsizlig bir eziyet olarak gérme

-Yasamina son verme diisiincesi

-Dikkatsizlik, diizensizlik

-Eylemlerinde kontrol kaybina bagli olarak kigkirtma, davranis bozukluklar:

-Uyumakta giiclilk ¢cekmek, yeteri kadar uyuyamamak veya gereginden ¢ok
uyumak

-Yemek yeme isteginin artmasi veya azalmasi, bu duruma bagl olarak kilo
almak yahut zayiflamak

-Halsizlik, giictinii yitirmek (Mete, 2008:5).

Depresyon rahatsizlifi gecirmekte olan bireyler, bu durumu atlatmak ig¢in
doktora bagvurduklarinda {iziintli, sikinti, kendini Onemsiz ve suglu hissetme gibi
duygularindan doktora bahsetmemekte ve hatta inkar etmektedirler. Bireyler genellikle
uykusuzluk, istahsizlik ve nefes almada gii¢liik ¢cekme gibi bedensel rahatsizliklari i¢in
doktora miiracaat etmektedirler. Bireyin ilk defa gordiigii birine (doktora) duygularim

anlatmaktan kaginmasi bu durumun sebebi olarak goriilmektedir (Tok, 2008:4).
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Ruhsal bir bozukluk olan depresyonun sebepleri hakkinda ortak bir fikir
mevcut degildir. Bu nedenle depresyonun sebeplerinin farkli kuramsal yaklagimlarla ele
alindigin1 sdyleyebiliriz. Bu yaklasimlar; psikoanalitik yaklasim, davranis¢i yaklasim ve
biligsel yaklasim olarak siralanabilir.

Psikoanalitik Yaklagim; Psikoanalitik kuramda depresyon yitirilene gosterilen
bir tepki olarak degerlendirmektedir. Yitirilenin 6zelligi fark etmeksizin (saygmligin
yitirme, sevdigini yitirme, {imidini yitirme) depresyonda ki bir birey yitirilene karsi sert
tepkilerde bulunmaktadir. Zira bireyin yasadigi bu durum cocuklugunda yitirdiklerini,
ebeveynlerinin bagliligini yitirme olan endisesini ve biitiin kaygilarini yeniden giin yiiziine
cikarmaktadir. Birey cocukluk doneminde ilgisiz ve sevgisiz birakilmigtir. Bireyin
ilerleyen zamanda yitirdikleri, ge¢miste yitirdiklerinde yasadigi bicare durumu yeniden
yasamasina sebep olmaktadir. Bu sebeple depresyondaki bireylerin eylemlerinin bir
bolimi bigaresizligini, sevgiye achigini, sefkat ve itimat isteginin bir gostergesi olarak
kabul edilir. Bu yaklasimin hipotezlerinden biri, depresyon gecirmeye yatkin bireylerin,
yardimlarina gereksinim duyduklar kisilerin kendileri ile aralarina mesafe koymalarindan
kaygilandiklar1 i¢in bu kisilere kars1 kotiimser duygu ve diisiincelerinin Oniine ge¢gmeyi
basarabilmeleridir. Olumsuz bir durumla karst karsiya kaldiklarinda kizginliklarimi
iclerinde yasamakta ve suglu olarak kendilerini gérmektedirler (Atkinson, Atkinson ve
Hilgard, 1995:625).

Bu yaklasim geregince depresyon, kisinin ¢evresindeki insanlar tarafindan
dogrulanmaya ve desteklenmeye ihtiya¢ duymasi ayrica kizgmligmi 6ziimsemesinin bir
sonucu olarak meydana gelmektedir. Bu yaklasimin savunuculari depresyonda ki bir
bireyin kendisine saygi duymamasi ve kendisini 6nemsiz hissetmesinin sebebinin bireyin
ailesi tarafindan onaylanmak icin sergiledigi, cocukluk donemine ait bir gereksinimden
kaynaklandigini ifade ederler. Sonug olarak bireyin kendisine saygi duymay1 6grenmesinde
bireyin ¢ocukluk déneminde ailesi tarafindan onaylanmasi 6nem arz etmektedir. Bireyin
bu gereksinimi karsilanmadig: takdirde depresyon kacinilmaz bir hal almaktadir. Bireyin
egosunun yiiksek olmasinin da depresyon lizerinde etkisi vardir. Narsist bir bireyin
istekleri karsilanmadigi takdirde birey hiisrana ugramakta ve depresyona girme egilimi
gostermektedir. Cokiintii siirecindeki tepkiler yitirilen nesnenin sevme duygusunu yeniden

edinmeye yonelik sekillenmis davraniglardir (Cengil, 2003:131-132).
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Davranis¢t Yaklasim; Rus fizyolog Ivan Petrovig Pavlov 1890’1 yillarda
kopeklerin sindirim sistemi iizerine c¢alismalar yapmistir. Pavlov yapmis oldugu bu
caligmalar sonucunda 6grenmenin klasik kosullanma yoluyla saglanabilecegini bulmus ve
davranig¢r yaklasimin temelinin olusturmustur. Bireylerin tavirlarinin ve Ogrenme
durumlarinin davranis¢t yaklasimla yorumlamasinda davranig¢t yaklagimin Amerika’da ki
savunucusu olan Broadus Watson’unda biiyiik katkilart olmustur. Davranig¢i yaklasim
lizerine yapilan c¢alismalar sonucunda Dr. Martin E. P. Seligman depresyonun
yorumlanmasinda 6nemli bir yere sahip olan Ogrenilmis Caresizlik kuramini ortaya
atmustir (Tirkcapar ve Sargin, 2011:7-11).

Bu yaklagima gore insanlarin davraniglarini belirleyen temel unsur gevre kabul
edilmektedir. Davranis¢ilar duygu ve diisiinceler tizerine degil dlciilebilen ve gozlenebilen
somut davranislar lizerine odaklanmaktadirlar. 17. yy. diistiniirlerinden olan John Lock
insan zihninin bos bir levha oldugunu ancak tecriibelerle bigimlenebilecegini One
stirmektedir. Davranig¢1 yaklasimin savunuculari biitiin 6grenmeleri ve insan davraniglarini
davranig¢1 yaklasimla yorumlama cabasi icerisindedirler. Fakat psikopatolojinin biiytik bir
boliimiiniin davranisg1 yaklasimla yorumlanamamas: itirazlara yol agmustir (Ozdel,
2015:12).

Davraniggilar depresyonun bireyin davranislart neticesinde verilen oOdiillerin
yetersiz olmast sonucunda meydana geldigini ileri sitirmektedirler. Kisinin o6diilden
mahrum birakilmasi, kisinin timitsizlige kapilmasma sebep olmaktadir. Bireye hakki
olmayan odiillerin sunulmasi, bireyin 6diile basit bir sekilde ulagsmasi veya hakki olandan
daha az bir 6diil almas1 bireyin 6z saygisim1 kaybetmesi ile sonlanabilmektedir. Kisi odiil
alacagimi  bildigi durumlar karsisinda istenilen davranisi sergileyemediginde ve
davraniglarindaki yetersizlik diisiincesine kapildiginda depresyona girme egilimi gosterdigi
diisiiniilmektedir (Ozmen, 2001:84). Bu yaklasimin savunuculari 6diil eksikligini
depresyondaki bireyin pasif ve kaygili olmasinin, édiiliin yeterli yahut yetersiz olmasinin
bir sonucu oldugunu ifade etmektedirler. Depresyondaki birey karsilasti§i olumsuz
durumlarin tistesinden gelmekte zorluk yasayabilmektedir (Cengil, 2003:133).

Bilissel Yaklagim, Beck’in hazirlamis oldugu modelde ¢okiintii ruh halinin
sebebi bilis olarak ifade edilmektedir. Bilis, bireyin belleginde var olan davranis
bi¢cimleridir. Bireyde mevcut olan bu davranis bigimleri bireyin eylemlerine, tepkilerine ve

fikirlerine yon vermektedir. Yani bilis bireyin eylemlerine, tepkilerine ve fikirlerine etki
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etmektedir. Beck, ruhsal ¢okiintli sergileme egilimi gdsteren bireylerin biligsel olarak
belleklerinde saptirilmis, sahici olmayan eylem bigimlerinin mevcut oldugunu
belirtmektedir. Bu durumun bireyin duygularini olumsuz yonde etkiledigini ve bireyin
depresyona girmesine sebebiyet verdigini vurgulamaktadir. Bu yaklasimda depresyondaki
birey olumsuz bakis agisina sahip olmakla birlikte gelecekten iimidini yitirmistir. Birey
hayatta kaybettikleri i¢in tliziilmekte ve hatay1 kendisinde bulmakta bunun bir sonucu
olarak da suc¢luluk duygusuna kapilmaktadir. Bireyin bu diislincesi yavas yavas bireyin tiim
benligini sarmakta ve birey karsisina ¢ikan her olayr bu duruma gore agiklama egilimi
gostermektedir (Uzun, 2013:31-33).

Depresyonun meydana gelmesine etki eden biligsel etmenler Beck tarafindan
iic kategoride ele alinmistir. Bu ii¢ biligsel etmen, bilisel {i¢lii, biligsel sema ve biligsel
hatadan olugmaktadir. Biligsel {i¢lii; bireyin kendisine yonelik negatif fikirleri, etrafinda ki
kisiler ile olaylara karamsar bakis acis1 ve bireyin gelecekteki yasamina yonelik olumlu
olmayan diisiince yapisindan meydana gelmektedir. Bilissel sema; bireyin gecmiste
yasadiklarinin veya Ogrendiklerinin neticesinde bireyin karsisina ¢ikan uyaricilar
ayristirma yaparak zihnine kaydetmesi sema olarak ifade edilmektedir. Semalar bireyin
bilis yahut fikirlerine yon verebilmektedir. Birey disarindan gelen uyaricilara zihninde
kaydettigi semalar sayesinde doniitler saglar. Disaridan gelen uyaricilar1 seger ve onlara
uygun doniitler olusturmaya calisir. Depresyonda ki kisilerin olumlu olmayan semalarini
siklikla  kullanmalar1  onlarin  etrafindaki  insanlarla  anlasma  saglamalarini
giiglestirmektedir. Ilerleyen zamanda birey disaridan gelen uyaricilart yanlis algilar ve
kendisiyle ilgili negatif fikirler edinerek buna yonelik eylemler sergiler. Biligsel hata;
kisilerin fikirlerindeki yanlislar1 ifade etmektedir. Birey karsilastigi durum veya olaylar
hakkinda gecerli bir sebep olmadan negatif ¢ikarimlarda bulunmaktadir. Ufak ve gereksiz
detaylara takilarak yasamini bu detaylara gore gozden gecirmektedir. Ya da sadece bir
sebebe bagh olarak kisisel degeri hakkinda ¢ikarimlarda bulunmaktadir (Uzun, 2013:32-
33).

1.2.2.3. Kendini Begenme
Beden algisi, bireyin viicuduna karsi hissettigi pozitif veya negatif hislerini

kendince degerlendirmeden gegirmesi seklinde ifade edilmektedir (Aslan, 2004:326).

Bireyde beden algisinin olusmasi, ¢cocukluk donemiyle baslamakta ve bireyin addlesan
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doneme girmesiyle tam olarak gelisme gostermektedir. Bireydeki bedensel degisim ve
soyut diisiinebilme becerisinin gelisimine paralel olarak bireyin kendisini begenmeye
yonelik hisleri 6n plana ¢ikmaktadir. Bu nedenle ergenlerde fiziksel goriiniis 6nemli hale
gelmekte ve bedenlerinde meydana gelen kusurlar bireylerin mahcup olmasina ayrica
huzurlarimin kagmasina sebebiyet verebilmektedir. Kisinin bedensel goriintiisiinde farkina
vardig1 kusurlar yahut cevresindeki bireyler tarafindan aldigi negatif doniitler kisinin
kaygilanmasina sebep olabilmektedir (Goksan, 2007:6-8).

Beden algis1 cinsiyete gore degisiklik gostermektedir. Kadinin toplumda ki
statlistinii belirlemede bedenlerinin 6nemli oldugu, 6te yandan erkeklerin ise akilli ve
sthhatli olmalariyla 6n plana ciktiklar1 belirtilmektedir. Bu durum kadinlarin giizellikleriyle
on planda olmay1 erkeklerin ise fiziksel olarak kuvvetli olma ve kabiliyetleriyle 6n plana
¢ikmay1 6grenmelerine yol agmistir (Oguz, 2005:4). Kadinlara toplumdaki statiilerinde dis
goriinlislerinin yasamlarindaki diger etmenlere oranla daha ¢ok etkilediginin dgretilmesinin
bir sonucu olarak kadinlar beden algisini erkeklere kiyasla daha c¢ok Onemser hale
gelmislerdir. (Alagiil, 2004:44).

Viicut agirliginin da beden algisi tizerinde etkisi oldugu bilinmektedir. Bireyin
kilosu ile fiziksel goriiniisiinii begenmesi arasinda ters bir oranti vardir. Fazla viicut
agirhigina sahip bireylerin fiziksel goriiniislerinden hosnut olmadigi lakin normal viicut
agirhi@ina sahip bireylerin fiziksel goriiniislerinden memnun olduklari ifade edilmektedir.
Fazla kilolarin yol actig1 biyolojik saglik sorunlarmin yani sira kisinin fiziksel goriintiistinii
begenmemesinin bir sonucu olarak kisi olumsuz diisiincelere kapilmakta ve psikolojik
sorunlarla kars1 karstya kalmaktadir (Demir, 2006:9).

Bireyin kendisine olan saygisi, kendisini oldugu gibi kabul etmesi ve degerli
hissetmesi benlik saygisinin alt kavramlarin1 olusturmaktadir. Bireyin hosa gitmesi ve
kabul edilmesi benlik saygisini meydana getirmektedir. Benlik saygisi, bireyin sahsin
degerlendirip ulastigi sonuclarin, benligini dogrulanmasi sonucu hosa gitmesi olarak
aciklanmaktadir (Dogru ve Peker 2004:316). Bireyin kendisinin degerli oldugunun farkina
varmasl, becerilerini sergileyebilmesi, toplumun bireyleri tarafindan begeniyle
karsilanmasi, onaylanmasi ve kendi fiziksel 6zelliklerini benimsemesi benlik saygisinin
olugmasinda 6nemli etmenler olarak kabul edilmektedir (Er, 2015:11).

Bireyin beden algis1 ve kendisini begenme diizeyinin diisiinme yapis1 lizerinde

biiyiik bir etkiye sahip oldugunu sdyleyebiliriz. Her toplumun kendine 6zgii ideal gordiigii
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bir beden algis1 mevcuttur. Olumsuz beden algisina sahip kendilerini begenmeyen bireyler
toplumun kabul gordiigii ideal beden algisina ulagsmak igin ¢aba sarf etmektedirler. Bireyler
istedikleri sonucu alamadiklar1 takdirde olumsuz diisiincelere kapilarak depresyon,
kendisini degersiz hissetme ve yeme bozuklugu gibi sorunlarla karst karsiya
kalmaktadirlar. Buna karsin olumlu beden algisina sahip bireyler ise toplum tarafindan
kabul edilen ideal beden algisini ¢ok dnemsememekte ve kendilerini oldugu gibi kabul
edebilmektedirler. Bireyin kendisini yani bedenini begenmesi, toplumun kabul gdérdigi
Olclilerde bir bedene sahip olmasa dahi kendi bedenine yonelik olumlu diistincelerini
muhafaza edebilmesidir. Bireyin bedeni ile ilgili olumlu diisiincelere sahip olmasi ve
bedenini degisiklik yapmadan kabullenebilmesi bedenini begenmenin temelini
olusturmaktadir (Bebek, 2020:23). Bedenini begenen bireyin 6z saygisinin yliksek
oldugunu séylemekte miimkiindiir (Anli ve digerleri, 2015:506).

1.2.2.4. Psikolojik Dayaniklilik ve Risk Faktorleri

Insan yasamini olumsuz etkileyen durumlarin birey iizerindeki etkilerini en aza
indirmek i¢in yapilan calismalarin her daim 6nemini korudugunu sdyleyebiliriz. Pozitif
psikolojinin kapsamina giren kavramlar arasinda yer alan psikolojik dayaniklilik kavrami
da, son yillarda yapilan ruh sagligi ile ilgili ¢alismalarda 6nemli bir yere sahiptir (Akin ve
Akin, 2019:149).

Dayaniklilik kavramina ilk kez 1960-1970 yillar1 arasinda gelisimsel patoloji
alaninda yapilan caligmalarda yer verilmistir (Akin ve Akin, 2019:149). Dayaniklilik
kavrami; Latince kokenli “resiliens” sozciiglinden tiiremistir ve bir nesnenin basit bir
sekilde donebilmesi, esnekligi gibi anlamlar1 tasimaktadir. Amerikan Heritage
Sozligii'ndeki (1973) taniminda dayaniklilik, degisiklik, hastaliklar1 olabildigince hizl bir
sekilde atlatma ve iyi olma olarak ifade edilmektedir (Gizir, 2007:114). Webster Yeni
Yirminci Yiizyil Ingilizce Sozliigiine (1958) gore sikismanin ardindan 6nceki haline
gelmek kuvvetli olmak ve korkusuz hale gelmek olarak tanimlanmaktadir. Redhouse
Ingilizce Sozliigii'nde (2002) saglamlilik, hizli bir sekilde diizelme yetisi, engelleri asma
giicli, olarak ifade edilmektedir (Giirgan, 2006:13). Farkli bir tanimda ise dayaniklilik,
kars1 karsiya kalinan giigliiklere direnebilmek ve toparlanabilmekle birlikte hareketli bir

stire¢ olarak agiklanmaktadir (Akin ve Akin, 2019:149).
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Alanyazini incelendiginde psikolojik dayaniklilik kavraminin cgesitli sekillerde
tanimlandigint sdyleyebiliriz. Karairmak (2006:129) psikolojik dayaniklilik kavramini,
yasanilan olumsuzluklar ragmen giiciini muhafaza edebilmek olarak tanimlamaktadir.
Lazarus (1993:3) fizik kurallarindan esinlenerek metallerin esnemelerinin ardindan eski
hallerine donmelerinin insan davranislariyla bir analojisi oldugunu ileri siirerek, insanlarin
stresli durumlar karsisinda esnek davraniglar sergileyerek stresle bas etme siireclerini
psikolojik dayaniklilik olarak ifade etmektedir. Connor ve Davison (2003:76) psikolojik
dayaniklilik kavramini insanlarin karsilastigi zorluklarin iistesinden gelebilmelerine
yardimc1 olan benlik 06zelligi olarak agiklamaktadirlar. Bar (2016:55) psikolojik
dayaniklilik kavramini, insanlarin gerginlik yaratan ortamlarda bulunduklarinda ya da
travma gibi olaylarla kars1 karsiya kaldiklarinda, bu durumlarla alakali endise ve sorun
meydana gelmesini en aza indirgeyen ve kisinin hayata tutunmasini kolay kilan, hayatina
hiikmetme yetkisinin kendisine ait oldugu bilincini olusturan, i¢inde bulundugu g¢evreye
sartlar dahilinde adapte olmasina katkida bulunan bir kisilik 6zelligi olarak
tanimlamaktadir. Araz (2013:6) ise giicliikler ve zorluklarla karsilagan bireylerin biitiin bu
olumsuz durumlarin istesinden gelebilme yeteneklerini psikolojik dayaniklilik olarak
tanimlamaktadir.

Alan yazin incelendiginde, psikolojik dayaniklilik kavraminin birgok tanimi
bulunsa da biitiin tanimlar temelde li¢ ortak noktada bulusmaktadir. Bunlar; 1) risk veya
zorluk faktorleri 2) olumlu uyum gosterme veya bas etme 3) koruyucu faktorler olarak
stralanmaktadir (Gizir, 2007:115).

Konuyla alakali yapilan arastirma neticesinde, hassasiyet, i¢sel kontrol odagi,
farkli bakis acilari, entegre olma, olumlu diisiinme becerisi, samimiyet ve iyimserlik,
psikolojik dayaniklilikla ilgili kisilik O6zellikleri olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Bu kisilik
ozelliklerine sahip bireyleri psikolojik olarak zayif kabul edilen narin bireylerden
karakterize etmek miimkiindiir (Karairmak, 2006:134).

Psikolojik dayaniklilik kavrami, yasamda karsilasilan olumsuzluklara karsin
risk faktorleri ve koruyucu faktorlerin birbirlerini etkilemeleri neticesinde meydana gelen
stirecte, kisilerin yagamlarindaki degisimlere olumlu bir sekilde ayak uydurabilmelerini
kapsayan gelisimsel bir siirectir (Karairmak, 2006:129-130). Bu gelisimsel siire¢ bireyin
sahip oldugu tiim kisilik 6zelliklerini etki etmektedir. Psikolojik dayaniklilik kavramini

etkileyen iki etmen mevcuttur. Bu etmenler gerginlik meydana getiren durumlarin
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etkilerini yiikselten risk faktorleri ve risklerin meydana getirdigi negatif etkileri en aza
indirgeyen koruyucu faktorlerdir (Salik, 2017:22). Calismanin bu kisminda, olumlu

diisiinme etki eden faktorler kapsaminda risk faktorleri incelenecektir.

1.2.2.5. Risk Faktorleri

Risk, negatif hayat kosullaria vurgu yapan, gerceklesmesi muhtemel negatif
sonuclarin tahmininde bulunan bir degisken olarak agiklanmaktadir (Tiimli ve Recepoglu,
2013:206). Risk faktorleri ise, negatif durumlarin olugsma ihtimallerini yiikselten veya
muhtemel bir sorunun devam etmesine sebebiyet veren etkenler olarak ifade edilmektedir
(Gizir, 2007:116). Cocukluk yahut ergenlik doneminde negatif hayat kosullariyla
ylizlesmek ilerleyen yillarda ki gelisim donemlerini de olumsuz etkileyebilmektedir.
Bireyin karsilastig1 negatif hayat kosullar1 veya bireyi derinden etkileyen {iziicli olaylar,
bireyin psikolojik ag¢idan saglam olarak kabul edilebilmesine etki eden risk faktorleri ile
aciklanmaktadir. Alan yazinda, risk faktorleri yapilan ¢alismanin 6rneklem gurubuna ve
calismanin modeline gore degisiklik gostermektedir. Risk faktorleri iizerine yapilan ilk
calismalarda arasgtirmanlar, yasamin ilerleyen yillarinda negatif sonuglar meydan
getirebilecek yalnizca bir risk faktorii iizerine yogunlagsmislardir. Fakat sonrasinda, bireyin
saglikli yasam siirmesini olumsuz yonde etkileyen birgok risk faktorii oldugunun farkina
varmiglardir (Karairmak, 2006:132). Giirgan (2006:22) yapmis oldugu calismasinda risk
faktorlerini li¢ baslikta incelemistir. Bunlar; bireysel, ailesel ve ¢evresel risk faktorleridir.

Bireysel Risk Faktorleri; Kisilik bozuklugu, gerginlik yaratan durumlar,
cogunluktan farkli nitelikler tasima, dikkat ve adaptasyon diizeyinin diisiikliigli, sorunlarin
iistesinden gelme becerisindeki yetersizlik, sinirli ve saldirgan olma, 6zgiiven eksikligi,
kendini ifade etmekte giiclik yasama, asosyallik, iletisim becerisinden yoksunluk ve
fiziksel olarak zayif kalma, olarak siralanmaktadir (Kahraman, 2016:14 Timli ve
Recepoglu, 2013:206 Basim ve Cetin, 2011:105).

Ailesel Risk Faktorleri; Alkolll icki tiiketimi, bunalim, kronik rahatsizliklar,
siddete maruz kalma, kalabalik aile, ebeveynlerin bosanmis olmasi, tek ebeveyn ile
yasama, annenin yasinin kiiglik olmasi, cinsel istismara ugrama, genetik rahatsizliklar,
otoriter aile yapisi, cocugun ailesi ile iletisim kurmada problem yasamasi, kardesler arasi
anlagsmazliklar ve ailenin g¢ocuga gereken ilgiyi gostermemesi, seklinde belirtilmektedir

(Kahraman, 2016:14 Tiimlii ve Recepoglu, 2013:206).
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Cevresel Risk Faktorleri; Maddi acidan yetersizlik, yoksul olma, uyusturucu
madde tiiketimi, is bulamama, toplumsal baski, gog, dogal afetler, ev ve okul hizmetlerinin
eksikligi, haklarindan mahrum olma, sorunlu bir sosyal ¢evrede yasama, icinde bulundugu
cevreye adapte olamama, c¢evrede toplum tarafindan kabul edilen ve Ornek davranislar
sergileyen bireylerin sayica az olmasi veya olmamasi cevresel risk faktorleri olarak
goriilmektedir (Akin ve Akin, 2019:150 Tiimli ve Recepoglu, 2013:206 Giirgan, 2006:22).

Birey ¢evresini etkileyebilen ve c¢evresinden etkilenebilen sosyal bir varliktir.
Bu sebeple bireyin ¢evresinde gelisen olaylardan olumlu veya olumsuz yonde etkilenmesi
bireyin psikolojik dayaniklilik diizeyini de etkileyecektir. Yasamda karsilagilan sorunlar
kimi bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeyinin gelismesine katkida bulunurken kimi
bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeyini diisiirmektedir. Bu noktada bireyin karsilastigi
olayr nasil yorumlandirdigi 6nem arz etmektedir (Erdener, 2019:34). Karsilastig1 olay1
olumlu olarak yorumlayan, psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek bireyin olumlu diistinme
becerisine sahip oldugunu ve psikolojik dayaniklilik diizeyi yiikseldik¢e bireyin olaylara

bakis agisinin olumlu olmasinin olumlu diisiinme becerisini ylikseltecegini sdyleyebiliriz.

1.2.3. Olumlu Diisiinme ve Sporcu

Arastirmanlar ve bilimciler, kaygi basta olmak iizere psikolojik faktorlerin
sporcunun performansina olan etkisini ortaya koymak i¢in uzunca yillar c¢alismalar
yapmuglardir. Psikolojik faktorlerin sporcunun performansina olan etkisi yadsinamaz bir
gergektir (Sahinler ve digerleri, 2020:599).

Spor denilince akla oncelikle; fiziksel olarak yapilan etkinlikler gelmektedir.
Ancak bu anlatim spor i¢in oldukca eksik kalmaktadir. Ciinkii spor, kas kuvvetiyle
yapilmasi agisindan bedensel; kararli, diizenli ve istikrarli olmay1 gerekli kildigr igin
psikolojik; insanlar1 ortak bir noktada bulusturup ayni duygulart paylagsmalarini sagladig:
i¢in ise sosyolojik nitelik tasiyan ¢ok yonlii bir disiplindir (Bindesen ve Bindesen, 2020:3).
Spor kisinin fiziksel ve psikolojik gelisimini saglayan, eylemlerine yon veren, zihinsel ve
motorik olarak belli bir noktaya getiren biyolojik, pedagojik ve sosyal bir olgudur. Spor
bireyin hem bedenine hem de duygularma yon veren sosyal bir eylem olarak
aciklanmaktadir. Spor, kisinin duygu, diisiince ve bedensel olarak gelismesini ve bu 6geler

arasindaki es giidiimii saglamaya yardimci olan bir olgu olarak ifade edilmektedir. Spor
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kavramini tek bir tanimla izah etmek muhtemel degildir. Cilinkii spor kavrami giinliik
yasamda birgok farkli anlamla ifade edilmektedir (Yetim, 2014:164-165).

Spor artik gliniimiiz de rekreatif bir faaliyet olarak zaman icerisinde degisime
ugrayan bir eylem olmanin disina ¢ikmis toplumsal, kiiltiirel ve ekonomik olarak ¢ok
kapsamli bir disiplin haline gelmistir. Sporun kapsaminin bu denli geniglemesinin sporcu
tizerinde birgok faydasi bulunmaktadir (Demir, 2015:216). Sporun sporcuya faydalarina
kisaca deginecek olursak; Fizyolojik ve biyolojik faydalari; bireyi daha aktif kilar, kalp
tarafindan pompalanan kan miktariin artmasiyla kalp damarlarinda genisleme meydana
gelir, kilcal damar sayisinda artis yasanir, fiziksel ve zihinsel yorulmaya karsi direng
kazandirir, viicut yaglanmasinin Oniine geger. Sosyolojik faydalari; bireyin 6zgiivenli
olmasina katkida bulunur, bireyi farkli kesimden insanlarla bir araya getirerek bireyin
sosyallesmesini saglar, bireyi alkol, sigara ve madde bagimlilig1 gibi kotii aliskanliklardan
uzak tutmaya yardimci olur ve bireyi is hayatinda yasadigi gerginlikten uzaklastirir.
Psikolojik faydalari; ruhsal yonden karmasa yasayan bireylerin iyilesmelerine yardimci
olur, benligi pozitif yonde etkiler, zorluklar karsisinda direnci arttirir, plansiz gergeklesen
durumlara adapte olabilmeyi ve hizli kararlar alabilmeyi, alinan kararlarin sorumlulugunu
iistlenebilme becerisini olumlu yonde etkiler (inal, 2014:36-38).

Teknoloji ¢aginda yasiyor olmamizin bir sonucu olarak her gecen giin insan
giiciine olan ihtiyacin azaldi§in1 ve bu durumun insan yasaminda gerginlik, endise ve
hareketsizligi beraberinde getirerek insanin psikolojik sagligini olumsuz yonde etkiledigini
sOyleyebiliriz. Bu noktada sporun cesitli egzersizlerle gerginligi giderme, endiseleri
azaltma ve insan1 rahatlatma etkisi insanlarin psikolojik sagligin1 olumlu yonde
etkileyebilir.

Pozitif psikoloji toplumsal problemleri ¢ézmeye calisan, insanlart olumlu
diistinmeye 6zendiren bir davranig bilimidir. Pozitif psikolojinin bir pargast olan olumlu
diisiinme psikolojide énemli bir yere sahiptir (Ince, 2020:754). Olumlu diisiinme, yasamda
karsilagilan olay veya durumlarin pozitif sonlanacagina dair beklenti veya sonuglar
istenildigi gibi olmadigi takdirde maglubiyeti kabullenmeyip olumlu olana yonelme
davranigi olarak tanimlanmaktadir (www.lipucu.net). Diger bir deyisle Olumlu diisiinme
zihni olumlu olana yoOnlendirmektir. Her bireyin karsilastigi olaylar1 yorumlama tarzi
kendisine Ozgiidiir. Bazi bireyler karsilastigi olaylar1 olumlu yorumlarken bazilariysa

olumsuz yorumlamaktadir. Olaylar1 olumlu yorumlayan pozitif diisiince sahibi bireyler
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yasamlarinda basariyr yakalamakta ve diger bireylere nazaran daha ¢ok mutlu
olabilmektedirler (Tazegiil ve Esmer, 2018:1755).

Olumlu diisiinme becerisinin sporcuya olan etkisi ile ilgili alanyazin
incelendiginde olumlu diistinme becerisinin sporcunun ruh saglig1 basta olmak iizere hem
fiziksel hem de zihinsel olarak olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Olumlu diisiinme,
sporcunun psikolojik saghgint gelistirmekte ve sporcunun yasadigi psikolojik
problemlerinin tedavisinde psikoterapi gorevini iistlenmektedir Olumlu diisiinme
becerisine sahip sporcular, karsilastigi sorunlara ¢oziim iiretebilen, kendilerini mutlu
hisseden ve hastaliklar1 kisa siirede atlatabilen bireyler olarak 6ne ¢ikmaktadirlar. Ayrica
olumlu diisiinme sporcunun sosyal iligkilerini desteklemekte ve 6zsaygisinin yiikselmesine
de katkida bulunmaktadir (Ince, 2020:754 Nikmanesh ve Mirkazehi, 2020:208).

Bireysel ya da takim sporu yapan bir sporcu olumlu diisiinme becerisine sahip
oldugu takdirde yaptig1 sporu sahiplenmekte, sportif bagarisini arttirmakta ve hislerini
olumlu olana yo6nlendirebilmektedir. Olumlulugu ortaya koymak i¢in yapilan alistirmalar
olumlu diisiinme becerisini gelistirmesi agisindan 6nemli bir yere sahiptir. Olumlu
diisiinme, spor esnasinda endorfin adi verilen mutluluk hormonunun salgilanma miktarin
arttirmakta ve boylece sporcu egzersiz yaparak ruhen rahata kavusmaktadir. Sporcunun
yarigma esnasinda iyi bir performans sergileyebilmesi i¢in negatif diisiincelerden uzaklasip
olumlu diisiinceler iizerinde yogunlagsmasi1 gerekmektedir. Seckin sporcularin biiyiik bir
kism1 1simnma antrenmanlarinda olumlu diisiinme yontemini kullanmaktadir. Ozellikle
sartlarin uygun olmadigi zamanlarda daha ¢ok tercih edildigi bilinmektedir. Olumlu
diisiinme sporcunun yarisma oOncesinde giidiilenme diizeyini yiikseltmekte gerginlik ve
endisesini en aza indirgemektedir. Ayrica yarisma sonrasindaki ruh hali {izerinde de

olumlu etkileri mevcuttur (Sahinler ve digerleri, 2020:603).

1.2.4. Olumlu Diisiinmenin Bireye Etkileri

Duyarli olabilmek, ileriye doniik planlar yapabilmek, cesaretli olabilmek
sorumluluklarin bilincinde olmak gibi tutum ve beceriler giiniimiiz diinyasinda gerektigi
kadar dnemsenmemekte ve gz ardi edilmektedir. Kisinin kaliteli ve mutlu bir yasam
siirmesinde bu tutum ve beceriler biiyiik bir dneme sahiptir. Bireyin bu tutum ve becerileri
ne denli kullandig1, yasamda karsisina ¢ikan olay yahut durumlara ne diizeyde olumlu

diisiinceyle yaklastigiyla dogru orantilidir (Salik, 2017:29).
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Unlii psikiyatr Dr. Karl Menninger “Davranislar gerceklerden cok daha
onemlidir.” Sozliyle gerceklere kiyasla bireylerin yasamda karsilastiklar: zorluklari nasil
algiladiklarinin ve bu durumun davraniglara nasil yansidiginin 6nemini vurgulamistir.
Bireyin karsilastig1 bir durum veya olay hakkinda ki diistinceleri, birey harekete gecmese
bile bireyi yenilgiye ugratabilecek giigtedir. Oz giivenli ve olumlu diisiinme becerisi
bireylerin karsilastiklart olumsuz durum veya olaylarin {stesinden rahatlikla
gelebilmelerini saglamaktadir. Ayrica olumlu diisiinmek olay veya durumun olumlu
sonuglanmasi yoniinde ki uygun atmosferi de meydana getirmektedir. Bunun aksine
olumsuz diisiincelerde olay veya durumun olumsuz sonuglanmasia elverisli atmosferi
olusturmaktadir (Peale, 2018:28-213).

Olumlu diistinme, kisilerin ileriye yonelik timitli ve iyimser disiinceler
gelistirmesini destekleyen, karsilastigi sorunlara ¢oziim iiretebilen bireyler olmalarina
katkida bulunan bilissel bir siire¢ olarak tamimlanmaktadir (Celik, Esentiirk ve Ilhan,
202:51). Farkli bir tanimda ise olumlu diisiinme; karsilasilan olay veya durumlar
istenildigi gibi degil, oldugu gibi kabul ederek olumlu olana yonelme egilimi olarak ifade
edilmektedir (Akin, Uysal ve Akin, 2015:266).

Bireyin nitelikli bir hayat siirmesinde olumlu diisiinmeye olan inanci olduk¢a
onemli bir yere sahiptir.  Bireyin yasamini anlamli kilan sahip oldugu olumlu
diistincelerdir. Olumlu diisiinme becerisi bireyleri ¢okiintii ruh halinden ve olumsuz
diisiincelerden uzak tutmaktadir (Salik, 2017:28).

Olumlu diisiinme becerisinin bireylerin yasamlarinda ki bir¢ok alanda énemli
etkilere sahip oldugunu soyleyebiliriz. Hayata karsi pozitif bakis agisi bireyin sosyal
iligkilerini olumlu yonde etkilemekte ve bireyin kendisine olan giivenini arttirmaktadir
(Tsivilskaya ve Artemyeva, 2016:203). Ayrica olumlu diisiinme bireylerin sorunlara
yerinde c¢oziimler iiretmesine ve aldigin kararlarin olumlu olmasi ydniinde iyimser
diisiinceler gelistirmesine katkida bulunarak bireylerin yagamlarinda daha mutlu olmalarina
yardimci1 olmaktadir (Akin, Uysal ve Akin, 2015:266).

Olumlu diisinme becerisine sahip bireylerin hastaliklar1 daha ¢abuk
atlattiklarin1 da sdylemek miimkiindiir. Yapilan ¢aligmalar olumlu diisiinme becerisine
sahip bireylerin endiseli yahut depresyonda ki insanlara gore, birgok hastalig1 daha 1yi bir

sekilde atlattiklarim1 ortaya koymustur. Calismalarin neticesinde olumlu diisiinme
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becerisinin birey ilizerinde yadsinamaz bir etkiye sahip oldugunu ve tiim insanlarin olumlu
diisiinme becerisine sahip olmasi gerektigi vurgulanmistir (Hayes, 2011:85).

Hayatta basarili olarak kabul edilen bireylerin olumlu diisiinme becerisini
benimsediklerini sdylemek miimkiindiir (Ibrahimoglu, 2003). Olumlu diisiinme becerisine
sahip bireylerin hayatlarindan hosnut olma ve basarty1 yakalama sanslarinin daha yiiksek
oldugu yadsinamaz bir gergektir. Yapilan arasgtirmalar olumlu diisiinebilen bireylerin
akademik hayatlarinda daha basarili olduklarini, saglikli, huzurlu ve uzun siiren evlilikler

kurduklarini gdstermektedir (Ince, 2018:48).

1.2.5. Olumlu Diisiinme ile Tlgili Yayin ve Arastirmalar

Salik (2017) olumlu diisiinme becerileri ve basa ¢ikma yeterligi arasindaki
iliskiyi demografik degiskenler acisindan 206 katilimciyla incelemistir. Yapmis oldugu
calismasinda, katilimeilarin demografik 6zelliklerinden cinsiyet degiskenine gore; erkek
katilimcilarin kadin katilimcilara oranla daha yiiksek olumlu diisiinme becerisine sahip
oldugunu medeni durum degiskenine gore; evli katilimcilarin bekar katilimcilara gore
olumlu diisiinme beceri diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gelir diizeyi degiskenine gore;
gelir diizeyi yliksek katilimcilarin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin yiiksek oldugunu
sosyal statiileri degiskenine goreyse; sosyal statiisii yiiksek katilimcilarin olumlu diisiinme
beceri diizeylerinin yliksek oldugunu ortaya koymustur. Demografik degiskenlerden yas ve
egitim diizeyinin anlaml bir farklilik olusturmadigini belirtmistir. Olumlu diisiinme beceri
diizeyleri yiiksek katilimcilarin  karsilarina  ¢ikan durumlart  farkli  algilayarak,
diisiincelerine yon verebilmeleri ile karsilastiklart durumlar olumsuz olsa bile bu
durumlarin tistesinden gelmekte zorluk yasamadiklarini bulgulamistir.

Celik, Esentiirk ve Ilhan (2020) sporcular ve sedanter bireylerin olumlu
diisiinme becerilerinin karsilastirilmasi iizerine yapmis olduklar1 calismada sporcularin
sedanter bireylere gore olumlu diisiinme beceri diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
saptamislardir. Sporun fiziksel ve ruhsal etkilerinin, sporcunun olumlu diisiinme beceri
diizeyinin yiiksek olmasinda biiyiikk rol oynadigini belirtmislerdir. Olumlu diisiinme
becerisinin sporla benzerlik gosteren zihinsel etkileri géz 6niinde bulunduruldugunda, spor
ve olumlu diisiinme becerisinin birbirine paralellik gosterdigini de ortaya koymuslardir.

Karadag (2019), olumlu diisiinme becerisi iizerine yapmis oldugu ¢alismasinda

olumlu diisiinme becerisinin kisilerin sosyal hayatlarin1 olumlu ydnde etkileyerek
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kisileraras1 iletisime katki sagladigini ayrica erkeklerin kadinlara kiyasla daha yliksek
olumlu diisiinme becerisine sahip oldugunu ortaya koymustur.

Ince (2020), beden egitimi ve spor yiiksekokulu &grencilerinin olumlu
diisiinme beceri diizeyleri ve 6grenmeye karsi tutumlarii inceledigi ¢alismasinda, spor
yapma siiresinin olumlu diisiinme becerisini etkiledigini, 9 yil ve {lizeri spor yapan
katilimcilarin  0-2 siireyle spor yapan katilimcilardan daha yiliksek olumlu diisiinme
becerisine sahip oldugunu ve olumlu diisiinme beceri diizeyi yiiksek olan katilimcilarin
o0grenme diizeylerinin de yiiksek oldugunu ifade etmistir. Ayrica erkek katilimcilarin kadin
katilimcilara oranla olumlu diisinme beceri diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
belirlemistir.

Temel (2019)’da antrenorlerin olumlu diistinme becerileri lizerine bir ¢alisma
yapmistir. Yapmis oldugu c¢alisma neticesinde; antrendrlerin olumlu diisiinme beceri
diizeylerinin yiiksek oldugunu, yasa gore incelendiginde ise 51 yas ve lizeri antrendrlerin
31-40 yas araligindaki antrenorlere kiyasla olumlu diislinme beceri diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Hizmet yilinin da olumlu diisiinme becerisini
etkiledigini ifade etmis ve hizmet y1l1 11-15 yil araliginda olan antrenérlerin hizmet yil1 0-
5 yil araligin olan antrendrlere gore olumlu diisiinme becerilerinin daha yiiksek oldugunu
bulgulamistir.

Ogretir (2004), pozitif diisiinme egitim programinin annelerin olumlu diisiinme
diizeylerini arttirmada ki etkisini deneysel bir desenle incelemistir. Arastirmanin
neticesinde pozitif diisinme egitim programina katilmadan 6nce asosyal, 6z kontroliinii
saglayamayan, stresli durumlarin iistesinden gelemeyen, karsilastigi durumlara 6n yargiyla
yaklasan, cocuklarma karsi otoriter ve tutarli olmayan davranislar sergileyen bireylerin
pozitif diisiinme egitim programina katildiktan sonra 6z kontrol sahibi, stresli durumlarin
iistesinden gelmesini bilen, karsilastigi durumlara 6n yargili yaklagmayan, ¢ocuklarina
karst demokratik davraniglar sergileyen bireyler olduklarini bulgulamistir. Sonug¢ olarak;
pozitif diisiinme egitim programinin annelerin olumlu kabul edilen davranislarinin sayisini
arttirirken olumsuz olarak nitelendirilen davraniglarinin azalmasina katkida bulundugu
anlasilmaktadir.

Wilkes ve digerleri (2003), kanser hastalarinin perspektifinden olumlu
diistinme tizerine yapmis olduklar1 ¢alismada, olumlu diisiinme becerisine sahip kanser

hastalariin kanser hastaligini atlatma ve kisa siirede eski sagligima kavusmada olumlu
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diisinme beceri diizeyi diigiilk hastalara gore daha hizli gelisme gosterdiklerini ortaya
koymuslardir. Ayrica psikolojik agidan disaridan gelen destegin kanser hastalari igin
yeterli olmadigint bu sebeple hastalarin alaninda uzman bir doktor tarafindan
desteklenmesi gerektigini de vurgulamiglardir.

Drach-Zahavy ve Somech (1999), yapici diisiincenin yapisini inceledikleri bir
calisma ortaya koymuslardir. Calismanin sonucunda belirlene hedeflere ulasmada olumlu
diistinme beceri diizeyi yiiksek katilimcilarin olumsuz diisiinme diizeyi agir basan
katilimcilara gére daha basarili olduklar1 ve degisen sartlara daha kolay bir sekilde adapte
olduklarin1 bulgulamislardir. Bireyin belirledigi hedeflere ulagsmasinda olumlu diistinme
beceri diizeyinin yiiksek olmasinin hedeflere yonelik basariy1 da olumlu yonde etkiledigini
ifade etmislerdir.

Day ve Malthy (2003), sans ve psikolojik inang tizerine yapmis olduklar
calismada, olumlu diisiinme becerisinin bireyin kendisini sansli olarak kabul etmesi
diizeyinin arttirirken, anksiyete, endise, nevrotiklik ve mantiksiz inanglarin bireyin
kendisini sansh olarak kabul etme durumunu olumsuz olarak etkiledigini bulgulamislardir.
Ayrica bireyin sanshi oldugunu diisiinmesi ve olumlu diisiinme becerisi arasinda da
paralellik oldugunu da vurgulamiglardir. Bireyin kendisini sansli olarak kabul etmesinin
iyimserligini arttirdigini, kendisini glivende olarak algilamasina sagladigini ve olumlu
diistinme beceri diizeyini yiikselttigini boylece psikolojik agidan daha saglikli bireyler
olmalarina katkida bulundugunu belirtmislerdir.

Abed (2017),pozitif psikoloji miidahalelerinin 6grenme giicliigii olan
cocuklarin benlik kavramlarina iligkin etkililigini 6lgmek icin bir ¢alisma yapmuistir.
Calismanin 6rneklemini Suudi Arabistan’in Cidde kentinde yasayan 12-14 yas araliginda
ki 40 ¢ocuk olusturmustur. Calisma deneysel bir ¢alisma olup katilimcilar rastgele olarak
deney ve kontrol grubu olmak tizere ikiye ayrilmistir. Deney grubuna pozitif psikoloji
tizerine yaklasik bes hafta siiren bir kurs verilmistir. Calismanin oncesinde her ¢ocugun
gliclii yonlerini belirlemek icin Eylemdeki Degerler Anketi yaptirilmistir. Ayrica deney
grubuna miidahale 6ncesinde ve miidahale sonrasinda Giiglii Yonler ve Zorluklar Anketi
uygulanmistir.  Calismanin sonucunda pozitif psikoloji iizerine kurs alan katilimecilarin
benlik kavram puanlarinda anlamli bir artis gozlemlenmistir. Pozitif psikolojik kurslarin

duygusal ve akranlar1 arasindaki sorunlarin azalmasina katkida bulundugunu akademik
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basar1 tizerinde etkisi olan benlik kavramini gelistirdigini ve kisinin basarili olmasinda
pozitif diisiincelerinin 6nemli bir yere sahip oldugunu bulgulamistir.

Alkhatib (2020), psikolojik iyi olus, 6z-yeterlik ve olumlu diisiinme arasindaki
iliskiyi inceledigi calismasinda psikolojik iyi olus 6l¢egi, 6z-yeterlilik 6lgegi ve pozitif
disiinme Olcegini kullanmistir. Caligmasint yas araligi 18-36 olan 350 {iniversite
Ogrencisine uygulamistir. Caligmanin sonucunda iiniversite 0grencilerinin orta diizeyde
psikolojik 1iyi olus diizeyine sahip oldugunu, 6z-yeterlilik ve olumlu diisiinme arasinda
pozitif bir iliski oldugunu lakin cinsiyet, egitim gibi demografik degiskenlerin olumlu
diisiinme ve psikolojik iyi olus agisindan bir farklilik olusturmadigini bulgulamistir.

Incelenen arastirmalarin sonuglarma gére olumlu diisinme becerisi yiiksek
bireylerin karsilarina ¢ikan sorunlarin iistesinden rahatlikla gelebildiklerini, hastaliklar

daha cabuk atlattiklarini ve hayatta daha basarili bireyler olduklarini sdyleyebiliriz.
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II. BOLUM

MATERTAL VE YONTEM

11.1. YONTEM

Bu boliimde; aragtirmanin tiirli, aragtirmanin grubu, verilerin toplanmasi,
verilerin toplanmasinda kullanilan form ve dlgekler ve veri analiz siirecindeki islemleri ile

ilgili bilgiler verilecektir.

I1.1.1. Arastirma Modeli

Bu calismada, Tiirkiye’nin bazi1 boélgelerinde (Konya, Aksaray, Nigde,
Karaman, Kayseri, Yozgat vb.) gorev alan beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin
psikolojik iyi olus diizeyleri ile olumlu diislinme beceri diizeyleri arasindaki iliski ve
degiskenler agisindan incelenmesi hedeflenmistir. Arastirmada, mevcut durumu ortaya
cikarmay1 hedefleyen betimsel taramaya yonelik bir metot uygulanmistir. Betimsel tarama
bir degiskene yonelik sayisal verilerin toplanmasi, islenmesi ve sunulmasina imkan sunan

istatistiksel islemlerdir (Biiyiikoztiirk, 2010). Veriler anket yoluyla derlenmistir.

11.1.2. Arastirma Grubu

Betimsel bir nitelikte olan bu aragtirmanin grubunu, Tiirkiye’nin bazi
bolgelerinde (Konya, Aksaray, Nigde, Nevsehir, Karaman, Kayseri, Yozgat) gorev alan
129 kadin ve 316 erkek olmak iizere toplam 445 Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni
Olusturmaktadir.

11.1.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmayla alakali literatiir taramasi ile yerli ve yabanci kaynaklara ulasilmus,
tezle ilgili kuramsal ¢erceve olusturulmustur. Arastirmanin verileri COVID-19 salgini
sebebiyle online olarak goniilliiliik esasina dayali bir sekilde toplanmistir. Arastirmada veri
toplama araci olarak beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin psikolojik iyi olug diizeylerini
ortaya koymak icin Diener ve arkadaslar1 (2010) tarafindan gelistirilen ve 2013 yilinda
Telef tarafindan Tiirkgeye uyarlanan “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” ile Olumlu Diisiinme
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Beceri diizeylerini ortaya koymak icin Bekhet ve Zauszniewski (2013) tarafindan
gelistirilen, Akin, Uysal ve Akin (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan “Olumlu Diisiinme
Becerisi Olgegi” kullanilmistir. Beden egitimi ve spor dgretmenlerinin kisisel dzelliklerini

(13

belirlemek icin arastirmaci tarafindan gelistirilen “ Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir.
Arastirmada verilerin analizleri SPSS for Windows 21.00 istatistik paket programiyla
bilgisayarda gergeklestirilmistir.

Aragtirma ile ilgili belirlenen amaglara ulasabilmek icin gerekli olan veri

toplama araglari sirasi ile asagida verilmistir:

11.2. KULLANILAN OLCEKLER

11.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin kigisel 6zellikleri hakkinda bilgi
toplamak ve arastirmanin bagimsiz degiskenlerini olusturmak amaciyla arastirmact
tarafindan 13 maddeden olusan kisisel bilgi formu hazirlanmistir. Formda; beden egitimi
ve spor ogretmenlerinin cinsiyet, yas, medeni durumu, egitim durumu, meslekteki hizmet
yil1, yasaminin biiylik bir bolimiini gecirdigini yerlesim merkezi, baba egitim durumu,
anne egitim durumu, spor yapma durumu, ilgi duydugu spor bransi, spor yapma amaci,
antrendrliik belge durumu ve bos zamanlarini degerlendirmekte giigliik cekme durumlarini

belirlemeye yonelik ifadeler bulunmaktadir.

I1.2.2. Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi (PIOO)

Psikolojik Iyi Olus Olgegi Diener ve arkadaslar1 (2010) tarafindan mevcut iyi
olus Ol¢limlerini tamamlayici, sosyo-psikolojik iyi olusu Olgmek icin gelistirilmistir.
Olgegin Tiirkgeye uyarlama calismasi Telef (2013) tarafindan yapilmistir. Agimlayict
faktor analizi sonucunda toplam agiklanan varyansin %42 oldugu saptanmistir. Olgek
maddelerinin faktor yiikleri .54 ile .76 arasinda hesaplanmistir. Dogrulayict faktor
analizinde uyum indeksi degerleri RMSEA= 0.08, SRMR=0.04, GFI= 0.96, NFI= 0.94,
RFI= 0.92, CFI= 0.95 ve IFI=0.95 olarak bulunmustur. Psikolojik Iyi Olus Olgegi
Psikolojik Iyi Olus Olgeklerinin alt boyutlarindan 6zerklikle .30, ¢evresel hakimiyetle .53,
bireysel gelisimle .29, digerleri ile olumlu iliski .41, yasam amaglariyla .38, 6z-kabulle .56
ve toplam psikolojik iyi olus ile .56 diizeyde iliski bulunmustur. Ayrica Thtiyag Doyum



50

Olgeginin alt boyutlarindan 6zerklikle .30, yeterlikle .69, iliskili olmayla .57 ve toplam
ihtiyag doyumu ile .73 diizeyde iliski saptanmustir. Olgegin giivenirlik calismasinda elde
edilen Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .80 olarak hesaplanmistir. Test tekrar test
sonucuna gore Ol¢egin birinci ve ikinci uygulama arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve
anlamli iliski oldugu gériilmiistiir (r= 0.86, p<.001). Psikolojik Iyi olus 6lgeginin madde
toplam korelasyonlarinin .41 ile .63 arasinda degisiklik gosterdigi ve t-degerlerinin anlamli
oldugu saptanmustir (p<.001). Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin maddeleri kesinlikle
katilmiyorum (1) ile kesinlikle katiliyorum (7) seklinde 1-7 arasinda cevaplanmaktadir.
Biitiin maddeler olumlu sekilde ifade edilmektedir. Puanlar 8 (tim maddelere kesinlikle
katilmiyorum cevabi verilirse) ile 56 (tim maddelere kesinlikle katiliyorum cevabi
verilirse) arasinda degismektedir. Yiiksek puan kisinin birgok psikolojik kaynak ve giice
sahip oldugunu gosterir. Olgek iyi olusun yonleri ile ilgili ayr1 ayr1 6lgiimler saglamasa da,
o Onemli olduguna inandigimiz farkli alanlarda olumlu islevler ile ilgili genel bir bakis
saglamaktadir (Diener ve arkadaglari, 2010).

Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilk giivenirlik katsayis1 0.90 olarak

bulunmustur.

I1.2.3. Olumlu Diisiinme Becerisi Olcegi (ODBO)

Bireyin islevselliginin uyumlu olmasinda ve yasam kalitesinin geligmesinde
onemli bir etkiye sahip olan olumu diisiinme becerilerinin ne siklikla kullanildigin
degerlendirmek amaciyla Bekhet ve Zauszniewski (2013) tarafindan gelistirilen Olumlu
Diisiinme Becerileri Olgegi 8 maddeden olusan bir dlgme aracidir. Olgek 4°lii bir
derecelendirmeye sahiptir (“0” Asla, “1” Biraz, “2” Cogunlukla, “3” Her zaman). Olcekte
ters kodlanan madde bulunmamaktadir. Yiiksek puanlar olumlu diisiinme becerilerinin
daha siklikla kullanildigin1 gdstermektedir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 24, en
diisik puan 0’dir. Olgegin uyum gegerligi icin yapilan calismada pozitif diisiinme
becerileri ile depresyon (r= -.45,) arasinda negatif; genel iyi olma (r= .40) ve beceriklilik
(r= .63) arasinda pozitif iliskiler bulunmustur. Olgegin diizeltilmis madde toplam
korelasyonlar1 .54 ile .68 arasinda siralanmaktadir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik
giivenirlik katsayis1 .76 olarak bulunmustur. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik

katsayisi .76 olarak bulunmustur(Akin, Uysal ve Akin, 2015).
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Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilk giivenirlik katsayis1 0.91 olarak

bulunmustur.

11.1.4. Veri Toplama Siireci

Tiurkiye’nin bazi1 bolgelerinde gorev yapan 445 beden egitimi ve spor
Ogretmenine ulagilmistir. Aragtirmaci, 6l¢ekler doldurulmadan 6nce ¢alismanin amacini ve
icerigini katilimcilara yazili olarak aktarmistir. Arastirmanin verileri COVID-19 salgini

sebebiyle online olarak goniilliiliik esasina dayali bir sekilde toplanmistir.

11.1.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizi asamasinda, arastirmanin amaglarina uygun olarak asagidaki
islemler gerceklestirilmistir.

Istatistiksel analiz asamasinda su islemler gerceklestirilmistir:

Orneklem grubunu olusturan beden egitimi ve spor dgretmenlerinin kisisel
ozelliklerini betimleyici frekans ve yiizde dagilimlari ¢ikarilmistir.

Verilerin analizinde, tanimlayict istatistik tekniklerinden; Olumlu diigiinme
beceri diizeylerinin ve psikolojik iyi olug diizeylerinin toplamindan elde edilen puanlarin
belirlenmesinde ise KolmogorovSmirnov, ShapiroWilk normallik testleri ile normal
olmayan testelerden Mann-Whitney U ve Kruskal-Wallis testleri kullanilmistir.

Degiskenler arasindaki iligkiyi ortaya koymak i¢in Spearman Carpim Moment
Korelasyon Analiz testine bakilmistir.

Arastirma verilerinin analizleri SPSS for Windows 21.00 istatistik paket

programi kullanilarak degerlendirilmistir.



III. BOLUM

BULGULAR

II1.1. Arastirma Grubunun Kisisel Ozelliklerine iliskin Bulgular

Tablo 1. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Dagilimlari
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Cinsiyet N %
Kadin 129 29,0
Erkek 316 71,0
Toplam 445 100,0

Tablo 1’de katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore dagilimlar: yer almaktadir.

Bu dagilima gore; katilimeilarin 129 (%29,0)’unun kadin ve 316 (%71,0)’sinin ise erkek

oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin Yag Degiskenine Gore Dagilimlart

Yas N %
24-30 187 42,0
31-37 83 18,7
38-44 76 17,1
45-51 54 12,1
52 ve + 45 10,1
Toplam 445 100,0

Tablo 2’de katilimcilarin yas degiskenine gore dagilimlari yer almaktadir. Bu
dagilima gore katilimcilarin; 187 (%42,0) ‘sinin 24-30 yas arasi, 83 (%18,7)’lintin 31-37
yas arasi, 76 (%17,1) ‘st 38-44 yas arasi, 54 (%12,1) “Uniin 45-51 yas arasi ve 45

(%10,1)’inin ise 52 ve + yas arasinda oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin Medeni Durum Degiskenine Gore Dagilimlart

Medeni Durum N %
Bekar 201 45,2
Evli 244 54,8
Toplam 445 100,0
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Tablo 3’de katilimcilarin medeni durum degiskenine gore dagilimlari yer

almaktadir. Bu dagilima gore katilimcilarin; 201 (%45,2)’inin bekar, 244 (%54,8)’liniin ise

evli oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin Egitim Durumu Degiskenine Gore Dagilimlari

Egitim Durumu N %
Lisans Egitimi 337 75,7
Yiiksek Lisans Egitimi 73 16,4
Diger 35 79
Toplam 445 100,0

Tablo 4’de katilimcilarin egitim durumu degiskenine gore dagilimlari yer

almaktadir. Bu dagilima gore katilimcilarin; 337 (%75,7)’sinin lisans egitimi, 73

(%16,4)’tinlin yiiksek lisans egitimi ve 35 (%7,9)’inin ise diger egitim mezunu oldugu

goriilmektedir.

Tablo 5. Katilimcilarin Hizmet Y1l Degiskenine Gore Dagilimlart

Hizmet Yih N %
0-3yil 131 29,4
4-7Yi1l 99 22,2
8-11Yil 61 13,7
12 - 15 Y1l 33 7,4
16 yil ve {izeri 121 27,2
Toplam 445 100,0

Tablo 5’de katilimcilarin hizmet yili degiskenine goére dagilimlart yer
almaktadir. Buna gore katilimcilaring 131 (%29,4)’inin 0 - 3 y1l, 99 (%22,2)’unun 4 - 7 yil,
61 (%13,7)’inin 8 - 11 yil, 33 ( %7,4)’Uniin 12 - 15 yil ve 121 (%27,2)’inin ise 16 yil ve

tizeri hizmet y1ilinin oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Katilimcilarin Yagadigi Yer Degiskenine Gore Dagilimlart

Yasadidy Yer N %
Biiyiiksehir 185 41,6
il 136 30,6
Tlce 105 23,6
Koy-Kasaba 19 4,3
Toplam 445 100,0
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Tablo 6’da katilimcilarin yasadigi yer degiskenine gore dagilimlart yer
almaktadir. Buna gore katilimcilarin; 185 (%41,6)’inin biiyiiksehir, 136 (%30,6)’sinin 1il,
105 (%23,6)’inin ilge ve 19 (%4,3)’unun ise kdy- kasabada yasadigi goriilmektedir.

Tablo 7. Katilimcilarin Baba Egitim Degiskenine Gore Dagilimlart

Baba Egitim N %
[lkokul Mezunu 207 46,5
Ortaokul Mezunu 81 18,2
Lise Mezunu 106 23,8
On Lisans - Lisans Mezunu 51 11,5
Toplam 445 100,0

Tablo 7’de katilmcilarin baba egitim degiskenine gore dagilimlar yer
almaktadir. Bu dagilima gore katilimeilarin; 207 (%46,5) sinin babasi ilkokul mezunu, 81
(%]18,2)’inin babas1 ortaokul mezunu, 106 (%23,8)’sinin babasi lise mezunu ve 51

(%11,5)’inin babasinin ise 6n lisans - lisans mezunu oldugu goriilmektedir.

Tablo 8. Katilimcilarin Anne Egitim Degiskenine Gore Dagilimlart

Anne Egitim N %
Okuryazar Degil 84 18,9
Okuryazar 52 11,7
lkokul Mezunu 184 41,3
Ortaokul Mezunu 50 11,2
Lise Mezunu 56 12,6
On lisans-Lisans Mezunu 19 4.3
Toplam 445 100,0

Tablo 8’de katilimcilarin anne egitim degiskenine gore dagilimlar yer
almaktadir. Bu dagilima gore katilimcilarin; 84 (%18,9)‘linilin annesi okuryazar degil, 52
(%11,7)’sinin  annesi okuryazar, 184 (%41,3)’linlin annesi ilkokul mezunu, 50
(%11,2)’sinin annesi ortaokul mezunu, 56 (%12,6)’sinin annesi lise mezunu ve 19

(%4,3)‘unun annesinin ise 6n lisans - lisans mezunu oldugu goriilmektedir.

Tablo 9. Katilimcilarin Spor Yapma Durumu Degiskenine Goére Dagilimlari

Spor Yapma Durumu N %
Evet 370 83,1
Hayir 75 16,9
Toplam 445 100,0
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Tablo 9°da katilimcilarin spor yapma durumu degiskenine goére dagilimlar: yer

almaktadir. Buna gore katilimcilarin; 370 (%83,1)’inin evet yanitin1 vererek spor yaptigi,

75 (%16,9)’inin ise hayir yanitin1 vererek spor yapmadigi goriilmektedir.

Tablo 10. Katilimcilarin Spor Brang1 Degiskenine Gore Dagilimlari

Spor Bransi N %
Bireysel Spor 208 46,7
Takim Sporu 237 53,3
Toplam 445 100,0

Tablo 10°’da katilimcilarin ugrastigi spor bransi degiskenine gore dagilimlart

yer almaktadir. Buna gore katilimcilarin; 208 (%46,7)’inin  bireysel spor, 237
(%53,3)’sinin ise takim sporu yaptig1 goriilmektedir.
Tablo 11. Katilimcilarin Spor Yapma Amaci Degiskenine Gore Dagilimlari

Spor Yapma Amaci N %
Rekreatif Spor 164 36,9
Amator Lisansh 176 39,6
Profesyonel Lisansli 12 16,2
Diger 33 7,4
Toplam 445 100,0

Tablo 11°de katilimeilarin spor yapma amaci degiskenine gore dagilimlari yer

almaktadir. Buna gore katilimcilarin; 164 (%36,9)’linilin rekreatif spor, 176 (%39,6)’sinin

amator lisansli, 72 (%16,2)’sinin profesyonel lisansh ve 33 (%7,4)’liniin ise diger seviyede

spor yaptig1 goriilmektedir.

Tablo 12. Katilimcilarin Antrenérlitk Belgesi Degiskenine Gore Dagilimlart

Antrenérliik Belgesi N %
Evet 309 69,4
Hayir 136 30,6
Toplam 445 100,0
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Tablo 12’de katilimcilarin antrendrliik belgesi degiskenine gore dagilimlari yer
almaktadir. Buna gore katilimcilarin; 309 (%69,4)’unun evet yanitini vererek antrenorliik
belgesine sahip oldugu, 136 (%30,6)’sinin ise hayir yanitini vererek antrenorliik belgesine

sahip olmadig goriilmektedir.

Tablo 13. Katilimcilarin Bos Zamanlarint Degerlendirmede Giigliik Cekme Degiskenine
Gore Dagilimlar

Bos Zamanlarimi Degerlendirmede Giicliik Cekme N %
Her Zaman 14 3,1
Bazen 216 48,5
Hicbir Zaman 215 48,3
Toplam 445 100,0

Tablo 13°de katilimcilarin bos zamanlarin1 degerlendirmede giicliik ¢ekme
degiskenine gore dagilimlart yer almaktadir. Buna gore katilimcilarin; 14 (%3,1)’{inlin her
zaman, 216 (%48,5)’smin bazen, 215 (%48,3)’inin ise hi¢bir zaman yanitin1 verdigi

goriilmektedir.

I11.2. Arastirma Grubunun Psikolojik Iyi Olus Diizeylerine iliskin Bulgular

Tablo 14. Psikolojik lyi olus Boyutuna Ait Tanimlayici statistikler

N X Ss Kolmogorov Shapiro Min. Max.
Smirnov Wilk
Psikolojik Iyi Olus 445 | 45,18 | 9,054 ,000 ,000 8 56

Tablo 14’e bakildiginda psikolojik iyi olus dlgegine iliskin Kolmogorov Smirnov
ve Shapiro Wilk normallik test sonuglarina gore olumlu diisiinme beceri boyutu p<.05
oldugu i¢in normal dagilima uygun olmadig1 anlagilmaktadir.

Yine tablo incelendiginde, katilimcilarin psikolojik i1yi olus diizey puan ortalamalari
incelenmistir. Bu inceleme sonucunda arastirma kapsamina alinan katilimcilarin psikolojik
iyi olus Olgegi puan ortalamalar1 Ort.=45,18 ile orta diizeyin iizerinde oldugu

anlasilmaktadir.
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Tablo 15. Katilimeilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gore
Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Mann-Whitney U Test

Sonuglart
Sira Sira
Gruplar | N Ortalamas1 | Toplami U z b
Psikolojik Tyi Olus Erkek 129 233,15 30076,50 | 19072,50 | -1,066 | ,287
Kadin 316 218,86 69158,50

Tabloda gorildiigii gibi, 6rneklemi olusturan katilimcilarin psikolojik iyi olus
Olgegi puanlariin katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Mann-Whitney Utesti sonucunda,
gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamstir

(U=19072,50; p>.05).

Tablo 16. Katilimcilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarinin Yas Degiskenine Gore
Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal-Wallis Test
Sonugclari

Sira 2
Gruplar N | Ortalamasi sd| X P Fark

24-30 | 187 | 20587 | 4 | 7,129 | 129 | -
Psikolojik iyi Olus 31-37 | 83 231,48
38-44 | 76 229,11
4551 | 54 253,61
52and + | 45 231,50

Tabloda goriilebilecegi tlizere, psikolojik iyt olus Olcegi aritmetik
ortalamalarinin yas degiskenine gdre anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda, gruplarin aritmetik

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (X?=7,129; p>.05).

Tablo 17. Katilmcilarm Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarinin Medeni Durum
Degiskenine Gére Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan
Mann-Whitney U Test Sonuglari

Sira Sira U 7 D
Gruplar | N | Ortalamasi | Toplami

Psikolojik lyi Olus Bekar | 201 207,65 | 4173850 | 2143750 | -2,288 | ,022
Evli 244 235,64 | 57496,50

Tablodan goriilebilecegi {izere, psikolojik iyi olus Olgegi medeni durum

degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
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Mann-Whitney U Test sonucunda medeni durum degiskeni gruplariin psikolojik iyi olus
Olgegi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (U=21437,50; p<.05).
Psikolojik iyi olus 6lgegi medeni durum degiskenine goére evli olan katilimcilarin lehine
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir. Bu durum, evli olan katilimcilarin evli
olmayan katilimcilara gore psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek seviyede oldugunu

ortaya koymaktadir.

Tablo 18. Katiimcilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarimin Egitim Durumu
Degiskenine Gére Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan
Kruskal-Wallis Test Sonuglari

Sira
Egitim Durumu N | Ortalamasi Sd Xt b Fark
Lisans Egitimi 337 | 231,29 2 6,550 |,038 | 3-1
Psikolojik Tyi Olus Yiiksek Lisans Egitimi | 73 | 204,56
Diger 35 | 181,60

Tablo 18’de goriilebilecegi tizere, psikolojik iyi olus Ol¢egi egitim durumu
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
Kruskal-Wallis Test sonucunda egitim durumu degiskeni gruplarinin psikolojik iyi olus
Olcegi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (X?=6,550; p<.05).
Psikolojik iyi olus 6l¢egi egitim durumu degiskenine gore hangi alt gruplar arasinda
farklilagtigini belirlemek tizere yapilan Hypothesis Test Summary Testi sonucunda egitim
durumu gruplar arasinda olan lisans egimi alan katilimcilarin lehine istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmistir. Bu durum, lisans mezunu olan katilimeilarin diger diger
mezun olan katilimcilara gére daha ¢ok psikolojik iyi olus diizeyine sahip oldugunu ortaya

koymaktadir.

Tablo 19. Katilimcilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarmin Hizmet Yili Degiskenine
Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal-Wallis
Test Sonuglari

Sira 2
Hizmet Y1l N | Ortalamasi Sd X P Fark

0-3 yil 131 208,77 4 1489 | 298 | -
Psikolojik Iyi Olus 4-7 Y1l 99 213,72
8- 11 Yil 61 240,39
12-15Y1l | 33 220,41
16 yil ve {izeri | 121 237,94
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Tabloda goriilebilecegi {izere, psikolojik 1iyi olus oOlgegi aritmetik
ortalamalarinin hizmet yil1 degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda, gruplarin aritmetik

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (X?=4,896; p>.05).

Tablo 20. Katilimcilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarmin Yasadig1 Yer Degiskenine
Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal-Wallis
Test Sonuglari

o Sira 2
Ya$2?1g1 N | Ortalamasi Sdj X P Fark
Biiyiiksehir | 185 228,98 3 | 1,427 | ,699 -
Psikolojik Iyi Olus il 136 224,36
Tlce 105 210,42
Koy-Kasaba | 19 224,53

Tabloda goriilebilecegi iizere, psikolojik 1iyi olus Olgegi aritmetik
ortalamalarinin yasadig1 yer degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip géstermedigini
belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda, gruplarin aritmetik

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (X?=1,427; p>.05).

Tablo 21. Katilimcilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarmin Baba Egitim Degiskenine
Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal-Wallis
Test Sonuglari

Sira
Baba Egitim N | Ortalamasi 5d| xt p | Fark
Tlkokul Mezunu 207 214,41 3 11,889 | ,596 -
Psikolojik Iyi Olus Ortaokul Mezunu 81 225,97
Lise Mezunu 106 233,34
On Lisans- Lisans Mezunu | 51 231,65

Tabloda goriilebilecegi {izere, psikolojik iyt olus Olgegi aritmetik
ortalamalarinin baba egitim degiskenine gére anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda, gruplarin aritmetik

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (X?=1,889; p>.05).
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Tablo 22. Katilimcilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarinin Anne Egitim Degiskenine
Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal-Wallis
Test Sonuglari

Sira
Anne Egitim N | Ortalamasi Sd Xt P Fark

Okur Yazar Degil 84 241,69 5 | 15,022 | ,010 2-4
Psikolojik fyi Olus Okur Yazar 52 165,84 2-3
Tlkokul Mezunu 184 228,16 2-1
Orta Okul Mezunu 50 223,44 2-5

Lise Mezunu 56 242,38

On lisans-Lisans Mezunu | 19 188,61

Tablo 22°de goriilebilecegi iizere, psikolojik iyi olus Ol¢egi anne egitim
durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda anne egitim durumu degiskeni gruplarinin
psikolojik iyi olus Olcegi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(X?=15,022; p<.05). Psikolojik iyi olus dlgegi anne egitim durumu degiskenine gore hangi
alt gruplar arasinda farklilagtigini belirlemek {izere yapilan Independent Samples Testi
sonucunda anne egitim durumu okuryazar olanlarin anne egitimi ortaokul, ilkokul,
okuryazar olmayan ve lise mezunu olan katilimcilarin lehine olmayan istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmistir. Bu durum, anne egitimi okuryazar olan katilimcilarin
diger diger mezun olan katilimcilara gére daha az psikolojik iyi olus diizeyine sahip

oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 23. Katilimeilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarmnin Spor Yapma Durum
Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigmi Belirlemek Uzere Yapilan
Mann-Whitney U Test Sonuglari

Sira Sira U 7 D
Gruplar | N | Ortalamas1 | Toplami

Psikolojik Tyi Olus Evet 370 235,96 87304,50 | 9080,50 | -4,728 | ,000
Hayir 75 159,07 11930,50

Tablodan goriilebilecegi tizere, psikolojik iyi olus dlgegi spor yapma durum
degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
Mann-Whitney U Test sonucunda spor yapma durum degiskeni gruplarinin psikolojik iyi
olus Glgegi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (U=9080,50; p<.05).
Psikolojik iyi olus olgegi spor yapma durum degiskenine gore spor yapan katilimcilarin

lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir. Bu durum, spor yapan
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katilimeilarin spor yapmayan katilimcilara gore psikolojik iyi olus diizeylerinin daha

yiiksek seviyede oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 24. Katilimcilarm Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarmin Spor Tiirii Durum
Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan

Mann-Whitney U Test Sonuglari

Sira Sira U Z D
Gruplar N Ortalamas1 | Toplam
Psikolojik Iyi Olus Bireysel Sporlar | 208 220,44 45852,00 | 24116,000 | -,394 | ,694
Takim Sporlar1 237 225,24 53383,00

Tabloda goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan katilimeilarin psikolojik iyi olus
6l¢egi puanlarinin katilimeilarin spor tiirii degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Mann-Whitney U testi sonucunda,
gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamstir

(U=24116,50; p>.05).

Tablo 25. Katilimeilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarmin Spor Yapma Amaci
Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan
Kruskal-Wallis Test Sonuglari

Sira
Spor Yapma Amaci N | Ortalamasi sd Xt P Fark
Rekreatif Spor 164 215,75 3 19613 | ,022 | 2-3
Psikolojik Iyi Olus Amator Lisansl 176 213,52 1-3
Profesyonel Lisansh 12 265,89
Diger............... 33 216,00

Tablo 25’de goriilebilecegi tizere, psikolojik iyi olus 6lgegi spor yapma amaci
degiskenine gore anlaml bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
Kruskal-Wallis Test sonucunda spor yapma amaci degiskeni gruplarinin psikolojik iyi olug
olcegi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (X?=9,613; p<.05).
Psikolojik iyi olus 6l¢egi spor yapma amact degiskenine gore hangi alt gruplar arasinda
farklilagtigini belirlemek tizere yapilan Independent Samples Testi sonucunda spor yapma
amaci profesyonel lisansli sporcu olan katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanmistir. Bu durum, profesyonel lisansli sporcu olan katilimcilarin rekreatif
spor ve amator spor olan katilimcilara goére daha ¢ok psikolojik iyi olus diizeyine sahip

oldugunu ortaya koymaktadir.
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Tablo 26. Katilimcilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarinin Antrenérliik Belge Durum
Degiskenine Gére Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan
Mann-Whitney U Test Sonuglari

Sira Sira

Gruplar | N | Ortalamasi1 | Toplam U z P
Psikolojik Tyi Olus Evet 309 242,33 74878,50 | 15040,50 | -4,786 | ,000
Hayir 136 179,09 24356,50

Tablodan goriilebilecegi {izere, psikolojik iyi olus Olcegi antrendrliik belge
durum degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan Mann-Whitney U Test sonucunda antrenérlilk belge durum degiskeni gruplarinin
psikolojik 1yi olus Olgegi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(U=15040,50; p<.05). Psikolojik iyi olus 6l¢egi antrenorliik belge durum degiskenine gore
antrendrliik belgesine sahip katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmistir. Bu durum, antrenorliik belgesine sahip katilimcilarin antrendrliik belgesi
olmayan katilimcilara gore psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek seviyede oldugunu

ortaya koymaktadir.

Tablo 27. Katithmcilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi Puanlarinin Bos Zamanlarin
Degerlendirmede  Giiglik  Cekme  Degiskenine ~ Gore  Farklilasip
Farklilasmadigin1 Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal-Wallis Test Sonuglari

Sira

Gruplar N Ortalamasi Sd Xt p | Fark
Her Zaman 14 87,46 2 | 83,617 | ,000 | 1-3
Psikolojik Iyi Olus Bazen 216 176,70 2-3
Higbir Zaman 215 278,34

Tablo 27°de goriilebilecegi tizere, psikolojik iyi olus 6l¢egi Bos Zamanlarini
Degerlendirmede Giiglik Cekme degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda Bos
Zamanlarim1 Degerlendirmede Giigliik Cekme degiskeni gruplarinin psikolojik iyi olus
olcegi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (X?=83,617; p<.05).
Psikolojik 1y1 olus 6lcegi Bos Zamanlarin1 Degerlendirmede Giigliik Cekme degiskenine
gore hangi alt gruplar arasinda farklilagtigini belirlemek {iizere yapilan Independent
Samples Testi sonucunda Bos Zamanlarini Degerlendirmede higbir zaman giigliik
¢ekmeyen katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir. Bu

durum, hi¢bir zaman bos zamanlarin1 degerlendirmede gii¢liik ¢ekmeyen katilimcilarin her




63

zaman ve bazen giicliik ¢ceken katilimcilara gore daha ¢ok psikolojik iyi olus diizeyine

sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

111.3. Arastirma Grubunun Olumlu Diisiinme Beceri Diizeylerine liskin Bulgular

Tablo 28. Olumlu Diisiinme Beceri Boyutuna Ait Tanimlayici Istatistikler

Kolmogorov | ShapiroWilk | Min. | Max.
N Ort. Ss Smirnov

Olumlu Diisiinme Becerisi 445 15,46 4,436 ,000 ,000 1 24

Tablo 28’¢ bakildiginda olumlu diisiinme beceri 6l¢egine iliskin Kolmogorov-
Smirnov ve ShapiroWilk normallik test sonuclarma goére olumlu diisiinme beceri boyutu
p<.05 oldugu i¢in normal dagilima uygun olmadig1 anlagilmaktadir.

Yine tablo incelendiginde, katilimcilarin olumlu diisiinme beceri diizey puan
ortalamalar1 incelenmigtir. Bu inceleme sonucunda arastirma kapsamina alinan
katilimcilarin olumlu diisiinme beceri 6lgegi puan ortalamalart Ort.=15,46 ile orta diizeyin

tizerinde oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 29. Katihmcilarm Olumlu Diisiinme Beceri Olgegi Puanlarmin  Cinsiyet
Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan
Mann-Whitney U Test Sonuglari

Sira Sira U z D
Gruplar N Ortalamas1 | Toplami

Olumlu Diisiinme Erkek 129 217,71 28084,00 | 19699,00 | -,557 577
Becerisi Kadin 316 225,16 71151,00

Tablo 29°da katilimcilarin olumlu diisiinme beceri boyutuna ait puan
ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore farklilagip farklilasmadigr Mann-Whitney U testi
ile incelenmistir. Inceleme sonucunda; olumlu diisiinme beceri boyut puan ortalamalari
cinsiyet degiskenine gore kadin katilimcilarin X =217,71 iken erkek katilimcilarin ise X
=225,16 olarak elde edilmistir. Olumlu diisiinme beceri boyutu agisindan cinsiyet

degiskenine gére anlamli bir fark bulunmamistir (U:19699,0; p<0,05).
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Tablo 30. Katilimcilarin Olumlu Diisiinme Beceri Olgegi Puanlarmin Yas Degiskenine
Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal-Wallis
Test Sonuglari

Sira
Yas N Ortalamasi Sd S P Fark
Olumlu Diisiinme Becerisi 24-30 187 206,09 4 14,945 | ,005 | 1-4
31-37 83 226,55 1-2
38-44 76 206,76 3-4
45-51 54 262,41 3-5
52 ve + 45 266,88

Tablo 30’da goriilebilecegi lizere, olumlu diisiinme beceri Olgegi yas
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
Kruskal-Wallis Test sonucunda yas degiskeni gruplarinin olumlu diisiinme beceri 6lg¢egi
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (X?=14,945; p<.05). Olumlu
diisiinme beceri Olgegi yas degiskenine gore hangi alt gruplar arasinda farklilastigini
belirlemek tizere yapilan Kruskal-Wallis Test sonrasi Independent Samples Testi
sonucunda 45 ile 51 yas ve 31 ile 37 yas arasinda olan katilimcilarin 24 ile 30 yas arasinda
olan katilimecilarin lehine ve 45 ile 51 yas ve 52 ile iizeri yas arasinda olan katilimeilarin 38
ile 44 yas arasinda olan katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmistir. Bu durum, yas olarak daha biiylik yasta olan katilimcilarin yas olarak daha
gen¢ yasta olan katilimcilara goére daha c¢ok olumlu diisinme beceri diizeyine sahip

oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 31. Katilimecilarm Olumlu Diisiinme Beceri Olgegi Puanlarmim Medeni Durum
Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigmi Belirlemek Uzere Yapilan
Mann-Whitney U Test Sonuglari

Sira Sira U 7 D
Gruplar N Ortalamasi1 | Toplami
Olumlu Diisiinme Becerisi Bekar 201 211,79 42570,50 | 22269,50 | -1,675 | ,094
Evli 244 232,23 56664,50

Tabloda gortildiigi gibi, 6rneklemi olusturan katilimcilarin olumlu diisiinme
beceri 6lgegi puanlarmin katilimcilarin medeni durum degiskenine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Mann-Whitney U
testi sonucunda, gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamistir (U=22269,50; p>.05).




65

Tablo 32. Katilimcilarin Olumlu Diisiinme Beceri Olgegi Puanlarmin Egitim Durumu
Degiskenine Gére Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan
Kruskal-Wallis Test Sonuglari

Sira 2
Egitim Durumu N Ortalamasi Sd | X b Fark
Lisans Egitimi 337 230,51 2 | 4,781 | ,092 -
Olumlu Diisiinme Becerisi Yiiksek Lisans Egitimi | 73 199,30
Diger 35 200,09

Tabloda goriilebilecegi iizere, olumlu diislinme beceri Olgegi aritmetik
ortalamalarinin  egitim durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda, gruplarin
aritmetik ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (X?=4,781;

p>.05).

Tablo 33. Katilimcilarin Olumlu Diisiinme Beceri Olgegi Puanlarmin Hizmet Yih
Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan
Kruskal-Wallis Test Sonuglari

Sira 2
Hizmet Yih N Ortalamasi . X P Fark
0-3yil 131 204,46 4 7,382 | ,117 -
Olumlu Diisiinme Becerisi 4-7 Y1l 99 220,51

8-11Yil 61 213,80
12 - 15 Y1l 33 236,71
16 yil ve lizeri | 121 246,01

Tabloda goriilebilecegi iizere, olumlu diistinme beceri Olgegi aritmetik
ortalamalarinin hizmet yili1 degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda, gruplarin aritmetik

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml1 bulunmamustir (X?=7,382; p>.05).

Tablo 34. Katilimcilarin Olumlu Diisiinme Beceri Olgegi Puanlarinin Yasadigi Yer
Degiskenine Gére Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan
Kruskal-Wallis Test Sonuglari

Sira 2
Yasadig1 Yer | N | Ortalamasi Sd X P Fark

Biiyiiksehir 185 228,62 3 | 2809 | ,422 -
Olumlu Diisiinme Becerisi il 136 230,00

ilge 105 208,46
Koy-Kasaba | 19 198,55
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Tabloda goriilebilecegi iizere, olumlu diislinme beceri Olgegi aritmetik
ortalamalarinin yasadig1 yer degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda, gruplarin aritmetik

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (X?=2,809; p>.05).

Tablo 35. Katilimcilarin Olumlu Diisinme Beceri Olgegi Puanlarmin Baba Egitim
Degiskenine Gére Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan
Kruskal-Wallis Test Sonuglar

Sira
Baba Egitim N | Ortalamasi Sd S P Fark
Tlkokul Mezunu 207 211,51 3 | 7,066 | ,070 -
Olumlu Diisiinme Becerisi Ortaokul Mezunu 81 225,76
Lise Mezunu 106 250,10
On Lisans- Lisans Mezunu | 51 208,94

Tabloda goriilebilecegi iizere, olumlu diislinme beceri Olgegi aritmetik
ortalamalarinin baba egitim degiskenine gére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda, gruplarin aritmetik

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml1 bulunmamistir(X?=7,066; p>.05).

Tablo 36. Katilimcilarin Olumlu Diisiinme Beceri Olgegi Puanlarmim Anne Egitim
Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigmi Belirlemek Uzere Yapilan
Kruskal-Wallis Test Sonuglari

Sira
Anne Egitim N | Ortalamasi sd Xt p | Fark
Okur Yazar Degil 84 223,13 5 17,141 | ,210 -
Olumlu Diisiinme Becerisi Okur Yazar 52 200,02
flkokul Mezunu 184 220,63
Orta Okul Mezunu 50 231,93
Lise Mezunu 56 255,96
On lisans-Lisans 19 187,61
Mezunu

Tabloda goriilebilecegi iizere, olumlu diistinme beceri Olgegi aritmetik
ortalamalarinin anne egitim degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini
belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda, gruplarin aritmetik

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml1 bulunmamistir(X?=7,141; p>.05).
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Tablo 37. Katilimcilarin Olumlu Diisiinme Beceri Olgegi Puanlarinin Spor Yapma Durum
Degiskenine Gére Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan
Mann-Whitney U Test Sonuglari

Sira Sira U 7 D
Gruplar | N | Ortalamas1 | Toplam

Olumlu Diisiinme Beceri Evet 370 232,95 86192,50 | 10192,50 | -3,641 | ,000
Hayir 75 173,90 13042,50

Tablo 37°de goriilebilecegi tizere, olumlu diisiinme beceri 6lgegi spor yapma
durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gésterip goéstermedigini belirlemek amaciyla
yapilan Mann-Whitney U Test sonucunda spor yapma durumu degiskeni gruplarinin
olumlu diisinme beceri Olgegi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(U=10192,50; p<.05). Olumlu diisiinme beceri 6lgegi spor yapma durumu degiskenine
gore spor yapan katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmastir.

Bu durum, spor yapan katilimcilarin spor yapmayanlara gore olumlu diisiinme

becerilerinin daha yiiksek seviyede oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 38. Katilimcilarin Olumlu Diisiinme Beceri Olgegi Puanlarmin Spor Tiirii
Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan
Mann-Whitney U Test Sonuglari

Sira Sira U z
Gruplar N | Ortalamasi | Toplami P

Olumlu Diisiinme Beceri Bireysel Sporlar | 208 218,16 4537750 | 23641,50 | -,747 | ,45
Takim Sporlari 237 227,25 53857,50

Tabloda goriildiigi gibi, 6rneklemi olusturan katilimcilarin olumlu diisiinme
beceri 6lgegi puanlarmin katilimeilarin spor tiirii degiskenine gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen Mann-Whitney U testi
sonucunda, gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamistir (U=23641,50; p>.05).




68

Tablo 39. Katilimcilarin Olumlu Diisiinme Beceri Olgegi Puanlarinin Spor Yapma Amaci
Degiskenine Goére Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan
Kruskal-Wallis Test Sonuglari

Sira
Spor Yapma Amaci N Ortalamasi Sd S b Fark
Rekreatif Spor 164 224,20 3 | 7,138 | ,068 -
Olumlu Diisiinme Beceri Amator Lisanshi 176 213,35
Profesyonel Lisansli 12 255,87
Diger............... 33 196,80

Tabloda goriilebilecegi iizere, olumlu diislinme beceri Olgegi aritmetik
ortalamalarinin spor yapma amaci degiskenine goére anlamli bir farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda, gruplarin
aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (X2:7,138;

p>.05).

Tablo 40. Katilimcilarin Olumlu Diisiinme Beceri Olgegi Puanlarin Antrenérliik Belge
Durum Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere
Yapilan Mann-Whitney U Test Sonuglar1

Sira Sira U Z D
Gruplar | N | Ortalamasi | Toplami

Olumlu Diisiinme Beceri Evet 309 237,89 73509,50 | 16409,50 | -3,698 | ,000
Hayir 136 189,16 25725,50

Tablo 40’da goriilebilecegi iizere, olumlu diisiinme beceri Olgegi antrendrliik
belge durum degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan Mann-Whitney U Test sonucunda antrenorliik belge durum degiskeni
gruplarinin olumlu diisiinme beceri Ol¢egi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (U=16409,50; p<.05). Olumlu diisiinme beceri Olgegi antrenorliikk belge
durum degiskenine gore antrendrliik belgesine sahip olan katilimcilarin lehine istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmistir. Bu durum, antrenorliik belgesine sahip olan
katilimcilarin antrendrliik belgesine sahip olamayan katilimcilara gére olumlu diisiinme

becerilerinin daha yiiksek seviyede oldugunu ortaya koymaktadir.
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Tablo 41. Katilimcilarin Olumlu Diisiinme Beceri Olgegi Puanlarmin Bos Zamanlarini
Degerlendirmede  Giiglik  Cekme  Degiskenine  Gore  Farklilasip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Kruskal-Wallis Test Sonuglari

Sira

Gruplar N | Ortalamasi Sd S P Fark
Olumlu Diisiinme Her Zaman 14 154,54 2 46,620 ,000 1-3
Beceri Bazen 216 185,11 2-3
Higbir Zaman 215 265,53

Tablo 41°de goriilebilecegi {izere, olumlu diistinme beceri Ol¢egi bos
zamanlarini degerlendirmede gii¢liik ¢ekme degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip
gostermedigini  belirlemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis Test sonucunda bos
zamanlarini1 degerlendirmede gii¢lilk ¢ekme degiskeni gruplarinin olumlu diisiinme beceri
olcegi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (X?=46,620; p<.05). Olumlu
diisiinme beceri dlgegi bos zamanlarini degerlendirmede giicliik ¢ekme degiskenine gore
hangi alt gruplar arasinda farklilastigin1 belirlemek tizere yapilan Kruskal-Wallis Test
sonrast Independent Samples Testi sonucunda ne seviyede bos zamanlarin
degerlendirmede giicliik ¢ekiyor sunuz degiskeninde yer alan “her zaman”, “bazen” ve
“hi¢cbir zaman” ifadeler arasinda olan katilimcilarin “Hicbir Zaman” ifadesini belirten
katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir. Bu durum, bos
zamanlarin1 degerlendirmede higbir zaman giiglilk ¢ekmeyen katilimcilarin bazen ve her
zaman giicliikk ¢ceken katilimcilara gore daha ¢ok olumlu diisiinme beceri diizeyine sahip

oldugunu ortaya koymaktadir.

I11.4. Psikolojik Iyi Olus Olcegi ile Olumlu Diisiinme Beceri Ol¢egi Arasindaki
iliskiyi Belirlemek Uzere Yapilan Sperman Carpim Moment Korelasyon Analizine
iliskin Bulgular

Bu boliimde, katilimcilarin psikolojik iyi olus 6l¢egi ile olumlu diisiinme beceri

Olcegi arasindaki iliskiyi belirlemek {lizere yapilan Spearman ¢arpim moment korelasyon

analizine iligskin bulgular verilmistir.
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Tablo 42. Psikolojik Iyi Olus Olgeginden Alinan Puanlarla Olumlu Diisiinme Beceri Testi
Puanlar1 Arasindaki iliskiyi Belirlemek Uzere Yapilan Spearman Carpim
Moment Korelasyon Analizi Sonuglar1 Tablosu

N R P
Olumlu Diisiinme Becerisi 445 ,515** | 000

**_Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed).

Tablo incelendiginde, psikolojik iyi olus olgegi boyutundan alinan puanlarla
olumlu diigsiinme beceri Olgegi testi puanlar1 arasindaki iliskiyi belirlemek iizere yapilan
Spearman Carpim Moment Korelasyon analizi sonucunda puanlar arasinda istatistiksel
acidan p<.01 diizeyinde pozitif yonde anlamli bir iliskinin oldugu saptanmistir(r=.515;
p>.05).
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IV. BOLUM

TARTISMA, SONUC, ONERILER

IV. 1. TARTISMA

Aragtirma neticesinde ulasilan bulgular bu béliimde yorumlanarak tartisilmistir.
Ulasilan bulgular, ilgili alanyazindaki psikolojik iyi olus ve olumlu diisiinme ile alakali
bulgularla desteklenmistir. Incelenen alanyazinda psikolojik iyi olus ve olumlu diisiinme
ile ilgili arastirmay1 birlikte degerlendiren yalnizca bir ¢alismaya rastlanmistir. Bununla
birlikte psikolojik iyi olus ve olumlu diisinme konularinda birbirinden bagimsiz
calismalara da rastlanilmis ve yapilan bu arastirmalardaki bulgularla mevcut caligma
desteklenmeye calisilmistir.

Mevcut ¢alisma beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin orta seviyenin lizerinde
psikolojik iyi olus diizeylerine sahip olduklarin1 ortaya koymaktadir. Bu durumun
sebebinin ise beden egitimi ve spor dgretmenlerinin sporun i¢inde olmalarinin bir sonucu
olarak sporun fiziksel ve ruhsal sagligi olumlu yonde -etkileyecek bir etkisinin
bulunmasinin beden egitimi ve spor dgretmenlerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin orta
seviyenin lizerinde olmasina da katki sagladig diisiiniilebilir. Alanyazin incelendiginde;

Aydin, Birol ve Temel (2018), iiniversite takimlarinda oynayan sporcular
tizerine yapmis olduklar1 ¢alismalarinda, 6grencilerin genel olarak orta seviyenin tizerinde
psikolojik iyi olus diizeylerine sahip olduklarii bulgulamislardir.

Diindar ve Demirli (2018), medeni durumlar1 farkli olan ¢aliganlarin psikolojik
iyi olus diizeylerini inceledikleri ¢alismalarinda, katilimcilarin psikolojik 1yi olus
diizeylerinin medeni durumlarina gore farklilasmadigi; evli, bekér ya da esinden bosanmis
katilimcilarin  benzer olarak yiiksek diizeyde psikolojik iyi olus diizeylerine sahip
olduklarini bulgulamislardir.

[lgan ve digerleri (2015), lisans &grencileri iizerine yapmus olduklari
calismalarinda Ogrencilerin orta seviyenin lizerinde psikolojik iyi olus diizeylerine sahip
olduklarini ortaya koymuslardir.

Karagam ve Pulur (2019), beden egitimi ve spor dgretmenleri iizerine yapmis
olduklar1 ¢aligmalarinda, beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin psikolojik iyi olus

diizeylerinin orta seviyenin {izerinde oldugunu saptamislardir.
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Gonener, Oztiirk ve Yilmaz (2017), spor bilimleri fakiiltesi dgrencileri iizerine
yapmis olduklar1 caligmalarinda, Ogrencilerin psikolojik iyi olus diizeylerinin yiiksek
seviyede oldugu sonucuna ulagmislardir.

Yapilan ¢alismalarin sonuglari, genel psikolojik 1yi olus diizeyleri agisindan
gdz Oniline alindiginda ve mevcut calismadan elde edilen bulgular ile birlikte
degerlendirildiginde; baz1 ¢alismalarin mevcut ¢alismay1 destekler nitelikte oldugu bazi
caligmalarin ise mevcut ¢alismay1 destekler nitelikte olmadigi anlasilmaktadir.

Mevcut ¢alisma arastirmaya katilan katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyleri
ile cinsiyet degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigini
ortaya koymaktadir.

Kermen, Tosun ve Dogan (2016), lise 6grencileri {izerine yapmis olduklari
calismalarinda, psikolojik iyi olus diizeyinin cinsiyet acisindan anlamli bir farklilasma
ortaya koymadigini bulgulamislardir.

Alabucak (2019), tlniversite 6grencileri lizerine yapmis oldugu calismasinda,
katilimcilarin psikolojik 1yi olus puanlarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik
olusturdugunu, kadmn katilmcilarin psikolojik iyi olus puanlarinin erkek katilimcilara
oranla daha yiiksek derecede oldugunu saptamistir.

September ve digerleri (2001), tiniversite grencileri iizerine yapmis olduklari
caligmalarinda, psikolojik 1yi olus diizeyinin cinsiyet acisindan anlamli bir farklilagma
ortaya koydugunu, kadin katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlarinin erkek katilimeilarin
psikolojik iyi olus puanlarindan daha yiiksek derecede oldugu sonucuna ulagmislardir.

Ayhan (2019), 18 yas ve iizeri yetigkin bireyler {lizerine yapmis oldugu
calismasinda, katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin cinsiyet de§iskeni agisindan
anlaml bir farklilik ortaya koymadigini saptamistir.

Kocaman (2019), 20-50 yas arasindaki bireyler iizerinde yapmis oldugu
calismasinda, cinsiyet degiskeni ile psikolojik iyi olus arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadigini tespit etmistir.

Yapilan calismalarin sonuglari, beden egitimi ve spor §gretmenlerinin cinsiyet
degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan géz dniine alindiginda ve mevcut
calismadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde; bazi ¢caligmalarin mevcut
calismay1 destekler nitelikte oldugu, bazi caligmalarin ise mevcut calismay1 destekler

nitelikte olmadig1 anlagilmaktadir.
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Mevcut caligma arastirmaya katilan katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyleri
ile yas degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagsmadigini ortaya
koymaktadir.

Ozkan (2019), amator ligde futbol oynayan bireyler iizerine yapmis oldugu
calismasinda, 16-18 yas araligindaki bireylerin, 19-20, 21-23 ve 24 ve lizeri yas
araligindaki bireylere kiyasla daha yiiksek seviyede psikolojik iyi olus diizeylerine sahip
olduklarini bulgulamastir.

Kose (2020), iiniversite Ogrencileri iizerine yapmis oldugu calismasinda,
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyleri ile yas degiskeni arasinda istatiksel olarak
anlamli diizeyde bir farklilagma ortaya koymadigini saptamistir.

Kirim (2020), spor ve yasam merkezlerine {iye olan kadinlar {izerine yapmis
oldugu ¢alismasinda, katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerini yas degiskeni acisindan
incelemis ve 35 yas altt katilimcilar ile 51 yas {izeri katilimcilarin psikolojik iyi olus
diizeyleri arasinda bir farklilasma oldugunu tespit etmistir. 51 ve iizeri yasta olan
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek seviyede oldugunu saptamistir.

Girgin (2018), 597 tiniversite 0grencisi iizerine yapmis oldugu ¢aligmasinda,
25-35 yas araligindaki katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin 18-19, 20-22 ve 23-24
yas araligindaki katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinden daha yiiksek seviyede
oldugu sonucuna ulagmaistir.

Demir (2018), bilisim teknolojileri 6gretmenleri iizerine yapmis oldugu
caligmasinda, bilisim teknolojileri dgretmenlerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin yas
degiskeni agisindan anlamli bir farklilik meydana getirmedigini tespit etmistir.

Yapilan c¢aligmalarin sonuglari, beden egitimi ve spor ogretmenlerinin yas
degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan géz Oniine alindiginda ve mevcut
calismadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde; baz1 ¢alismalarin mevcut
calismay1 destekler nitelikte oldugu, bazi caligmalarin ise mevcut calismay1 destekler
nitelikte olmadig1 anlagilmaktadir.

Mevcut caligma arastirmaya katilan katilimeilarin psikolojik iyi olus diizeyleri
ile medeni durum degiskeni acisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilasma
oldugunu, evli olan katilimcilarin evli olmayan katilimcilara gore psikolojik iyi olus
diizeylerinin daha yiiksek seviyede oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durumun sebebi

olarak; evliligin bireye maddi ve manevi olarak birlikte bir yasam idame ettirme imkani
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sunmas1 ve bir takim sorumluluklar1 da beraberinde getirmesi oldugu sdylenebilir. Evli
bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin yiiksek seviyede olmasinin aile fertlerine karsi
sorumluluk alma duygusundan kaynaklandigi diistiniilebilir.

Ayhan (2019), 18 yas fstii yetigkin bireyler {izerine yapmis oldugu
caligmasinda, katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyleri ile medeni durum degiskeni
acisindan istatiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilasma meydana getirmedigini
bulgulamistir.

Se¢kin Esmeray (2020), madde kullanim bozuklugu sebebiyle yatarak tedavi
goren 121 erkek tlizerine yapmis oldugu calismasinda, psikolojik iyi olus ile medeni durum
degiskeni arasinda anlamli diizeyde bir farklilagma olmadigini ortaya koymustur.

Tasdemir (2018), 300 psikolog iizerine yapmis oldugu calismasinda,
psikolojik i1yi olus ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma
olmadigini saptamistir.

Timur (2008), aile mahkemesine bosanmak i¢in miiracaat eden ¢iftler ile evli
ciftler lizerine yapmis oldugu ¢alismasinda, psikolojik iyi olus ile medeni durum degiskeni
arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma oldugunu, evli bireylerin evli olamayan bireylere
gore daha yiiksek seviyede psikolojik iyi olus diizeyine sahip olduklarini bulgulamistir.

Kim ve McKenry (2002), evlilik ve psikolojik iyi olus arasindaki iligki
inceledikleri calismalarinda, psikolojik iyi olus ile medeni durum degiskeni arasinda
anlaml diizeyde bir farklilasma oldugunu, evli bireylerin evli olamayan bireylere gore
daha yiiksek seviyede psikolojik iyi olus diizeyine sahip olduklarini ortaya koymuslardir.

Yapilan ¢alismalarin sonuglari, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin medeni
durum degiskenine gore psikolojik 1yi olus diizeyleri agisindan goz oniine alindiginda ve
mevcut ¢caligmadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde; baz1 ¢calismalarin
mevcut calismayr destekler nitelikte oldugu, bazi calismalarin ise mevcut c¢aligmayi
destekler nitelikte olmadig1 anlasilmaktadir.

Mevcut calisma arastirmaya katilan katilimcilarin psikolojik 1yi olus diizeyleri
ile egitim durumu degiskeni agisindan lisans egitimi alan katilimcilarin lehine istatistiksel
olarak anlaml diizeyde bir farklilasma oldugunu, lisans mezunu olan katilimcilarin diger
mezun olan katilimcilara gore daha yiiksek seviyede psikolojik iyi olus diizeyine sahip
olduklarin1 ortaya koymaktadir. Bu durumun sebebi olarak, egitimin bireyde ¢ok yonlii

gelisim saglamasimin sonucunda bireyin diisiince yapist ile hayata karst bakis agisinda
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meydana gelen degisim ve gelismelerin bireyin psikolojik iyi olus diizeyini olumlu yonde
etkileyerek yiikselttigi diisiiniilebilir.

Ozkan (2019), futbol sporu yapan bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerini
farkli degiskenlere gore inceledigi ¢alismasinda, katilimcilarin egitim durumu degiskeni ile
psikolojik iyi olus Olgeginin alt boyutlarindan biri olan bireysel gelisim alt boyutunda
anlaml bir farklilik oldugunu, {iniversite mezunu olan katilimcilarin diger mezun olan
katilimcilara gore daha yiiksek seviyede bireysel gelisim diizeyine sahip olduklarini
bulgulamistir.

Kindiroglu (2018), ebeveynler iizerine yapmis oldugu c¢alismasinda,
ebeveynlerin psikolojik iyi olus diizeyleri ile egitim durumu degiskeni agisindan istatiksel
olarak anlaml diizeyde bir farklilik olusturmadigini ortaya koymustur.

Celik (2016), 580 Ogretmen adayi lizerine yapmis oldugu calismasinda,
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan egitim durumu degiskenine gore
istatiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilasma olusturmadigini saptamistir.

Giltekin (2019), postacilar lizerine yapmis oldugu caligsmasinda, katilimcilarin
psikolojik iyi olus diizeylerinin egitim durumu degiskenine gore istatiksel olarak anlamli
diizeyde bir farklilik olusturmadigini tespit etmistir.

Demir (2020), ¢agri merkezlerinde ¢alisan personeller iizerine yapmis oldugu
calismasinda, c¢alisanlarin psikolojik 1yi olus diizeylerinin egitim durumu degiskeni
acisindan anlamli diizeyde bir farklilik olusturdugunu, lisans mezunu katilimeilarin lise ve
on lisans mezunu katilimcilara gore daha yiiksek seviyede psikolojik iyi olus diizeyine
sahip olduklarin1 saptamistir.

Yapilan c¢aligmalarin sonuglari, beden egitimi ve spor ogretmenlerinin egitim
durumu degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan géz 6niine alindiginda ve
mevcut ¢caligmadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde; baz1 ¢aligmalarin
mevcut c¢alismay1 destekler nitelikte oldugu, bazi g¢alismalarin ise mevcut calismay1
destekler nitelikte olmadig1 anlasilmaktadir.

Mevcut ¢alisma arastirmaya katilan katilimeilarin - psikolojik iyi olus
diizeylerinin hizmet yili degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadigini ortaya koymaktadir.

Demir (2020), cagri merkezlerinde ¢alisan personeller iizerine yapmis oldugu

calismasinda, calisanlarin psikolojik iyi olus diizeylerinin hizmet yili degiskeni acisindan
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anlamli diizeyde bir farklilik olusturdugunu, hizmet y1l1 1-5 yil olan ¢alisanlarin psikolojik
iyi olus diizeylerinin 6-10 yi1l hizmet yili olan ¢alisanlara gore daha yliksek seviyede
oldugunu tespit etmistir.

Giiltekin (2019), postacilar lizerine yapmis oldugu ¢alismasinda, psikolojik iyi
olus Olceginin alt boyutlarindan biri olan kendini kabul alt boyutunun hizmet yili
degiskenine gore istatiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik olusturdugunu, 0-5 yil
arasinda hizmet yili bulunan katilimcilarin kendini kabul boyutunun 11-15 yil arasinda
hizmet y1l1 bulunan katilimcilara gére daha yiiksek seviyede oldugunu bulgulamistir.

Demir (2018), bilisim teknolojileri Ogretmenleri iizerine yapmis oldugu
caligmasinda, bilisim teknolojileri 6gretmenlerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin hizmet
yil1 degiskeni agisindan anlamli bir farklilik meydana getirmedigini tespit etmistir.

Ozgoniil (2019), aktif olarak danigan géren 302 saglik galisani iizerine yapmis
oldugu ¢alismasinda, katilimeilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin hizmet y1l1 degiskenine
gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigini, bu farkliligin 1-5 yil arasinda
hizmet yili bulunan katilimcilar ile 11 yil ve tizeri hizmet y1li bulunan katilimcilar arasinda
oldugunu saptamigtir. 11 y1l ve iizeri hizmet yil1 bulunan katilimcilarin, 1-5 yil hizmet yil
bulunan katilimcilara gore psikolojik iyi olus dlgeginden daha yiiksek puanlar aldiklarini
bulgulamistir.

Celebi (2016), huzurevleri ve rehabilitasyon merkezlerinde calisan psikologlar
lizerine yapmis oldugu calismasinda, katilimeilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin hizmet
yil1 degiskenine gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik olusturdugunu, 6-10 y1l arasinda
hizmet yili bulunan katilimcilarin diger katilimcilara gore psikolojik iyi olus Olgeginden
daha yiiksek puanlar aldiklarini tespit etmistir.

Yapilan ¢aligmalarin sonuglari, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin hizmet
yili degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan gbz Oniine alindiginda ve
mevcut ¢alismadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde; baz1 ¢alismalarin
mevcut c¢alismay1 destekler nitelikte oldugu, bazi g¢alismalarin ise mevcut c¢alismay1
destekler nitelikte olmadig1 anlagilmaktadir.

Mevcut ¢alisma arastirmaya katilan katilimeilarin  psikolojik 1iyi olus
diizeylerinin yasadig1 yer degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir

farklilik olusturmadigini ortaya koymaktadir.
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Celik (2016), Ogretmen adaylari {iizerine yapmis oldugu calismasinda,
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin yasadig1 yer degiskenine gore anlamli bir
farklilik olusturmadigini saptamistir.

Alabucak (2019), tiniversite 0grencileri iizerine yapmis oldugu calismasinda,
tiniversite 0grencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin yasadig1 yer degiskenine gore
anlamli bir farklilik olusturmadigini tespit etmistir.

Altintas (2019), fiziksel siddete ugrayan 129 kadin ve fiziksel siddete
ugramadigini agiklayan 97 kadin olmak iizere toplam 226 kadin {izerine yapmis oldugu
calismasinda, katilimeilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin yasadigi yer degiskenine gore
anlamli bir farklilik olusturdugunu, ilde yasayan kadinlarin ilgede yasayan kadinlara gore
daha yiiksek seviyede psikolojik 1yi olus diizeyine sahip olduklarin1 bulgulamistir.

Yegintiirk (2019), tiniversite dgrencileri lizerine yapmis oldugu calismasinda,
tiniversite 0grencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin yasadig1 yer degiskenine gore
anlamli bir farklilik olusturdugunu tespit etmistir. Biiyliksehirde yasayan katilimcilarin
psikolojik iyi olus 6l¢eginin ozerklik, digerleriyle olumlu iliskiler ve kendini kabul alt
boyutlarindan aldiklar1 toplam puanlarin, kdyde yasayan katilimcilarin puanlarindan daha
yiiksek seviyede oldugunu ortaya koymustur. Yasadigi yer degiskenine gore yine
psikolojik iyi olusun alt boyutlarindan olan bireysel gelisim, yasam amaci ve kendini kabul
alt boyutlarinda ise anlaml1 diizeyde bir farklilik olmadigini saptamistir.

Devran (2018), {iniversite 6grencileri iizerine yapmis oldugu calismasinda,
tiniversite 0grencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin yasadig1 yer degiskenine gore
istatiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik olusturmadigini tespit etmistir.

Yapilan ¢alismalarin sonuglari, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin yasadigi
yer degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan g6z Oniine alindiginda ve
mevcut ¢caligmadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde; baz1 ¢calismalarin
mevcut c¢alismay1 destekler nitelikte oldugu, bazi g¢alismalarin ise mevcut calismay1
destekler nitelikte olmadigi anlasilmaktadir.

Mevcut ¢alisma aragtirmaya katilan katilimeilarin - psikolojik 1yi olus
diizeylerinin baba egitim durumu degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde

bir farklilik olusturmadigini ortaya koymaktadir.
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Devran (2018), {niversite Ogrencileri {lizerine yapmis oldugu caligmasinda,
tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin baba egitim durumu degiskenine
gore istatiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik olusturmadigini saptamistir.

Kaplan (2016), evli bireyler iizerine yapmis oldugu ¢alismasinda, katilimcilarin
baba egitim durumu degiskenine gore psikolojik iyi olus Olgeginin ozerklik, cevre
hakimiyeti, yasam amaci, bireysel gelisim ve kendini kabul alt boyutlarindan aldiklar
puanlarm anlamli bir farklilik olusturmadigimi ancak, digerleriyle olumlu iliskiler alt
boyutundan aldiklar1 puanlarin baba egitim degiskenine gore istatiksel agidan anlamli
diizeyde bir farklilik olusturdugunu saptamistir. Babasi {iniversite mezunu ve tiizeri olan
katilimcilarin diger katilimcilara gore digerleriyle olumlu iliski diizeylerinin daha yiiksek
seviyede oldugunu bulgulamistir.

Saritag (2019), simif 6gretmeni adaylar iizerine yapmis oldugu ¢alismasinda,
katilimcilarin  psikolojik iyi olus diizeylerinin baba egitim durumu degiskenine gore
istatiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik olusturmadigini ortaya koymustur.

Tekin (2014), tniversite Ogrencileri iizerine yapmis oldugu calismasinda,
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin baba egitim durumu degiskenine gore
istatiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik olusturmadigi sonucuna ulagmustir.

Sandik¢1 (2014), iiniversite 0grencileri iizerine yapmis oldugu c¢alismasinda,
katilimcilarin psikolojik 1yi olus diizeylerinin baba egitim durumu degiskenine gore
istatiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik olusturdugunu saptamistir. Babalarin egitim
diizeyleri arttikca psikolojik iyi olus Ol¢eginin alt boyutlarindan olan kendini kabul
diizeylerinin de arttigini1 bulgulamistir.

Yapilan ¢alismalarin sonuglari, beden egitimi ve spor dgretmenlerinin baba
egitim durumu degigskenine gore psikolojik iyi olus diizeyleri acisindan goz Oniine
alindiginda ve mevcut ¢alismadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde;
baz1 ¢alismalarin mevcut ¢calismay1 destekler nitelikte oldugu, bazi ¢alismalarin ise mevcut
calismay1 destekler nitelikte olmadig1 anlasilmaktadir.

Mevcut caligma arastirmaya katilan katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyleri
ile anne egitim durumu degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
farklilasma oldugunu, anne egitimi okuryazar olan katilimcilarin diger mezun olan
katilimcilara gore daha az seviyede psikolojik iyi olus diizeyine sahip olduklarini ortaya

koymaktadir. Bu durumun sebebi olarak, bireyin bebeklik doneminden baslayarak bir¢ok
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kritik donemi annesi ile atlatmasinin sonucunda, anne egitim durumunun bireyin psikolojik
iyl olus diizeyi ile paralellik gosterdigini, anne egitim durumunu yiikseldik¢e bireyin
psikolojik iyi olus diizeyinin de yiikseldigini sOyleyebiliriz.

Devran (2018), tiniversite 6grencileri iizerine yapmis oldugu caligmasinda,
tiniversite dgrencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin anne egitim durumu degiskenine
gore istatiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik olusturdugunu, annesi lise mezunu olan
katilimcilarin  psikolojik 1iyi olus Olgeginin alt boyutlarindan biri olan yasam amaci
boyutundan aldiklar1 puanlarin diger katilimcilara gére daha diisiik seviyede oldugunu
ortaya koymustur.

Tekin (2014), tlniversite Ogrencileri iizerine yapmis oldugu calismasinda,
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin anne egitim durumu degiskenine gore
istatiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik olusturmadigi sonucuna ulagmstir.

Saritag (2019), siif 6gretmeni adaylar iizerine yapmis oldugu ¢alismasinda,
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin anne egitim durumu degiskenine gore
istatiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik olusturmadigini ortaya koymustur.

Kaplan (2016), evli bireyler {izerine yapmis oldugu ¢alismasinda, katilimcilarin
psikolojik iyi olus diizeylerinin anne egitim durumu degiskenine gore istatiksel agidan
anlamli diizeyde bir farklilik olusturmadigini saptamistir.

Muzafferoglu (2019), lise ogrencileri ilizerine yapmis oldugu c¢aligmasinda,
katilimcilarin  psikolojik iyi olus diizeylerinin anne egitim durumu degiskenine gore
istatiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik olusturmadigini bulgulamistir.

Yapilan ¢aligmalarin sonuglari, beden egitimi ve spor dgretmenlerinin anne
egitim durumu degiskenine gore psikolojik 1yi olus diizeyleri agisindan g6z Oniine
alindiginda ve mevcut ¢alismadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde;
bazi ¢aligsmalarin mevcut calismay1 destekler nitelikte oldugu, baz1 ¢alismalarin ise mevcut
calismay1 destekler nitelikte olmadig1 anlasilmaktadir.

Mevcut calisma arastirmaya katilan katilimcilarin psikolojik 1yi olus diizeyleri
ile spor yapma durum degiskeni ac¢isindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
farklilasma oldugunu, spor yapan katilimcilarin spor yapmayan katilimcilara gore
psikolojik 1yi olus diizeylerinin daha yiiksek seviyede oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
durumun sebebi olarak, sporun bireyin yasaminda meydana getirdigi ¢ok yonlii olumlu

degisim ve geligsmelere paralel olarak sporun insana mutluluk ve 6zgiiven kazandirdigini
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ve bireyin daha kaliteli bir yagam siirdiirmesine katkida bulundugunu sdyleyebiliriz. Sonug
olarak spor yapan bireylerin psikolojik iyi olug diizeylerinin spor yapmayanlara gore daha
ylksek seviyede olmasinin sebebini sporun etkilerine baglayabiliriz.

Kose (2020), 352 iiniversite 6grencileri lizerine yapmis oldugu calismasinda,
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyleri ile spor yapma durum degiskeni acisindan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilasma oldugunu, spor yapan katilimecilarin
diger katilimcilara gore daha yiiksek seviyede psikolojik iyi olus diizeyine sahip
olduklarini bulgulamastir.

Kirim (2020), spor ve yagam merkezlerine {iye olan kadinlar {izerine yapmis
oldugu calismasinda, katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyleri ile spor yapma durum
degiskeni acisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilasma oldugunu, spor
yapan katilimcilarin yiiksek seviyede psikolojik iyi olus diizeyine sahip olduklarini
bulgulamistir.

Basar ve Sar1 (2018), diizenli egzersiz yapan ve diizenli egzersiz yapmayan
bireyler iizerine yapmis oldugu calismasinda, katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyleri ile
spor yapma durum degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilasma
oldugunu, spor yapan katilimcilarin diger katilimcilara gore daha yiiksek seviyede
psikolojik iyi olug diizeyine sahip olduklarini bulgulamistir.

Elmas ve digerleri (2021), tiniversite 6grencileri lizerine yapmis olduklari
caligmalarinda, katilimeilarin psikolojik iyi olus diizeyleri ile spor yapma durum degiskeni
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugunu, katilimcilarin spor yapmalarinin
psikolojik 1y1 olus diizeylerini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymuslardir.

Aydin, Birol ve Temel (2018), tiniversite takimlarinda oynayan sporcular
tizerine yapmis olduklar1 caligmalarinda, sporcularin psikolojik iyi olus diizeylerinin
yiiksek seviyede oldugunu bulgulamiglardir.

Yapilan calismalarin sonuglari, beden egitimi ve spor ogretmenlerinin spor
yapma durumu degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan goz Oniine
alindiginda ve mevcut calismadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde;
calismalarin mevcut ¢alismay1 destekler nitelikte oldugu anlagilmaktadir.

Mevcut ¢alisma arastirmaya katilan katilimcilarin psikolojik 1yi olus diizeyleri
ile spor tiirii durum degiskeni acisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik

olusturmadigini ortaya koymaktadir.
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Aydin, Birol ve Temel (2018), iiniversite takimlarinda oynayan sporcular
tizerine yapmis olduklari caligmalarinda, takim sporu yapan sporcularin psikolojik iyi olus
diizeylerinin yliksek seviyede oldugunu saptamislardir.

Ozkan (2019), takim sporu yapan bireyler iizerine yapmis oldugu ¢alismasinda,
takim sporu yapan sporcularin psikolojik iyi olus diizeylerinin yiiksek seviyede oldugunu
bulgulamistir.

Yapilan ¢aligmalarin sonuglari, beden egitimi ve spor égretmenlerinin spor tiiri
durum degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan gz Oniine alindiginda ve
mevcut caligmadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde; calismalarin
mevcut ¢calismay1 destekler nitelikte olmadigi anlagilmaktadir.

Mevcut ¢alisma arastirmaya katilan katilimeilarin psikolojik iyi olus diizeyleri
ile spor yapma amaci degiskeni acisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik
oldugunu, profesyonel lisansli sporcu olan katilimcilarin rekreatif spor ve amator spor olan
katilimcilara gore daha yiiksek seviyede psikolojik iyi olus diizeyine sahip olduklarini
ortaya koymaktadir.

Bu durumun sebebi olarak, sporu profesyonel diizeyde yapan bireylerin daima
sporun i¢inde olmasi, st diizeyde sporla ilgilenmesi, sporun psikolojik, sosyal ve
davranigsal yonden olumlu birgok etkisini daha ¢ok hissetmesine paralel olarak sporu
profesyonel diizeyde yapan bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek
seviyede olmasi konusunda sporun 6nemli bir etkiye sahip oldugunu séyleyebiliriz.

Akova, Sahin ve Ogretmenoglu (2019), Y kusagmin rekreasyon deneyiminin
psikolojik 1yi olus lizerine etkisini 238 katilimer ile inceledikleri calismalarinda, 125
katilimcimin yiirtiylis yapmak, 61 katilimeinin bisiklet stirmek, 21 katilimcimnin kosu, 36
katihmciin ylizmek ve 15 katilimcinin ata binmek gibi sporu rekreatif bir faaliyetler
olarak yaptiklarini saptamiglardir. Sonug olarak katilimcilarin psikolojik iyi olug diizeyleri
ile rekreatif faaliyetlere katilma diizeyleri arasinda paralellik oldugunu, katilimcilarin
psikolojik iyi olus diizeyleri arttik¢a rekreatif faaliyetlere katilma diizeylerinin de arttigini
bulgulamislardir.

Yalcin ve Ayhan (2020), sportif rekreasyonel faaliyetlere katilan 210 kadin
tizerine yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda, katilimcilarin sportif rekreasyonel faaliyetlere
katilmalarinin psikolojik iyi olus diizeyleri iizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu

ortaya koymuslardir.
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Yapilan calismalarin sonuglari, beden egitimi ve spor ogretmenlerinin spor
yapma amact degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan goz Oniine
alindiginda ve mevcut calismadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde;
caligmalarin mevcut ¢alismayi destekler nitelikte olmadig1 anlagilmaktadir.

Mevcut caligma arastirmaya katilan katilimeilarin psikolojik iyi olus diizeyleri
ile antrenorliik belge durumu degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
farklilik oldugunu, antrendrliik belgesine sahip katilimcilarin antrenorliik belgesi olmayan
katilimcilara gore psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek seviyede oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu durumun sebebi olarak, antrenérliik belgesine sahip olan katilimeilarin
sportif etkinliklerle yakindan ilgileniyor olmalarinin psikolojik iyi olus diizeylerini
yiikselttigi soylenebilir.

Karademir ve Agak (2020), beden egitimi ve spor dgretmenligi boliimii ile
antrenorliik egitimi boliimiinde 6grenim goéren 385 Ogrenci lizerine yapmis olduklar
calismalarinda, arastirmaya katilan beden egitimi ve spor Ogretmenligi bdolimii
Ogrencilerinin antrendrliik egitimi boliimii 6grencilerine gore daha yiiksek seviyede
psikolojik iyi olus diizeylerine sahip olduklarini saptamislardir.

Gonener, Oztiirk ve Y1lmaz (2017), spor bilimleri fakiiltesinde dgrenim géren
Ogrenciler lizerine yapmis olduklar1 calismalarinda, ¢aligmaya katilm saglayan beden
egitimi ve spor Ogretmenligi, antrendrliik, spor yoneticili§i ve rekreasyon boliimii
ogrencilerinin psikolojik 1yi olug dl¢eginden aldiklari puanlarin istatistiksel agidan anlaml
bir farklilik olusturmadigini bulgulamislardir.

Yapilan c¢aligmalarin sonuglari, beden egitimi ve spor ogretmenlerinin
antrenorliik belge durumu degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan goz
Online alindiginda ve mevcut c¢alismadan elde edilen bulgular ile birlikte
degerlendirildiginde; bazi calismalarin mevcut calismay1 destekler nitelikte oldugu, bazi
caligmalarin ise mevcut calismay1 destekler nitelikte olmadigi anlagilmaktadir.

Mevcut calisma arastirmaya katilan katilimcilarin psikolojik 1yi olus diizeyleri
ile bos zamanlarin1 degerlendirmede giicliik ¢ekme degiskeni agisindan istatistiksel olarak
anlaml diizeyde bir farklilik oldugunu, hi¢cbir zaman bos zamanlarin1 degerlendirmede
giiclik cekmeyen katilimcilarin her zaman ve bazen giicliik ¢eken katilimcilara gore
psikolojik 1yi olus diizeylerinin daha yiiksek seviyede oldugunu ortaya koymaktadir. Bu

durumun sebebi olarak, bos zamanlarin1 degerlendirmekte higbir zaman giicliik cekmeyen
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katilimcilarin sorumluluk bilinci gelismis, planli bir yasam siiren katilimcilar olmalarinin
psikolojik iyi olus diizeylerini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Aragtirmaci tarafindan alan yazin iizerinde yapilan kaynak taramasinda bos
zamanlarin1 degerlendirmede giigliik ¢ekme degiskeni agisindan psikolojik iyi olus
diizeylerindeki farklilasmayi ele alan herhangi bir calismaya rastlanmamustir.

Mevcut ¢aligma beden egitimi ve spor dgretmenlerinin orta seviyenin iizerinde
olumlu diistinme beceri diizeylerine sahip olduklarini ortaya koymaktadir. Bu durumun
sebebi ise beden egitimi ve spor dgretmenlerinin sporun igerisinde olmalarmin bir sonucu
olarak sporun gerek fiziksel gerekse psikolojik sagliga olan olumlu etkilerinin
bulunmasinin beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin
orta seviyenin iizerinde olmasini destekledigi sdylenebilir. Alanyazin incelendiginde;

Tazegiil (2018), elit diizeydeki tenisciler lizerine yapmis oldugu calismasinda,
elit diizeydeki teniscilerin olumlu diisinme beceri diizeylerinin orta seviyenin iizerinde
oldugunu bulgulamistir.

Tazegiil (2016), bedensel engelli sporcular iizerine yapmis oldugu
calismasinda, katilim saglayan bedensel engelli sporcularin olumlu diisiinme beceri
diizeylerinin orta seviyenin iizerinde oldugu sonucuna ulagmstir.

Karadag (2019), iiniversite 6grencileri {lizerine yapmis oldugu c¢aligmasinda,
tiniversite Ogrencilerinin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin orta seviyenin {izerinde
oldugunu saptamistir.

Ince (2020), iiniversite Ogrencileri iizerine yapmus oldugu calismasinda,
tiniversite 0grencilerinin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin yiiksek seviyede oldugunu
ortaya koymustur.

Jarrar (2013), iiniversite Ogrencileri iizerine yapmis oldugu calismasinda,
tiniversite 0grencilerinin olumlu diistinme beceri diizeylerinin yiiksek seviyede oldugunu
tespit etmistir.

Yapilan ¢alismalarin sonuglari, genel olumlu diisiinme beceri diizeyleri
acisindan goz Oniine alindiginda ve mevcut calismadan elde edilen bulgular ile birlikte
degerlendirildiginde; baz1 ¢alismalarin mevcut ¢alismay1 destekler nitelikte oldugu bazi

caligmalarin ise mevcut calismay1 destekler nitelikte olmadigi anlasilmaktadir
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Mevcut calisma arastirmaya katilan katilimcilarin olumlu diisiinme beceri
diizeyleri ile cinsiyet degiskeni acisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadigini ortaya koymaktadir.

Karadag (2019), tiniversite Ogrencileri tizerine yapmis oldugu ¢alismasinda,
katilimcilarin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir
farklilik olusturdugunu, erkek katilimcilarin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin kadin
katilimcilara oranla daha yiiksek derecede oldugunu saptamistir.

Celik, Esentiitk ve Ilhan (2020), sporcular ile sedanter bireylerin olumlu
diisinme becerilerini karsilastirdiklart ¢alismalarinda, katilimcilarin olumlu diisiinme
beceri diizeylerinin cinsiyet degiskenine goére anlamli bir farklilik olusturdugunu, erkek
katilimcilarin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin kadin katilimcilara oranla daha yiiksek
derecede oldugunu bulgulamislardir.

Tazegiil (2018), elit diizeydeki tenisciler lizerine yapmis oldugu calismasinda,
elit diizeydeki teniscilerin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmadigin1 tespit etmistir.

Salik (2017), otomotiv ve teknoloji sektoriinde ¢alisan 206 katilimer {izerine
yapmis oldugu c¢aligmasinda, katilimcilarin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin cinsiyet
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi sonucuna ulagsmistir.

Sahinler ve digerleri (2020), sporcular iizerine yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda,
katilimcilarin olumlu diistinme beceri diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilasmadigini ortaya koymuslardir.

Yapilan ¢aligsmalarin sonuglari, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin cinsiyet
degiskenine gore olumlu diisiinme beceri diizeyleri agisindan géz Oniine alindiginda ve
mevcut ¢caligmadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde; baz1 ¢calismalarin
mevcut calismayr destekler nitelikte oldugu, bazi caligmalarin ise mevcut calismayi
destekler nitelikte olmadig1 anlasilmaktadir.

Mevcut c¢alisma arastirmaya katilan katilimcilarin olumlu diistinme beceri
diizeyleri ile yas degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik
oldugunu, yas olarak daha biiyiik yasta olan katilimcilarin yas olarak daha geng yasta olan
katilimcilara gére daha ¢ok olumlu diisiinme beceri diizeylerine sahip olduklarini ortaya
koymaktadir. Bu durumun sebebi olarak ise yasin ilerlemesiyle birlikte bireyin hayata karsi

tecriibelerinin de artmasinin bireyi daha ¢ok olumlu diisiinmeye sevk ettigi sdylenebilir.
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Salik (2017), otomotiv ve teknoloji sektoriinde ¢alisan 206 katilimer {izerine
yapmis oldugu c¢aligmasinda, katilimcilarin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin yas
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadig1 sonucuna ulasmistir.

Sahinler ve digerleri (2020), sporcular {izerine yapmis olduklari1 ¢calismalarinda,
katilimcilarin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin yas degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli diizeyde farklilik olusturdugunu saptamislardir.

Celik, Esentiitk ve ilhan (2020), sporcular ile sedanter bireylerin olumlu
diistinme becerilerini karsilastirdiklar1 calismalarinda, katilimcilarin olumlu diisiinme
beceri diizeylerinin yas degiskenine gore anlamli bir farklilik olusturdugunu, katilimeilarin
yaslar yiikseldik¢e olumlu diisiinme beceri diizeylerinin diistiigiinii bulgulamiglardir.

Jung ve digerleri (2007), Koreliler iizerine yapmis olduklar1 ¢aligsmalarinda,
katilimcilarin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin yas degiskenine gore anlamli bir
farklilik  olusturdugunu, 30’lu yaslardaki katilimcilarin  olumlu diislinme beceri
diizeylerinin 50°1i yaslardaki katilimcilara gore daha yiiksek seviyede oldugunu ortaya
koymuslardir.

Kog¢ ve digerleri (2019), bedensel engelli sporcular iizerine yapmis olduklari
calismalarinda, katilimcilarin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin yas degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigini ortaya koymuslardir.

Yapilan c¢alismalarin sonuglari, beden egitimi ve spor ogretmenlerinin yas
degiskenine gore olumlu diisiinme beceri diizeyleri agisindan géz oniine alindiginda ve
mevcut ¢caligmadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde; baz1 ¢calismalarin
mevcut c¢alismay1 destekler nitelikte oldugu, bazi g¢alismalarin ise mevcut c¢alismayi
destekler nitelikte olmadig1 anlasilmaktadir.

Mevcut c¢aligma arastirmaya katilan katilimcilarin olumlu diisiinme beceri
diizeyleri ile medeni durum degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadigini ortaya koymaktadir.

Salik (2017), otomotiv ve teknoloji sektoriinde calisan 206 katilimer lizerine
yapmis oldugu calismasinda, katilimcilarin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin medeni
durum degiskenine gore anlamli bir farklilik olusturdugunu, evli katilimecilarin bekar
katilimcilara gore daha yiliksek seviyede olumlu diisiinme beceri diizeylerine sahip

olduklarini tespit etmistir.
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Yapilan ¢alismalarin sonuglari, beden egitimi ve spor ¢gretmenlerinin medeni
durum degiskenine gore olumlu diisiinme beceri diizeyleri agisindan goéz oniine alindiginda
ve mevcut ¢alismadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde; Salik (2017)’1n
calismasinin mevcut ¢alismay1 destekler nitelikte olmadigi anlasilmaktadir.

Mevcut calisma arastirmaya katilan katilimcilarin olumlu diisiinme beceri
diizeyleri ile egitim durumu degiskeni acisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadigini ortaya koymaktadir.

Salik (2017), otomotiv ve teknoloji sektoriinde c¢alisan 206 katilimer {lizerine
yapmis oldugu c¢alismasinda, katilimcilarin olumlu diistinme beceri diizeylerinin egitim
durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmadigi sonucuna
ulagmustir.

Sahinler ve digerleri (2020), sporcular iizerine yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda,
katilimcilarin  olumlu diistiinme beceri diizeylerinin egitim durumu degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olusturdugunu saptamislardir.

Alkhatib (2020), iiniversite dgrencileri iizerine yapmis oldugu calismasinda,
tiniversite dgrencilerinin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin egitim durumu degiskenine
gore akademik diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik
olusturmadigini saptamaistir.

Yapilan c¢aligmalarin sonuglari, beden egitimi ve spor dégretmenlerinin egitim
durumu degiskenine gore olumlu diisiinme beceri diizeyleri agisindan goéz Oniine
alindiginda ve mevcut ¢alismadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde;
baz1 ¢alismalarin mevcut ¢calismay1 destekler nitelikte oldugu, bazi ¢alismalarin ise mevcut
calismay1 destekler nitelikte olmadig1 anlasilmaktadir.

Mevcut c¢aligma arastirmaya katilan katilimcilarin olumlu diisiinme beceri
diizeyleri ile hizmet yili degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadigini ortaya koymaktadir.

Aragtirmaci tarafindan alan yazin iizerinde yapilan kaynak taramasinda hizmet
yil1 degiskeni acisindan olumlu diislinme beceri diizeylerindeki farklilagmay1 ele alan
herhangi bir calismaya rastlanmamistir.

Mevcut c¢alisma aragtirmaya katilan katilimcilarin olumlu diisiinme beceri
diizeyleri ile yasadigi yer degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilagmadigini ortaya koymaktadir.
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Sahinler ve digerleri (2020), sporcular iizerine yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda,
katilimcilarin  olumlu diisiinme beceri diizeylerinin yasadigt yer degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturdugunu, biiyiiksehir ve ilde yasayan
katilimeilarin olumlu diistinme beceri diizeylerinin ilgede yasayan katilimcilarin olumlu
diisiinme beceri diizeylerine gore daha yiiksek seviyede oldugunu saptamislardir.

Kog ve digerleri (2019), bedensel engelli sporcular iizerine yapmis olduklari
caligmalarinda, katilimcilarin  olumlu diistinme beceri diizeylerinin yasadig1 yer
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigini bulgulamislardir.

Yapilan caligmalarin sonuglari, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin yasadigi
yer degiskenine gore olumlu diisiinme beceri diizeyleri agisindan gz Oniine alindiginda ve
mevcut ¢alismadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde; bazi ¢alismalarin
mevcut calismay1 destekler nitelikte oldugu, bazi calismalarin ise mevcut calismayi
destekler nitelikte olmadig1 anlagilmaktadir.

Mevcut calisma arastirmaya katilan katilimcilarin olumlu diisiinme beceri
diizeyleri ile anne ve baba egitim durumu degiskeni acisindan istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilasmadigini ortaya koymaktadir.

Arastirmaci tarafindan alan yazin lizerinde yapilan kaynak taramasinda anne ve
baba egitim durumu degiskenleri agisindan olumlu diistinme beceri diizeylerindeki
farklilasmay1 ele alan herhangi bir ¢alismaya rastlanmamastir.

Mevcut c¢aligma arastirmaya katilan katilimcilarin olumlu diisiinme beceri
diizeyleri ile spor yapma durum degiskeni acisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
farklilasma oldugunu, spor yapan katilimcilarin spor yapmayan katilimcilara gore olumlu
diisiinme beceri diizeylerinin daha yiiksek seviyede oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
durumun sebebi olarak sporun birey tizerindeki fiziksel, sosyal ve psikolojik agidan olumlu
birgok etkisinin yani1 sira sporun bireyi stresten gerginlikten ve sikintilardan uzaklagtirarak
bireyin diisiince yapisini1 da olumlu yonde etkiledigi diisiiniildiiglinde spor yapan bireylerin
daha ¢ok olumlu diisiinme becerisine sahip olduklarini sdyleyebilir.

Celik, Esentiirk ve Ilhan (2020), sporcular ile sedanter bireylerin olumlu
diisiinme becerilerini karsilastirdiklar1 c¢alismalarinda, katilimcilarin olumlu diisiinme
beceri diizeylerinin spor yapma durum degiskenine gore anlamli bir farklilik
olusturdugunu, sporcu katilimcilarin olumlu diisinme beceri diizeylerinin Ssedanter

katilimcilara oranla daha yiiksek seviyede oldugunu bulgulamislardir.
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Yapilan caligmanin sonuglari, beden egitimi ve spor d6gretmenlerinin spor
yapma durum degiskenine gore olumlu diisiinme beceri diizeyleri agisindan gbz Oniine
alindiginda ve mevcut ¢alismadan elde edilen bulgular ile birlikte degerlendirildiginde;
Celik, Esentiirk ve ilhan (2020)’1n galismalarinin mevcut ¢alismay1 destekler nitelikte
oldugu anlagilmaktadir.

Mevcut calisma arastirmaya katilan katilimcilarin olumlu diisiinme beceri
diizeyleri ile spor tiirii ve spor yapma amaci degiskenleri acisindan istatistiksel olarak
anlaml diizeyde farklilasmadigini ortaya koymaktadir.

Arastirmaci tarafindan alan yazin iizerinde yapilan kaynak taramasinda spor
tiirii ve spor yapma amaci degiskenleri agisindan olumlu diisiinme beceri diizeylerindeki
farklilagsmay1 ele alan herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir.

Mevcut c¢aligma arastirmaya katilan katilimcilarin olumlu diisiinme beceri
diizeyleri ile antrenorlilk belge durumu degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli
diizeyde bir farklilik oldugunu, antrendrliik belgesine sahip katilimcilarin antrendrliik
belgesi olmayan katilimcilara gore olumlu diisiinme beceri diizeylerinin daha yiiksek
seviyede oldugunu ortaya koymaktadir. Antrendrliik belgesine sahip olan katilimcilarin
sportif faaliyetlerle daha yakindan ilgileniyor olmalarina bagli olarak sporun psikolojik
acidan rahatlatict etkisinin katilimcilarin olumlu diistinme beceri diizeylerinin yiiksek
seviyede olmasinin sebebi oldugu sdylenebilir.

Arastirmac1 tarafindan alan yazin {izerinde yapilan kaynak taramasinda
antrendrliik belge durumu degiskeni agisindan olumlu diisiinme beceri diizeylerindeki
farklilasmay1 ele alan herhangi bir ¢alismaya rastlanmamastir.

Mevcut calisma arastirmaya katilan katilimcilarin olumlu diisiinme beceri
diizeyleri ile bos zamanlarmi degerlendirmede giiclik ¢ekme degiskeni acisindan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugunu, hicbir zaman bos zamanlarim
degerlendirmede giigliik c¢cekmeyen katilimcilarin her zaman ve bazen giigliik ¢eken
katilimcilara gore olumlu diisiinme beceri diizeylerinin daha yiiksek seviyede oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu durumun sebebi olarak, sorumluluk bilinci gelismis, yasamlarini
belirli bir plan dahilin de siirdiiren katilimcilarin bos zamanlarini1 degerlendirmekte highir
zaman gli¢liilk ¢cekmedigi ve bu durumun olumlu diisiinme beceri diizeylerini yiikselttigi

sOylenebilir.
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Arastirmaci tarafindan alan yazin iizerinde yapilan kaynak taramasinda bos
zamanlarimi degerlendirmede gii¢lik ¢ekme degiskeni agisindan olumlu diisiinme beceri

diizeylerindeki farklilasmayi ele alan herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir.

IV.2. SONUC

Bu calisma, beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin psikolojik iyi olus
diizeylerinin olumlu diisiinme beceri diizeylerini tespit ederek, psikolojik iyi olus
diizeylerinin olumlu diisiinme beceri diizeylerine olan iligskisini belirleyip ve kisiler

Ozelliklere gore bunlarin farklilasip farklilasmadigini ortaya koymak amaciyla yapilmastir.

Arastirmada elde edilen sonug¢lar sunlardir:

Katiimcilarin Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinde;

Arastirmaya katilan beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin psikolojik iyi olus
diizey puan ortalamalari incelenmistir. Bu inceleme sonucunda arastirma kapsamina alinan
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin orta seviyenin iizerinde oldugu sonucuna
varilmigtir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin Cinsiyet, Yas, Hizmet Yili, Yasadig1 Yer,
Baba Egitim Durumu ve Spor Tiirli degiskenleri agisindan anlamli bir fark bulunamadig:
goriilmiistiir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin Medeni Durum, Egitim Durumu, Anne
Egitim, Spor Yapma Durumu, Spor Yapma Amaci, Antrenorliikk Belge Durum Degiskenine
ve Bos Zamanlarim1 Degerlendirmede Giigliik Cekme degiskenleri agisindan anlamli bir
fark bulunmustur.

Buna gore;

Arastirmaya katilan katilimcilardan lisans mezunu olan katilimcilarin diger
diger mezun olan katilimcilara gére daha ¢ok psikolojik iyi olus diizeyine sahip oldugu,

Anne egitimi okuryazar olan katilimcilarin  diger diger mezun olan
katilimcilara gore daha az psikolojik iyi olus diizeyine sahip oldugu,

Spor yapan katilimcilarin spor yapmayan katilimcilara gore psikolojik 1yi olus

diizeylerinin daha yiiksek seviyede oldugu,
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Profesyonel lisansli sporcu olan katilimcilarin rekreatif spor ve amatdr spor
olan katilimecilara gore daha ¢ok psikolojik iyi olus diizeyine sahip oldugu,

Antrendrliilk belgesine sahip katilimcilarin  antrendrlilk belgesi olmayan
katilimcilara gore psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek seviyede oldugu,

Higbir zaman bos zamanlari1 degerlendirmede giiclik ¢ekmeyen
katilimcilarin her zaman ve bazen giicliik ¢eken katilimcilara gore daha ¢ok psikolojik iyi

olus diizeyine sahip oldugu sonucuna varilmaistir.

Kattlimcilarin Olumlu Diisiinme Beceri Diizeylerinde;

Arastirmaya katilan beden egitimi ve spor dgretmenlerinin olumlu diisiinme
beceri diizey puan ortalamalar1 incelenmistir. Bu inceleme sonucunda arastirma kapsamina
alan katilimcilarin olumlu diisiinme beceri diizeylerinin orta seviyenin iizerinde oldugu
sonucuna varilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin Cinsiyet, Medeni Durum, Egitim Durumu,
Hizmet Yili, Yasadigr Yer, Baba Egitim Durumu, Anne Egitim Durumu, Spor Tiirli ve
Spor Yapma Amaci degiskenleri agisindan anlamli bir fark bulunamadig1 goriilmiistiir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin Yas, Spor Yapma Durumu, Antrendrlitk
Belge Durum Degiskenine ve Bos Zamanlarmmi Degerlendirmede Gigliik Cekme
degiskenleri agisindan anlamli bir fark bulunmustur.

Buna gore;

Aragtirmaya katilan katilimcilardan yas olarak daha biiyiikk yasta olan
katilimcilarin yas olarak daha geng yasta olan katilimcilara gore daha ¢ok olumlu diisiinme
beceri diizeyine sahip oldugu,

Spor yapan katilimcilarin spor yapmayanlara gore olumlu diisiinme
becerilerinin daha yiiksek seviyede oldugu,

Antrenorliik belgesine sahip olan katilimcilarin antrendrliik belgesine sahip
olamayan katilimcilara gore olumlu diisiinme becerilerinin daha yiiksek seviyede oldugu,

Bos zamanlarini degerlendirmede hi¢bir zaman giicliik cekmeyen katilimcilarin
bazen ve her zaman giicliik ¢eken katilimcilara gore daha ¢ok olumlu diisiinme beceri

diizeyine sahip oldugu sonucuna varilmaistir.
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Psikolojik iyi Olus Olgegi ile Olumlu Diigiinme Beceri Olgcegi Arasindaki Tliski;

Katilimcilarin psikolojik iyi olus 6l¢egi ile olumlu diisiinme beceri Olgegi
arasindaki iligkiyi belirlemek {izere yapilan Spearman ¢arpim moment korelasyon analizine
iliskin bulgulara gore;

Psikolojik iyi olus 6l¢egi boyutundan alinan puanlarla Olumlu diisiinme beceri
Olcegi testi puanlar1 arasindaki iliskiyi belirlemek iizere yapilan Spearman Carpim
Moment Korelasyon analizi sonucunda puanlar arasinda istatistiksel agidan p<.01

diizeyinde pozitif yonde anlamli bir iliskinin oldugu saptanmustir.

1V.3. ONERILER

Bu bdéliimde, arastirmanin sonuglarina ve aragtirmacinin kazandigi deneyimlere
gore gelistirilen Onerilere yer verilmistir.

Calismamiz gibi beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin psikolojik iyi olus
diizeyleri ile olumlu diisiinme beceri diizeylerini ayn1 ¢aligmada barindiran ¢alismalara yer

verilebilir. Ayrica korelasyon i¢in tiim degiskenler aras1 iliskinin incelenebilir.

Ileride Yapulabilecek Arastirmalara Yonelik Oneriler;

Bu calisgmada beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin psikolojik iyi olus
diizeyleri ve olumlu diisiinme beceri diizeyleri incelenmistir.

Farkli boliimlerle karsilastirmalar yapilabilir.

Arastirma genisletilerek daha biiyiik bir 6rneklem grubuna uygulanabilir.

Bu arastirmada beden egitimi ve spor &gretmenlerinin psikolojik iyi olus
diizeyleri ve olumlu diisiinme beceri diizeyleri baz1 degiskenler acisindan incelenmistir.
Sonraki arastirmalarda beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin psikolojik 1yi olus diizeyleri
ve olumlu disiinme beceri diizeyleri ile etkili oldugu diisliniilen farkli degiskenler
arasindaki iliskiler de incelenebilir.

Bu arastirmada veriler, beden egitimi ve spor ogretmenlerinin kendilerini

degerlendirdikleri anket aracilifiyla toplanmistir. Sonraki calismalarda, arastirmanin
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gecerlilik ve inandiriciligint artirmak amaciyla cesitleme stratejisi kullanilabilir. Goriisme
ve gozlem gibi farkli veri kaynaklari ile aragtirmanin gegerliligi saglanip, daha zengin bir

bilgi edinilebilir.
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KIiSISEL OZELLIKLER

1- Cinsiyetiniz?
(OKadn () Erkek
2- Yasmiz? (Liitfen Yazar MISINIZ?) ..cevveeieiiniinrenecnnconnssaronsoccsnses
3- Medeni Durumunuz?
() Bekar ()Evli
4- Egitim Durumunuz?
()Lisans mezunu ()Yiksek Lisans Mezunu ()Doktora Mezunu ()Diger ...
5- Meslekteki Hizmet Yilimiz?
()0-3yil  ()4-7Y1u ()8-11Y1 ()12—-15Y1l () 16 y1l ve lizeri

6- Yasamimizin Biiyiik Bir Béliimiinii Ge¢irdiginiz Yerlesim Merkezi

() Biiytiksehir ()1 ()ilge ()Kody-Kasaba ()Diger...............

7- Babamzin Egitim Durumu?
() Okur Yazar Degil () Okur Yazar () Tlkokul Mezunu ()Orta Okul Mezunu
()Lise Mezunu () On lisans-Lisans Mezunu () Lisans Ustii Egitim Mezunu

8- Annenizin Egitim Durumu?
() Okur Yazar Degil () Okur Yazar () Tlkokul Mezunu ()Orta Okul Mezunu
()Lise Mezunu () On lisans-Lisans Mezunu () Lisans Ustii Egitim Mezunu
9- Spor Yapiyor musunuz?
()Evet () Hayir
10-Tlgi Duydugunuz Bir Spor Bransi? .........ccceuueeeeerneeeeennneeeennns .
11-Spor Yapma Amacimz ?
() Rekreatif Spor () Amator Lisansh ()Profesyonel Lisansli  ()Diger...............
12-Herhangi Bir Spor Bransinda Antrenorliigiiniiz Var mi?

()Evet () Hayir

13- Bos Zamanlarimizi Degerlendirmekte Giicliik Cekiyor Musunuz?
()Her Zaman ()Bazen ( )Higbir Zaman
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Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki

derecelendirmeyi kullanarak, her bir madde i¢in uygun olan cevabinizi belirtiniz.

(1) Kesinlikle Katilmyorum(2) Katilmiyorum (3) Biraz katilmiyorum (4)

Kararsizim(5) Biraz Katiliyyorum (6) Katilyyorum

(7) Kesinlikle katiliyorum anlamina gelmektedir.

Amacgh ve anlamh bir yasam siirdiiriityorum.

Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir.

Giinliik aktivitelerime bagh ve ilgiliyim.

BN

Bagkalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida
bulunurum.

= || Kesinlikle Katilmiyorum

NN NN Katilmiyorum

W W W W| Bjraz katilmiyorum

& |~ B Kararsizam

0101 G711 Bjraz Katilhyorum

© || || Katihyorum

~|~|~|~| Kesinlikle katihyorum

Benim i¢cin 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim.

Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yastyorum.

Gelecegim hakkinda iyimserim.
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DO |O

~N [~~~
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Insanlar bana sayg1 duyar.
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Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip, bu becerileri ne siklikta
kullandiginiz1 isaretleyiniz.
Her sorunun karsisinda bulunan; « c
(0)Asla(1)Biraz (2)Cogunlukla(3)Her zamananlamima gelmektedir. % g
= ©
< | B & |
2 |a S | I
1. Olumsuz diisiinceleri olumluya doniistiirme. 0 1 2 3
2. Durumun olumlu yonlerine odaklanma. 0 1 2 3
3. Kotiimser diisiinceleri kendini rahatlatarak veya dikkatini baska | O 1 2 3
seylere odaklayarak zihninden uzaklastirma.
4. Olumlu diisiincelerin 6nemini dikkate alma. 0 1 2 3
5. Bir problemle bas edebilmek i¢in onu Kkii¢iik parcalara bélme. 0 1 2 3
6. Problemin her asamasinda iyimser inanglar gelistirme. 0 1 2 3
7. Olumsuz diisiincelerle miicadele etmeye yardimci olacak yollar | O 1 2 3
gelistirme.
8. Olumsuz diistinceleri kontrol altina alarak daha c¢ok olumlu duygular | O 1 2 3
uretme.




