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BEDEN EGIiTiMI VE SPOR ANABILIM DALI

TEZ DANISMANI: DOC. DR. CAGDAS CAZ

Calismanin amaci, sporda psikolojik iyi olusu belirlemeyi amaglayan bir 6l¢ek gelistirmek,
gecerlik ve giivenirlik caligmalarin1 yapmaktir. Mevcut ¢alismaya toplamda 719 6grenci
(449 erkek, 270 kadin) katilim gostermistir. Olusturulan madde havuzu uzman goriisiine
sunulmusg, uzman goriisii sonrast 65 madde analiz igin hazir hale getirilmistir. Taslak
Olgege agimlayici faktor analizi uygulanmis, elde edilen yapi dogrulayici faktor analizi ile
dogrulanmistir. Dogrulanan yapiya test tekrar test yontemi ve i¢ tutarlilik analizi
uygulanmistir. Taslak dl¢cege uygulanan agimlayici faktor analizi sonucunda 3 faktor ve 31
maddeden olusan bir 6l¢gme yapisi elde edilmistir. Bu yap1 dogrulayici faktor analizi ile test
edilmis ve nihai 6lgek 3 faktorlii, 23 maddelik yapiya doniismiistiir. Olgegin giivenirligi,
test tekrar test yontemi ve i¢ tutarlilik analizi ile incelenmistir. Analizler, Cronbach Alpha
i¢ tutarlilik katsayilarinin 0,933 ile 0,974 arasinda oldugunu goéstermistir. Sonug: Mevcut
Olcegin, kapsam ve yap1 gecerligine bakimindan giivenilir bir 6lgme aract oldugu
belirlenmistir.
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ABSTRACT

MASTER THESIS

PSYCHOLOGICAL WELL-BEING SCALE IN SPORTS: SCALE
DEVELOPMENT, VALIDITY AND RELIABILITY STUDY

SAMET IiCiK

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY
GRADUATE EDUCATION INSTITUTE
PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS DEPARTMENT

SUPERVISOR: ASSOC. PROF. CAGDAS CAZ

The aim of the study is to develop a scale that aims to determine psychological well-being
in sports and to conduct validity and reliability studies. A total of 719 students (449 male,
270 female) participated in the current study. After expert opinion of the created item pool,
65 items were made ready for analysis. Exploratory factor analysis was applied to the draft
scale and the obtained structure was verified by confirmatory factor analysis. Test-retest
method and internal consistency analysis were applied to the verified structure. As a result
of the exploratory factor analysis applied to the draft scale, a measurement structure
consisting of 3 factors and 31 items was obtained. This structure was tested with
confirmatory factor analysis and the final scale became a 3-factor, 23-item structure. The
reliability of the scale was examined with test-retest method and internal consistency
analysis. The analyses showed that Cronbach Alpha internal consistency coefficients were
between 0.933 and 0.974. Conclusion: It was determined that the current scale is a reliable
measurement tool in terms of scope and construct validity.
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1. GIRIS
Bu boéliimde arastirmada ele alinan problem, arastirmanin amaci, alt problemleri, 6nemi,

arastirmanin sayiltilari, sinirliliklart ve aragtirma ile ilgili tanimlara yer verilmistir.
1.1. Problem durumu / Konunun tanimi

Sporun ortaya ¢ikigini, ilk insanlarin hayatta kalabilmek amaciyla yapmis olduklar1 avcilik-
toplayicilik faaliyetleri ile iliskilendirmek miimkiindiir (Fisek, 1985). Daha sonralar
insanlar sporu giinlik hayatin zorluk ve stresinden uzaklagmak, hosca vakit gegirip
eglenmek amaciyla yapmaya baslamiglardir. Zamanla spor, fazla sayida insan tarafindan
aktif olarak yapilan ve insanlari, toplumlari, devletleri etkileyebilen bir olgu olmustur.
Spor, savas donemlerinde baris ortami olusturmus, sporcular sporu ve sportif basarisini
kullanarak vermek istedikleri mesajlar1 ¢ok fazla sayida insana ulastirabilme imkani
bulmuslardir. Spor iilke ekonomilerine dogrudan ve dolayli olarak katki saglamaya

baglamis, turizm sektorii igerisinde spor turizmi olarak kendine yer edinmistir.

Spor psikolojisinin ortaya ¢ikisinin Orta Avrupa oldugunun ifade edilmesine ragmen asil
ortaya ¢iktig1 yer ile ilgili belirsizlik s6z konusudur. Wilhem Wundt yetenek hakkinda
ampirik ¢alismasim Leipzig Universitesinde 1879 yilinda yapmistir. Amerika’da 1900’1
yillarin baslarinda Indiana Universitesinden Norman Triplett, bisiklet sporcular1 hakkinda
psikolojik faktorleri inceleyen spor psikolojisi konusunda ilk dergiyi yayinladi. 1925
yilinda Ilinois Universitesi Griffith’den sporcularin basarilarinda pozitif etki yapmast igin
antrendrleri ile is birligi yapmasini istedi. Griffith’in yaptig1 ¢aligmalarin desteginin de
etkisi ile Illinois Universitesi Amerikan futbolunda ©nemli basarilar yakalad
(Karageorghis ve Terry, 2017). Bu sekilde baslayan spor psikolojisi calismalar1 daha
sonraki donemlerde gittik¢e artan ¢alismalar ile gelisimini devam ettirmistir ve giiniimiizde

onemli bir alan haline gelmistir.

Insan davranislarinin bilimsel olarak calisilmasina ve edinilen bilginin uygulama alanina
gegirilmesini konu edinen disipline spor ve egzersiz psikolojisi denir (Weinberg ve Gould,
2019). Spor, psikolojik acidan sorunlar yasayan bireyler i¢in olumlu yonde destek sunan
bir olgudur. Diizenli yapilan egzersiz kaygi ve depresyon diizeyinde azalma saglamaktadir
(Weinberg ve Gould, 2019). Sorumlulugun vermis oldugu agir yiik kaygiya sebep
olmaktadir. Kayginin artmaya baslamasi stresi dogurur. Stres diizeyi sporcunun basarisini
etkilemektedir. Stresin olmadigi kosullarda basaridan s6z edilemezken stresin yogun ve
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giderek artmasi da umutsuzluk ve basarisizlik dogurmaktadir. Spor psikolojisinde;
sporcunun stresle dogru bas edebilmesini, kaygi diizeyinin olmasi gereken diizeyde
yasayabilmesini, dogru motivasyonun neler dogurabilecegini, mental antrenmanin
miisabaka Oncesi yapilmasi durumunda sonuglarda ne gibi degisikliklerin olabilecegini
sporcuya gostermek amaclanmaktadir (Tastan, 2021). Spor ve psikoloji bilimlerinin is
birligi ile ortaya ¢ikan ¢alisma ve arastirmalar sonucunda sporda bagar1 kazanimi yoniinde

cesitli kazanglar elde edilmistir (Ozmen, 2019).

Pozitif psikolojide tanimlanan iyi olus haz olarak degerlendirilirken baska iyi olus
kavramlar1 baska anlamlara gelmektedir. Iyi olus hakkindaki ¢alismalar iki farkli goriis ile
aciklanmaktadir. Oznel iyi olus (hedonik yaklasim), kotii hissetme durumlarindan
uzaklagma ve haz konusuna yogunlagmistir, psikolojik iyi olus (eudaimonik yaklagim) ise
insanlarin yasamlarinda anlam ve kendi potansiyellerine ulagsmalart ile iligkilidir (Ryan ve
Deci, 2001). Oznel iyi olus, kisinin kendi yasamim degerlendirmesi ve sonugcta ulastig
hiikiimlerinin biligsel 6geleri ile birlikte, pozitif ve negatif hisleri arasinda olusan dengenin
duygusal unsurlarmi kapsar. Psikolojik iyi olus, bireyin hayattaki hedeflerine ulasip
ulagsmadigi, var olan kapasitesini ortaya koyup koymadigi, baska bireyler ile iletisiminin
durumunu ve bireyin hayati ile alakali olarak mesuliyet duymasint kapsar (Ryff ve Keyes,
1995).

1.2. Aragtirmanin amaci

Mevcut calismanin amaci, spor bilimleri alaninda spor psikolojisine katki saglayacagi

diistiniilen sporda psikolojik iyi olus 6lgegini gelistirmektir.
1.3. Arastirmanin 6nemi

Spor ile psikoloji, birbirleri ile iligkili iki bilim alanidir. Sporun bireylerin mental olarak
kendilerini iyi hissetmelerinde katkisi oldugu disiiniilmektedir. Bir sporcu kendini
psikolojik olarak iyi hisseder ise ilgilendigi sportif bransta daha basarili olabilmektedir. Bu
basar1 ayn1 zamanda gilindelik hayatina da olumlu yansimaktadir. Bu diisiincelere istinaden

mevcut ¢alisma spor bilimleri/spor psikolojisi alanina katki sunacaktir.
1.4. Varsayimlar / Sayiltilar / Arastirmanin Hipotezleri / Sorular:
Arastirma siirecinde asagida yer alan husular dikkate alinmistir.

e Bireylerin ¢alismaya goniillii olarak katilmiglardir.
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e Bireyler sorulan sorulara igtenlikle ve dogru cevap vermislerdir.
e Veri toplama araglar1 aragtirmanin amacini gergeklestirecek niteliktedir.

o Literatiirden elde edilen kaynaklarin mevcut calisma agisindan yeterli oldugu

varsayilmistir.
1.5. Smirhhiklar

Aragstirma spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 719 6grenci (449 erkek, 270 kadin) ile

smirlidir.
1.6. Tanimlar

Spor: Ekonomik, sosyal ve kiiltiirel kalkinmanin baslica unsuru olan insan giiciiniin,
saglikli bir sekilde gelistirilmesi icin yapilan faaliyetlerin, oyun, eglence ve yarisma

amacina doniistlirilmesi bigimidir (Yetim, 2019).
Psikoloji: Davranisin ve zihinsel siireglerin bilimidir (Morris, 2002).

Iyi Olus: Bireyin davranislari ile elde edebileceklerinin doruk noktasi olarak ifade edilir
(Kuyumcu, 2012).

Spor Psikolojisi: Sporcularin performans gelisiminde rol oynayan psikolojik becerileri ve

davranislar1 inceleyen bilim dalidir (Tastan, 2021).



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor Kavram

Hayatta kalma adina tabiatla ve diger varliklarla rekabeti sonunda insan viicudunu daha
giiclii, atik ve stiratli kilma mecburiyeti dogmus ve bunun sonucunda atlama, kosma,
tirmanma, atma gibi temel hareketler dogmustur. Zamanla toplumsal gelismelerle bazi
kaideleri de kendi iginde ortaya gikaran sportif branslarin temellerini ortaya ¢ikarmustir.
Farkli kesimler icinde ortaya g¢ikan ve gelisen bu faaliyetler; toplumlarin iletisiminde
onemli bir olgu halini almis ve belirli kurallarla yeni sekline doniiserek genis kitleler

tarafindan kabul gormistiir (Karakaya, 2022).

Ilk zamanlarda Ingiltere’de “disport” ya da “desport” olarak gecen kelimelerin zamanla
“sport” seklinde degisim gostererek iilkelere aktarildigini belirten spor bilimciler vardir.
Tirk toplumlarinda ozellikle Osmanli Devleti ve daha eski zamanlarda “idman”
kelimesinin kullanimiyla karsilagilabilmektedir. Spor mefhumunun bulunmadigr Antik
Donem’de benzer ifadeler kullanilmistir. Bunlarin i¢inde “agonisttik” ve “gymnastik”
ifadelerinin dénemimizde kullanilan “yarigma sporlar’” ve “beden egitimi” ifadelerine
karsilik geldigi belirtilmistir. Sporun kelime kokleri i¢in tatmin edici ve ilmi arastirmalarin

yapildigini sdylemek, anlasilacag tizere giic durmaktadir (Cinar vd., 2015).

Spor iktisadi, toplumsal ve kiiltiirel gelisimin en 6nemli 6gesi olan insanin, Sihhatli bir
sekilde gelistirilmesi i¢in gerceklestirilen etkinliklerin, eglence, yarisma ve oyun gayesine
uyarlanmasi seklidir (Yetim, 2019). Spor giliniimiizde genel olarak toplumlarin ilgisini
¢eken ve devletlerin politikalarinda yer bulan 6nemli bir sektér olmustur. Spor kavrami ve
tarthsel gelisimi ile 1ilgili bircok ¢alisma karsimiza c¢ikmakta ve spor konusunda

caligmalarda farkli tanimlara yer verildigi gortilmektedir.

Literatiirde spor ile ilgili farkli tanimlamalar mevcuttur. Spor, bireylerin bireysel veya
coklu bir sekilde bedensel, ruhsal ve diisiinsel yetenegini kendisine ve bir yarigmaciya
karsi, daha once tertiplenmis olan bir diizende galibiyete ulasmay1 amaglayarak ve rekabet
duygusunu tatmak amaciyla sergiledigi fiziksel performanslarin tamamini ifade eden genel
sOylemdir (Cinar vd., 2015). Bagka tanima gore bireylerin varligini siirdiirebilmek adina
tabiatla verdikleri yasam kavgasinin yumusatilmis bir ifadesidir (Fisek, 1985). Spor,

kisinin bedensel ve ruhsal agidan sihhatini artiran, toplumsal tutumlarii iyilestiren,



diistinsel becerileri ve motor becerileri belirli bir seviyeye yiikselten dirimsel, egitsel ve

toplumsal bir fenomen olarak ifade edilmistir (Yetim, 2019).
2.1.1.Sporun Tarihsel Gelisimi

Sporun dogusuna kesin bir tarih belirlenememesine ragmen tarihin ilk dénemlerinde
rastlandig1 s6ylenmektedir (Karakaya, 2022; Tekin ve Tekin, 2014). Sporun ilk olarak ve
hangi toplumda basladigini ifade edebilmek olanaksizdir. Fakat sporun bireylerin tabiata
uyum saglama ve tabiatla miicadele edebilme zorunlulugunda olma durumlarindan
dogdugu ortak goristir. Sporun ilk zamanlarda yasayan insanlarin birinci derece
ihtiyaclarin1 (beslenme, barinma vb.) karsilayabilmek icin tabiatla verdikleri miicadele
esnasinda ortaya koyduklar1 hareketler ve bu amaglar icin irettikleri veya uyarladiklar
malzemelere kadar dayanabilecegi ortak olarak onaylanan bir ifadedir (Tekin ve Tekin,
2014). Insanligmn var olusu ile beraber spor farkli sekilleriyle insanlarin hayatlarma dahil
olmustur. Ilk devirlerde insanlar tabiatta evcil olmayan hayvanlardan korunmak adina
kagmak, kogsmak ve saklanmak durumundaydi. Bundan dolayr tarihin ilk kosular
insanlarin var olabilmek adina yaptigi evcil olmayan hayvanlardan kacisi seklinde
degerlendirilebilir (Durgun, 2007).

Maden ¢aginda (MO 5.000-MO 3.500) spor aktivitelerinin Orta Asya’da goriildiigii ifade
edilmektedir. Demir ve bakirin bulunmasiyla kalkan ve kilicin iiretilmesi miimkiin olmus,
at ve bircok hayvanin evcillestirilerek insanoglu tarafindan kullanilmasi ve tekerlegin icat
edilmesiyle araba yarislar1 yapilmistir. Atlama sporlar, binicilik, boks, giires, kosu,
okculuk gibi sporlar rekabet kavramini ortaya ¢ikarmis ve siire¢ igerisinde spor dallar1 da

sekillenmistir (Karakaya, 2022).
2.1.2. Sporun Faydalari

Spor giliniimiizde fazlaca alana etki eden bir sektor haline gelmis ve giinliik yasamimizin

birgok alaninda kendini gostermeye baslamigtir.

Spor bireysel ve toplumsal islevlerinden dolayi biiyiik bir kitleye dokunan, bireylerin
diistinsel, bedensel ve psikolojik gelisimlerinin yaninda toplumsal ve iktisadi kalkinmasina
katkis1 bulunan 6nemli bir olgudur (Yetim, 2019). Giiniimiizde ¢ocuk ve geng yastaki
bireylerin egitimleri {ilkeler igin dnemli bir konu halini almistir. Insanlarin 6zellikle cocuk

ve orta yastaki bireylerin fiziksel ve psikolojik durumunun yetistirilip, gelistirilmesinde, en



dogru ve dikkate deger egitim araci olarak beden egitimi ve spor ile ilgili etkinliklerin
gosterilebilecegi belirtilmektedir. Spor, sihhatli bir kusak yetistirilmesinde en Gnemli
unsurlardan biridir (Yetim, 2019). Psikolojik agidan toplumlarin mutlu, huzurlu ve baris
icerisinde yasamalari, i¢inde bulunulan toplumlarda insanlarin kendini giivende
hissetmeleri agisindan olduk¢a onemlidir. Spor bu konuda tarih boyunca olduk¢a 6nemli

bir rol iistlenmistir.

M.O. 776 yilinda diizenlenen Antik Olimpiyat Oyunlarinda Yunan Site Devletleri arasinda
var olan c¢atigmalar askiya alinirdi. Giinlimiizde yapilan Modern Olimpiyat Oyunlar
Fransiz Baron de Coubertin tarafindan 1800°1i yillarin sonlarinda yeniden uyarlanmustir.
Baron Coubertin o dénemde yasanan savaslarin durdurulmast ve M.O. 776 yilinda
baglayan Yunan Site Devletleri arasindaki sulhun saglandigi gibi huzur ortaminin olusmasi
icin ¢alisiliyordu. Bunun i¢in amatdr ruhla ve sportmence miicadeleler gergeklestirilmeli,
farkli uluslardan, medeniyetler, gelenek ve gorenekler gosterilmeli ve diinya catigmak

yerine huzur ve sulh i¢inde olmali goériisii hakim kilinmak isteniyordu (Ak, 2018).

Modern toplumlarin sosyal faaliyetlerinden bir tanesi olan sporun; edebiyat, kiiltiir, sanat
gibi etkinlik alanlar ile karsilagtirilamayacak derecede biiyiik bir faaliyet alani vardir.
Ayni anda kisilerin bos vakitlerini olumlu bir sekilde gegirmesine, miisamaha ortaminin
artmasina, kisinin ve toplumun 6devlerini yerine getirmesine, kisinin toplumsal konumu ve
aidiyet hissinin artmasina, uluslarin kiiltiirel, iktisadi ve toplumsal kalkinmalarina katki
saglar. Buradan hareketle toplumlarin aym duygulari tasimasi konusunda birlik
olusturmaya destek oldugu ifade edilebilir (Yildiz, 2017). Oyun araciligiyla sporun
cocuklarin gelisimi lizerine etkisi incelendiginde ¢ocukluk zamanlarinda hareket, bazen
kendini ve arzularmni ifade etmede bazen fiili gergeklestirmede bazen oyunsal etkinlikler
yaparken onde gelen becerilerdendir. Oyun, ¢ocugun ilerleyen dénemlerde gelisimini
etkileyen degerli bir olgudur ve oyun oynayan ¢ocuk hareket kabiliyetine de ihtiya¢ duyar,
cocugun sahip oldugu hareket becerisi oyun igerisinde aldig1 hazzi ve oyunlardaki roliinii
de etkileyen onemli bir etkendir. Bundan dolay1 ¢cocuk oyun igerisinde hareketlidir ve bu
hareketlilik sonraki déonemlerde belirli kaide ve hedeflere yonelik oldugunda hem haz alir
hem de sosyal becerileri gelisir. Cocuklar sportif faaliyetler ile sosyallesirler ve gerekli
kaideleri 6grenmis olurlar. Bir konuda sorumluluk almaktan kaginmazlar. Takim sporlari
ile ilgilenen bir cocuk takim igerisinde bazi toplumsal kaideleri de 6grenir ve bu toplumsal
kaideler ¢ocugun bulundugu ortamlarda kabul gérmesi ve onaylanmasi yoniinden destek
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olur. Cocuklar varoluslarindan baslayarak ¢ogalan sosyal ¢evresi ile iletisimini artirmada
spordan yararlanabilirler. Spor ¢ocuklarin hareket etme isteklerini gidermek adina 6nemli
bir aractir. Onceleri oyun ile baslayan ve daha sonra fiziksel etkinlikler veya profesyonel
olarak spor ile siirdiiriilen siirece dahil olan bireyler toplumsal becerileri de
O0greneceklerdir. Spor ile Oziinii 68renme firsati yakalayacak, kendi simirlarini fark
edeceklerdir. Ayrica yiikiimliiliik alma, bir toplulugun igerisinde yer alma, hosgoriili,
saygili ve kibar olma, galibiyet- maglubiyet gibi hisleri deneyimleme, kisilerle uyum
icerisinde calisma ve diger bireylerle iletisim yeteneklerini kazanma, kendini dogru
anlatabilme ve kendine gliven duygusunu kazanma gibi pozitif katkilarimin oldugunu
sOyleyebilecegimiz sporun, bireyin sithhatine olumlu katki sagladigi da yadsinamaz bir

durumdur (Y1ldiz ve Cetin, 2018).

Toplumsal bir fenomen olan spor, bireyin 6ziinli bulusunda, yenilenmesinde ve sihhatli
olusunda pozitif bir katki saglar. Sporun bilhassa toplumsallagsma siirecine katkilari, kisiler
ve topluluklar arasinda yakinlik olusturarak toplumlararasi diismanligi sonlandirma

konusunda dnemli katkis1 olur (Ozding, 2005).

Antik Yunan filozoflart Platon ve Aristotales gengligin dogast hakkinda yorum
yapmuslardir. Platon’a gore akil yiirlitme ¢ocukluga ait degildir ve ilk olarak ergenlikte
ortaya ¢ikmaktadir. Platon ¢ocuklarin zamanlarini spor ve miizikle gecirmeleri gerektigini
diistinmiistiir (Santrock, 2012). Spor giinlimiizde gelisen teknoloji ile birlikte karsimiza
¢ikan hareketsiz yasam tarzi ve bu yasam tarzindan kaynaklanan saglik sorunlarinin ortaya
¢ikmasini engellemek ve ortaya ¢ikmis saglik sorunu varsa bunlarin tedavisi noktasinda da
onemli katkilar vermektedir. Giinlimiiziin en 6nemli saglik sorunlarindan bir tanesi olan

obezite ile miicadelede sporun rolii ¢ok dnemlidir.
2.2. Psikoloji Kavram

Psikoloji davranigin ve zihinsel siire¢lerin bilimidir. Psikoloji biliminin ¢ok uzun bir mazisi
fakat ¢cok yeni bir tarihi oldugu ifade edilir. Yiizyillar boyunca Eflatun ve Aristo, bireyin
tutumlarina ve disiinsel siireglerine ilgi gostermislerdir. Buna ragmen 19. Yizyilin
bitisinden once filozoflar1 uzun yillar disiindiiren konulara bilimsel yontemi uygulama
firsat1 bulamamislardir. Fakat bilimsel siirecleri uyguladiklarinda psikoloji, felsefeden

ayrilarak bir bilim haline dontismiistiir (Morris, 2002).



1800’li yillarin sonlarina kadar filozoflar insan tabiatim1 bazi hislere, kurgulara ve
deneyimlerine dayali genellemeler araciligi ile arastirmigtir. Zamanla dirimbilim ve doga
bilimi alanlarinda dogruluklari daha once ortaya koyulmus bilimsel ara¢ ve yontemlerin
insan tabiati ile ilgili konularda kullanilmas: ile bir degisim olmustur. Déniisen psikoloji,
arastirma alanlari ile ilgili daha mutlak ve objektif yollar bulma arayisindaydi. Bu sebeple
psikoloji, felsefeden ayrildiktan sonra ortaya g¢ikan tarihinin 6nemli kismini arastirma
sorularina ve bu sorularin cevaplarina gittikge artan bir mutlaklik ve objektiflik katacak
usullerin, aletlerin ve yontemlerin bulunmasi igin yapilan ¢alismalar olusturur (Schultz ve
Schultz, 2007).

Almanya Leipzig Universitesi’nde filozof ve fizyoloji bilgini olan Wilhelm Wundt 1879
yilinda ilk defa resmi olarak bir psikoloji laboratuvari olusturmus, insan beyninin normal
caligma kanunlarmi ortaya koyacak teknikler bulmaya ugrasmistir. Disiincenin ana
birimlerini bulabilmek i¢in hissel uyaranlardan manali kaliplar olusturma siirecini
arastirmistir. Wundt ile ¢alisan dgrencileri onun yanindan ayrilarak psikoloji bilimini tiim
Diinya’ya tanitmislardir. Bu 6grencilerden bir tanesi de Edward Bradford Titchener’dir.
Titchener Cornell Universitesinde profesor olduktan sonra Amerikan psikolojisinin énderi

konumuna gelmistir (Morris, 2002).

Titchener’in ifadesi ile psikoloji bilincin bilimidir; yani, fizik bilimine arastirmaci olan
bilim insaninin dahil olmus seklidir. Fizikte bir dakika ya da iki kilometre kesin bir
Olgimdiir. Fakat gozlemci igin bir dakika birka¢ saniyeymis gibi gelebilir veya bir
kilometre bitmek bilmeyebilir. Titchener psikolojiyi bu tip deneyimlerin incelenmesi
olarak gormekteydi. Deneyimlerin temel birimlerini ve ne sekilde kesistiklerini, yani

yapisini On planda tuttugu i¢in psikolojideki bu goriise yapisalcilik denir (Morris, 2002).

William James Amerika’da dogan ilk psikologdur ve Titchener ve Wundtun temel
bakisinin dogru olmadigi goriisiindedir. William’ a gore aklimiz devamli tecriibelerimizi
kontrol ederek, durarak, baslayarak, zaman igerisinde Onceye ve sonraya gidip gelerek
baglantilar kurmaktadir. William, bilincin, algilar ve baglar, duyumlar ve duygularinin
birbirinden ayrilmadigini, siirekli bir akis i¢inde oldugunu 6ne siirmiistiir. Biz bir muza
baktigimizda, bir muz goriiriiz, sar1 uzun bir nesne degil. Eger biz muzu tanimasaydik, onu
her gordiigiimiizde yeniden ne oldugunu kesfetmemiz gerekirdi. James’e gore zihinsel

baglar, deneyimlerimizden faydalanmamiza imkan tanir. Bu sezgi ile William aklin ve



davranigin islevselci bir tanimlamasini yapmistir. Bu kuram duyum, algi ve 6grenmenin
ilerisine giderek ve bir organizmanin 6grenme veya algi becerilerini, var oldugu ortamda

fonksiyonlarini yerine getirebilecek bi¢imde nasil kullandigini irdeler (Morris, 2002).

Arastirma yapmay1 seven Sigmund Freud, hastalarinin olduk¢a fazla bir boliimiiniin
hastaliklarinin fiziksel olmaktan ziyade ruhsal oldugunun farkina varmistir. Freud klinik
gozlemlerini o zamanki Amerikan psikologlarinin goriislerinden ¢ok farkli olan genis caph
bir diisiinsel kurama donistiirmiistiir. Bireyin davranig ve fikirlerinin fazlaca bir kismini
bilingdist siireglerce yonlendirildigini séyleyen bu kuram, 1930°lu yillara yaklasilirken
psikolojide, diger toplumsal bilimlerde ve sanatta etkili olmustur (Morris, 2002). O
giinlerde Amerika’da okullara karsi ¢ikan John B. Watson biling veya zihinsel yasam
denilen seyin Orta ¢ag kalintisi batil bir inan¢ oldugunu iddia etti (Morris, 2002). John B.
Watson’a gore psikologlarin ¢alismalarina konu olabilecek yegane sey gozlemlenmesi

miimkiin olan davranistir.

Davranisg1 yaklasimi savunan psikologlarin insanlar ve hayvanlar benzer sekillerde
Ogrenirler goriisii ve hayvanlara uyguladiklar1 ampirik ¢alisma sonuglarini insanlara uygun
hale getirmeye caligmalari, davranis¢ilarin insan ve hayvan birbirine benzer kaidelerle
ogrenme gergeklestirirler sonucuna varmalarini saglamistir. Bundan dolayr insanit da

hayvanlar gibi birer varlik olarak degerlendirmislerdir (Cakiroglu ve Kuruyer, 2016).

B.F. Skinner, davranisi kosullamayla degistirmeye ve bu siirecte davranisin dogal
yasalari kesfetmeye merakliydi. Skinner davranis¢ilarin repertuarina yeni bir 68e ekledi:
Pekistirec. Skinner deneklerini istedikleri gibi davrandiklarinda 6diillendirmekteydi. Bu
deneylerde bir hayvan 6zel bir kafese konulur ve kafesi incelemesine izin verilirdi. Er ya
da ge¢ hayvan uzanip bir kola basar ya da kafesin kenarinda ki bir yuvarlagi gagalardi.
Bunu kafese bir yem paketinin diismesi izlerdi. Hayvan yavas yavas bu kola basmanin ya
da yuvarlagr gagalamanin mutlaka yem getirdigini 6grenirdi. Hayvan bu davranisi neden
ogreniyordu? Ciinkii bu davranmis pekistiriliyor yani 6diillendiriliyordu (Morris, 2002).
1940’larda filozof, romanci ve oyun yazar1 Jean-Paul Sartre ve birkag¢ kisinin ¢abasi ile
kitlelere tanitilan ve sevdirilen varolusgu felsefeye dayanan varoluscu psikoloji karsimiza
cikar. Varoluscu psikologlar ¢agdas yasamin anlamsizlifi ve yabancilagma iizerinde
durmaktadir. Cilinkii yabancilagmanin duyarliligini kaybetme, endise ve baska diger

psikolojik sorunlara sebep olduguna inanmaktadirlar. Insancil psikoloji, Varoluscu



psikoloji ile vyakinen ilgilidir. iki kuramda bireylerin kapasitelerine ulasabilmeyi
ogrenmelerini arzulamaktadir. Varoluscu psikoloji bireylerin igsel kimliklerini ve
iradelerini saglamlastirmay1 arzu ederken, insancil psikoloji sozel olmayan deneyimlerin
getirebileceklerini, zihnin bitiinligiini, akilda gergeklesebilecek degisiklikleri ve bireyin
kendisini 6zgiir birakmasini vurgular. Her iki kuramda psikoloji alaninda ¢ogunlukla kabul
gormiis olan kuramlar olmasalar da bazen kisiligin ve normal olmayan tutumlarin
tanimlanabilmesi konu oldugunda etkili olmuslardir (Morris, 2002). Son yillarda birkag
yeni bakis agis1 ortaya ¢ikmis ve psikolojiyi yeniden sekillendirmeye baslamistir. Biligsel
psikoloji, insanlarin diisiinme, 6grenme, dil kullanma, hafiza, dikkat ve problem ¢6zme
gibi zihinsel siireglerini inceleyen bir psikoloji dalidir. Bu alan, bireylerin gordiiklerini
nasil algiladiklarini ve bu bilgileri nasil islediklerini anlamaya yonelik arastirmalar yapar.
Bir diger yeni bakis agisi1 ise evrimsel psikolojidir. Adindan da anlasilacagi {izere evrimsel
psikoloji, kimi davraniglarin ve zihinsel siireglerin kokenlerini arastirir ve bunlarin evrim

slirecince ne gibi amaglara hizmet ettigini inceler (Dekay ve Buss, 1992).
2.2.1. Iyi Olus

Pozitif psikolojinin igerisinde bulunan iyi olug bir manada mutluluk ile es anlamli sekilde
nitelendirilirken baska iyi olus kavramlari (psikolojik, nesnel, 6znel iyi olus gibi) baska
anlamlar1 ifade edebilmektedir. Well-being (iyi olus) gorlisii Aristo’ya kadar
dayanmaktadir. Aristo, iyi olusu (eudaimoni) bireyin davranislari ile elde edebileceklerinin
doruk noktasi olarak ifade eder (Kuyumcu, 2012). Felsefe ve psikoloji bilimleri birbirinden
ayrildiktan sonra psikoloji bilimi i1yi olusu kendi ornekleri igerisinde arastirmay1
stirdirmistiir (Karagam, 2016). Ryff (1989), iyi olusun hastalik olmamasi manasina
gelmeyecegini vurgulamis ve iyi olusun temelinde kisinin var olan kapasitesini en iist
seviyede gergeklestirebilmesinin oldugunu vurgulamistir. McGregor ve Little (1998), iyi
olusu hayatin anlami ve hayattaki hedeflerin degerlendirilmesiyle iliskilendirmistir. Ryan
ve Deci (2001), iyi olusu psikolojik gereksinim ile ifade etmistir. Onlara gore 6zgiir
iradeye sahip olma, yetenek ve iletisim kurabilme temel psikolojik gereksinimler olup bu

duygularin doyum derecesi iyi olusu ifade etmektedir.

Zamanla iyi olusla ilgili iki temel bakis agist oldugu kabul edilmistir: (a) Hedonizm
(hazcilik) ve (b) Eudemonizm (psikolojik islevsellik). Hazcilik bakis acis1 1yi olusu yasam

doyumu ve mutluluk olarak tanimlamaktadir. Olumlu duygularin olumsuz duygulardan
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fazla yasanmasi ve hayatin c¢esitli alanlarinda (is, aile, okul vb.) doyum saglanmasi
onemlidir. Burada kisi iyi olusunu kendi belirledigi standartlara gore degerlendirir. Tek bir
ol¢iit vardir o da kisi ve kisinin 6zel degerleridir. Bu tiir iyi olusun kavramsal karsilig1
O0znel 1iyi olustur. Psikolojik islevsellik bakis agisina gore ise iyi olus kendini
gerceklestirme, anlamlilik, canlilik, potansiyelini islevsel bigimde kullanabilme olarak
aciklanmaktadir ve psikolojideki kavramsal karsiligi “psikolojik iyi olus” tur (Keyes,
Shmotkin ve Ryff, 2002).

2.2.1.1. Oznel yi Olus

Oznel iyi olus kavrami ilk defa 1960’ I yillarin sonlarinda Bradburn tarafindan dile
getirilmistir. Bradburn, pozitif hisler ile negatif hislerin birbiri ile karsilagtirilmasini ve
ortaya ¢ikan sonucu 6znel iyi olus kavrami olarak tanimlamistir (Diener, Suh ve Oishi,
1997). Olumlu hisler, olumsuz hisler ve yasam tatmini seklinde adlandirilan {i¢ boyutun
Oznel iyi olusun ti¢ boyutu oldugu vurgulanmaktadir. Olumlu hisler bireyin sevgi, mutluluk
vb. pozitif hislerini kapsarken, olumsuz his iiziintli, keder gibi negatif hislerini tatma
yatkinligin1 ifade eder. Yasam tatminiyse kisinin hayatinin farkli kisimlarindaki
gereksinimlerini giderebilme durumu seklinde tanimlanmaktadir. Yasam tatmini
yorumlanirken kisinin hem giinlik yasami hem de 6zel hayatindaki yasantilar {izerine
degerlendirmeler yapilabilir. Oznel iyi olus durumu yukarilarda olan kisiler, olumlu
hislerini kisa araliklarla ve fazlaca, olumsuz hisleri ise daha uzun araliklarla ve daha az
yogunlukta deneyimleyen, hayatinin genel durumundan memnuniyetsizligi olmayan

kisilerdir (Diener, Lucas, Oishi, 2002).

Oznel iyi olusu psikolojik iyi olustan farkli kilan ozellik, kisisel degerlendirmeye
odaklanmasidir. Bu sebeple 6znel iyi olus, psikolojik sagligi ifade etmede yeterli degildir.
Ornek olarak obsesif bir birey, yasam doyumunun yiiksek oldugu hissine kapilarak mutlu
oldugunu sdyleyebilir, fakat bu durum kisinin psikolojik sagliginin iyi oldugunu
gostermemektedir (Diener, Suh ve Oishi, 1997).

Oznel iyi olus (mutluluk), pozitif psikolojinin énemli arastirma konularindan birisidir.
Oznel iyi olus iizerine yapilan ¢alismalarda arastirmacilar mutlulugun ne oldugu, neden
baz1 insanlarin daha mutlu oldugu, insanlarin mutlu olmak ic¢in hangi stratejileri
kullandiklar1 ve mutlulugun belirleyicilerinin neler oldugu gibi sorulara cevap bulmaya

calismaktadirlar. Oznel iyi olus, bireyin yasamina iliskin degerlendirmelerinin ve olaylara
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verdigi duygusal tepkilerin bir sonucu olarak kabul edilmektedir. Buna gore 6znel iyi olus,
olumlu duygularin sik, olumsuz duygularin az yasanmasi ve yiiksek yasam doyumu alma

seklinde tanimlanmaktadir (Diener, 1984; Myers ve Diener 1995).
2.2.1.2. Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik iyi olus, yasamda kars1 karsiya kalinan varolugsal meydan okumalar1 (anlaml
amagclar1 stirdiirme, kigisel gelisim ve digerleri ile nitelikli iligkiler kurma gibi) yonetme
olarak tanimlanmistir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Psikolojik olarak iyi olan bireyler
kendini seven, begenen, kendisiyle alakali pozitif goriisleri olan bireylerdir. Buradan
hareketle kisinin pozitif ve negatif taraflarinin bilincinde olmasi ve bu durumu oldugu sekli
ile kabul etmesi, ge¢mis deneyimlerinden pismanlik duymamasi, kendisi ile barisik olmasi
durumu vardir. Bu kisilerde, toplum i¢inde verimli ve tatmin edici iletisim kurabilme,
kendini karsidaki insanin yerine koyabilme, kendi kararlarini kendisi alabilme ozellikleri

bulunur (Ozmen, 2019).

Iyi olus kapsaminda, hayatin manas1 ve hedefi ile alakali kendi yolunu ¢izmis, amaclarina
gore bir yasam devam ettirme ve bu sekilde ruhsal sihhatini iyi durumda tutmaya ¢alisan
kisiler toplumlarda 6rnek gosterilirler. Bu bireyler cevrelerindeki insanlarla iletisime
aciktir, keyifli bir hayat devam ettirme yetenekleri vardir, i1yi derecede duygusal zekaya
sahiptirler ve bodylece hayattaki hedeflerine daha rahat varabilirler. Bireylerin dahil
olduklar1 sosyal ve fiziksel ¢evre de psikolojik i1yi olus halini degistiren etkenlerdendir.
(Ozmen, 2019). Psikolojik iyi olusun en énemli amaglarindan bir tanesi bireyin var olan
potansiyelinin farkina varmasi ve var olan potansiyeli esliginde kendini gergeklestirmesidir

(Yavuz ve Ilhan, 2023).

Ryff (1989) iyi olusun hayat gelisimi, psikolojik sihhat ve klinik bilgi, deneyim ve
gozlemlerden faydalanarak totaliter bir goriisle ifade edilmesi gerektigini vurgulamaktadir.
Ayrica iyi olusu tek basina mutluluk ile degil bireyin asil kapasitesini ortaya ¢ikarabilme
gayesi seklinde tanimlamigtir. Bu perspektife gore giizel bir hayatin getirisi mutluluk
olabilmektedir. Bahsedilen giizel hayat, psikolojik iyi olus faktorleri, digerleriyle pozitif
iligkiler, 6zerklik, c¢evre hakimiyeti, yasam amaci, kisisel gelisim ve kendini kabuli

yansitmaktadir.
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2.2.1.2.1. Ryff’in Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Modeli ve Alt Boyutlar

Ryff’in (1989) ileri siirmiis oldugu psikolojik iyi olus modelinde alt1 boyut bulunmaktadir.
Bunlar; 6z-kabul, digerleri ile pozitif iligkiler, 6zerklik, ¢evresel kontrol, yasam amaci ve

kisisel gelisimdir.
2.2.1.2.1.1. Kendini Kabul Etme

Bireyin 6ziinii ve deneyimlerini pozitif olarak nitelendirmesi seklinde ifade edilir. Kendini
kabul etme hem psikolojik sihhat i¢in hem de fonksiyonellik, yetiskinlik ve kendini
gerceklestirme i¢in 6nemli bir noktadir (Ryff, 1989). Yalnizca kuvvetli taraflar degil, zayif
taraflarinda farkinda olunmali ve kabullenilmelidir. Kendini gerceklestirme, yetiskinlik,
psikolojik sihhat ve ideal seviyede psikolojik fonksiyonelligin tipik niteligidir (Ryff,
1995). Kendini kabul etmenin 6zsaygi ile benzerligi ileri siiriilse de 6zsaygidan daha genis
bir alana yayildigi dile getirilmektedir. Bireyin kendini kabuliinde 6zii hakkinda pozitif
diisiinceleri vardir ve yasanmislhiklarina karst da pozitif diisiinceler tasir (Ryff & Singer,

2006).
2.2.1.2.1.2. Digerleriyle Olumlu Tliskiler

Digerleriyle olumlu iligkiler, doyumun saglandigi, yogun ve saglikli iligkiler olarak
aciklanmaktadir. Farkli bir agiklamada ise diger insanlarla pozitif iligkiler, kisinin igtenlik
ve itimat duygulari ile birlikte diger insanlarla siki bir bag kurarak duygudaslik meydana
getirdigi bir siire¢ olarak ifade edilmektedir. Kisinin karsisindaki insanlara karsi itimat
etmesi, igerisinde bulundugu iliskiye deger vermesi ve pozitif iliski kurabilme diizeyi
psikolojik iyi olus agisindan olduk¢a onemlidir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Ciinkii
bireyin diger insanlarla doyum ve itimat saglayan iligkilerinin olmast bireyin igtenlik,
baglilik ve duygudaslik siirim1 ifade etmektedir. Ayrica diger insanlarla pozitif iligkiler
icerisinde bulunabilmek olgunluk gostergesi olarak kabul edilmektedir. Diger insanlarla
pozitif iliski i¢erisinde bulunmanin duygular pozitif yonde etkileyerek gerginligi azatligini
ve bu sayede hem beden hem de ruh sagliginin muhafaza ederek 6liimle sonuglanan birgok

hastaliktan uzak kalmaya destek oldugu vurgulanmaktadir (Ryff ve Singer, 2008).
2.2.1.2.1.3. Bireysel Gelisim

Psikolojik 1iyi olusun alt alanlar1 iginde Aristonun yapmis oldugu eudaimonia

tanimlamasina en yakin olan alt alandir ve kendini gergeklestirme ile alakalidir. Bireysel

13



gelisim, kapasitenin artirilmasi, kisinin hem fiziksel gelismesi hem de gelisim yetenegini
devam ettirebilmesidir. Bireyin sadece ana yetileri yerine getirebilmis olmasi yetersizdir.
Kisinin kapasitesini artirmayi, biiylitmeyi ve gelistirmeyi siirdiirmesi esastir (Ryff, 1995).
Bireysel gelisim alt alanimin kuramsal temelini biiyiikk O6l¢iide Maslow’un kendini
gerceklestirme kavrami, Rogers’in fonksiyonel birey kavrami, gelisim kuramlari,
kazanimlara veya cevabi bulunmus olan sorunlara takili kalmadan yeni tecriibelere hazir

olma yetenegi olusturmaktadir (Ryff ve Singer, 2008).
2.2.1.2.1.4. Ozerklik

Bireyin toplum igerisinde sahsiligini kazanabilmek adina bireysel hareket ozgiirligi
arayisi, toplumsal baskiya karsilik tutum ve tavirlarini kendine uygun sekilde planlamasi
ve Ozgir iradesini kullanma becerisidir (Ryff ve Keyes, 1995). Rogers’in yorumlamada
bulunurken ic¢sel degerlere yogunlagmasi tutumu, Maslow’un kendini gergeklestirme
kurami, Jung’un var olan isleyisten kurtulma diisiincesi 6zerklik alt alaninin kuramsal

temeline katk1 veren 6geler olarak ifade edilmistir (Ryff ve Singer, 2008).
2.2.1.2.1.5. Cevresel Hakimiyet

Cevreye hakin olabilme bireyin sahsi hayatina ve ¢evresine yon verebilme yetenegidir
(Ryff ve Keyes, 1995). Kisilerin hayati siiresince sahsi psikolojik gereksinimlerine gore
cevre yaratabilmesi ve bu g¢evresini yonetebilmesi psikolojik sagligi acisindan oldukga
mithimdir (Ryff, 1989). Cevresine hakim olabilen bireylerin, ortamdaki imkanlar1 kendi
gereksinim ve Onceliklerine gore diizenleyerek kendilerine uygun yasam alanlari meydana
getirdikleri ya da belirledikleri gortiliir. Cevresine hakim olamayan bireylerin ise giindelik
hayatini idame ettirmekte giicliiklerle karsilasmasi ve ortamda bulunan olanaklari
degerlendiremedikleri goriiliir (Ryff, 1989). Alport’un olgunluk sart1 olan bireysel gelisim
cevreye hakim olmanin temelini ifade eder. Bireysel gelisimin manasi kisiyi yukari
seviyelere tastyacak degerli tecriibelerin iginde yer almaktir. Oz yeterlilik, bireyin kendine
saygist Ve hayat tatmini ¢evre hakimiyeti adina mithim degerler ifade etmesinin yaninda
bireyin ihtiyaclarina ya da potansiyeline gére ortamlar bulabilmesi veya yaratmasi gevresel
hakimiyet adina temel etkendir (Ryff ve Singer, 2008).
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2.2.1.2.1.6. Yasam Amaci

Kisinin hayatinin hedefinin ve degerinin bulunmasiyla alakalidir. Ancak hayatlarinda
amaglari, niyetleri ve yonelimleri bulunan kisilerin hayatlarini degerli ve hedefli bir sekilde
devam ettirdikleri sdylenebilir. Hayat hedefinin bulunmasi, ruhsal olarak sihhatli kalmanin
nitelikleri i¢cinde bulunur. Yasam amaci boyutunu Sartre’nin oldugu sekilde goriinerek
(otantik) yasam algis1 etkilemistir. Bu bakis agis1 deneyimlenen pozitif veya negatif seylere
verilen anlamlarin altin1 ¢izerken; deneyimlenen seylerin hedefinin altini ¢izen yaklagimlar
da yasam amaci boyutunu etkilemistir. Haz iizerine c¢alisilan ilk arastirma Bertrand
Russel’in ortaya attig1 istah kavramidir. Russel’a gore acikmis bir kisinin besin ile alakasi
nasilsa kisinin hayatla alakasi da bu sekildedir. Mutluluk/iyi olus iletisimin dogru bir
sekilde gerceklesmesi ile olacaktir (Ryff, 1995).

2.3. Spor ve Psikoloji Iligkisi

Spor ve psikoloji, birbirlerini besleyip tedavi eden iki unsurdur. Psikolojinin birgok alt dali

bulunmaktadir. Spor psikolojisi bu alt dallardan biridir.

Kazanma istek ve arzusu insanin dogasinda vardir. Kazanmak insan ruh ve karakterinin
ayrilmaz bir pargasidir. Miisabakalarda bunun ag¢ik Ornegini sporcularda gorebiliriz,
siradan ve higbir 6nemi olmayan dostluk turnuvalarinda bile kazanma hirsinin agikga
sergilenmesi sporda kazanmanin olagan bir hale gelmis olmasi ile agiklanabilir. Bilimsel
anlayisin 6n planda tutuldugu sportif antrenmanlar; sporcunun gelisiminde 6nemli bir
unsurdur. Fiziksel becerilerin gelistirilmesinin yaninda zihinsel faktorlerin de gelistirilmesi
basarili olma siirecinde sporculara katki saglamaktadir. Yiiksek verim ve serbest zaman
sporlarindaki anlayislar, uygulamada organizmanin sadece bedensel acidan degil de beden
ve zihin is birligi icerisinde zihinsel agidan da giiclii olmast zorunlulugunu ortaya

¢ikarmistir (Akandere, Aktas ve Er, 2018).

Stresin viicutta giderek artmasiyla psikolojik olarak ortaya ¢ikan durumlar; gerginlik,
sikint1, huzursuzluk, karamsarlik, umutsuzluk, endise, 6fke, tedirginlik gibi insan1 ¢ikmaza
stiriikleyen durumlar belirir. Bu olaylarla karsilasan viicut kagis veya savasma tepkisini
vermek i¢in kimyasal salgilar {iretir. Uzun siire stresli ortamda bulunmak zorunda olan
veya direk strese maruz kalan insanlarin i¢inde bulunduklari durumdan kurtulabilmeleri
i¢in rahatlamalar1 gerekmektedir. Yapilan arastirmalar ve psikologlarin ortak bulgularindan

en giizel rahatlama yolunun spor oldugu sonucuna varilmaktadir. Egzersiz ile tedavi son
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yirmi yil i¢cinde yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Haftada diizenli ve belirli araliklarla
egzersiz yapan kisilerde strese karsi biiyiik bir direng oldugu gozlemlenir. Egzersiz ve
sporu hayatina katan bir birey sporla birlikte planli olmay1, disiplini ve diizeni de hayatina

¢cekmis olur (Tastan, 2021).

Spor, modern diinyada hem izleyici hem de katilimc1 olarak milyonlarca insan ilgilendiren
en onemli toplumsal olgulardan biridir. Sporun zamanla bir endiistri kolu haline gelmesi,
performans sporlarimda yogun bir rekabetin yasanmasina yol agmis ve Ozellikle
uluslararas1 6nemli organizasyonlarda miicadele eden elit sporculardan beklentiler ¢ok
yikselmistir. Bu dogrultuda, bireyin tutumlarini irdeleyen psikoloji biliminin sporun

icerisine dahil olmas1 mutlak olacaktir (Tokdemir, 2011).
2.3.1. Spor Psikolojisi Kavram

Spor psikolojisi, sporcularin performanslarinda ve iyi oluslarinda rol oynayan psikolojik
bilgi ve becerileri inceleyen bir disiplindir. Bu alan spor katilimcilarinin gelisimsel ve
sosyal yonleri ile spor ortamlar1 ve organizasyonlariyla iligkili sorunlar sistematik olarak
ele alir. Sporcunun fiziksel yonii kadar onemsenmelidir. Spor psikolojisi, yarigma ve
miisabaka alanlarinda sporcunun ¢evresiyle, rakibiyle, takim arkadaslariyla ve
antrendriiyle olan iliskisini hatta kendine davranis bi¢cimini incelemektedir. Dis etmenlere
karsi agikliginin o an ki spor performansina etkisi hangi diizeyde? Saglikli diizeye

gecilmesi i¢in neler yapilmali? Bu alanlari arastirir (Tastan, 2021).

Spor psikolojisi, sporcuya bu alanda gereken yardimi saglamakta ve sporcularin zihinsel
olarak neye ihtiyaci oldugunu belirleyip ona nasil bir yol izleyecegini anlatan ve daha ¢ok
gelisim ve performans odaklidir (Suleymanov, 2021). Insan davranislarinin bilimsel acidan
calisilmasina ve elde edinilen bilgilerin uygulama asamasina gegirilmesini temel alan

disipline spor ve egzersiz psikolojisi denilmektedir (Weinberg ve Gould, 2019).
2.3.2. Diinyada Spor Psikolojisinin Gelisimi

Spor psikolojisi, psikolojinin i¢inde nispeten yeni bir alandir. 1920'de Carl Diem
Almanya'nin Berlin kentinde yer alan Deutsche Sporthochschule'de ilk spor psikolojisi
laboratuvarint kurmugtur. 1925'te Leningrad'daki Beden Egitimi Enstitiisiinde Az Puni
tarafindan iki spor psikolojisi laboratuvart kuruldu. Ne yazik ki, Griffith Laboratuvar1 para

yetersizligi nedeniyle 1932'de kapatildi. Laboratuvarin kapatilmasindan sonra 1960'larda
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ilgi uyandirana dek spor psikolojisi alaninda ¢ok az sayida arastirma yapildi. Griffith, spor
psikolojisi alaninda kariyerine 1923'te basladi ve ilk kitab1 The Psychology of Coaching'i
(1926) yaymladi. Ferruccio Antonelli ise 1965 yilinda Uluslararast Spor Psikolojisi
Toplulugu'nu (ISSP) kurdu ve 1970'lerde Kuzey Amerika'da spor psikolojisi alaninda
tiniversite dersleriyle tanisti. 1980'lerde arastirmacilar atletik performansi iyilestirmek igin
psikolojinin nasil kullanilabilecegini ve zihinsel refahi artirmak ve stres seviyelerini
diistirmek icin nasil kullanilabilecegini arastirmaya bagladik¢a spor psikolojisi daha ciddi

bir bilimsel temel haline geldi (Suleymanov, 2021).

Spor psikolojisinin tarihgesi asagida her doneme 6zgii kisi ve olaylarin vurgulandig: alti
boliime ayrilir. Bu c¢esitli donemlerin ayirict 6zellikleri olmasina ragmen her donem
birbiriyle ilintilidir. Biitiin bu donemler alanin gelismesine ve artan dnemine katkida

bulunmustur (Weinberg ve Gould, 2019).

1.Dénem: Ilk Yilllar (1893-1920)

Psikolog E.W. Scripture’nin Yale Universitesindeki sporcular ile yaptig1 tanimsal ¢alisma
ve psikolog Norman Tripplett’in bisiklet yarisgilart ile yaptigi deneysel calisma ile

psikoloji, spor ortamlarina ilk kez girmistir.

Tripplett, bisiklet yaris¢ilarinin ¢ift olarak veya topluca rekabetin icerisinde olduklarinda,

bireysel yaristiklar yarislardan daha 1yi dereceler almalarinin nedenlerini aragtirmistir.

Tripplett, oncelikle daha once diizenlenmis bisiklet yarismalarini tekrar gézlemleyerek ilk
bulgularin1 teyit etmistir. Ayrica bu bulgularini daha fazla gozlemleyebilmek adina
cocuklar arasinda bitise kadar siirekli ve miimkiin oldugunca seri pedal ¢evirmeyi sart
koyan bir yarig yaptirmistir. Tripplett’in toplulukla beraber bisiklet kullanan ¢ocuklarin
daha 1yi ve hizli bisiklet kullandiklarini gézlemlemistir. Bu gozlemlemeler bisiklet
sporcularmin hangi durumlarda en yiiksek seviyede performans verebilecegi konusunda

Tripplett’e bir yorumda bulunma sans1 vermistir.

Bu doénemde psikoloji bilimi ile ilgilenenler, antrendrler ve diger alakali bilim insanlari,
motor beceri 6grenimi ve sporun psikolojik yonleri hakkinda yeni fikir sahibi oluyorlardi.
Bilim insanlari, bu dénemde sporcunun tepki hizlarin1 kaydederek bireylerin spor
yeteneklerini ne sekilde 6grenebildiklerini incelemis benlik ve huy gelisiminde sporun

katkisint irdelemisler fakat bu arastirmalarin ¢ok az sayida olanim1 hayata
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gecirebilmislerdir. Ilk zamanlarda spor psikolojisi konusunda basit diizeyde bir ilgi sdz

konusu olmus ve bu alanda pek profesyonellesme goriilmemistir.
2. Donem: Laboratuvarlarin Kurulmasi ve Psikolojik Testlerin Gelistirilmesi (1921-1938)

Spor psikolojisi adina ilk laboratuvart Amerikali psikolog Coleman Griffith olusturmus ve

arastirmalari ile alanda 6ncii olmustur.

3.Dénem: Gelecek Donemlere Hazirlik (1939-1965)

Franklin Henry, spor psikolojisinin tam manasiyla bilimsel anlamda yer edinip
gelismesinde en biiylik pay sahibi olan spor psikologudur. Henry, ¢alisma hayatini sporun
psikolojik boyutu ve motor beceri 0grenimi hakkinda bilimsel sekilde arastirmalar
yapmaya harcamistir. Henry ilerleyen donemlerde iiniversitelerde ders verecek bireyler
yetistirerek alana Onemli katki yapmistir. Henry’nin egitim verdigi bireyler, egitim
konusunda s6z sahibi konumlara gelerek egitim miifredatlarini tekrar olusturmuslar, spor

ve egzersiz bilimi ile kinesiyoloji biliminin gelisimine katki saglamislardir.

1940-1960’11 yillar arasinda Arthur Slatter ve Warren Johnson gibi bilim insanlari, ileri
zamanlardaki spor psikolojisi arastirmalart adina temel olusturarak spor ve egzersiz
psikolojisinin bilimsel bir alan olarak var olmasina katki saglamiglardir. Bu yillarda spor
psikolojisi alaninda uygulamaya doniik arastirmalar az sayida olsa da donemin sonlarina
yaklagilirken uygulamaya yonelik calismalarin sayisi artmistir. Bu yillarda Amerika
Birlesik Devletleri’nde spor psikologu olan ve bu alanda bilimsel galisma yapan ilk kadin
bilim insan1 olan Dorothy Hazeltine, Yates Universitesi boks takimi sporculari iizerine

caligmalara baslamis ve gevseme egitimi miidahalesinin etkilerini incelemistir.
4.Donem: Akademik Bir Boliim Olarak Spor Psikolojisinin Dogusu (1966-1977)

1960’11 yillarin ortalarina gelindiginde beden terbiyesi akademik bir disiplin sekline geldi
ve spor psikolojisi bu disiplin i¢erisinde motor 6grenmeden ayrilarak ayri bir dal seklinde
yer edindi. O donemlerde motor 6grenme alaninda ¢alisan profesyoneller, bireylerin motor
becerileri ne sekilde kazandigima ve uygulama, geri doniit ve zamanlamanin ¢evre ve
sartlarina yogunlasiyordu. Bu duruma kars1 spor psikologlart benlik, kaygi ve 6z-saygi gibi
psikolojik unsurlarin hareket beceri performansma ne sekilde etki ettigini ve spor

yapmanin psikolojik gelisime hangi diizeyde etki ettigini belirleme adina aragtirmalarda
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bulunuyorlardi. Bu yillarda spor psikologlar1 sporcularin yaninda ve takimlarin igerisinde
yer almaya bagladi. Bu donemde Kuzey Amerika’da spor psikolojisine ilgi artmistir ve ilk
spor psikolojisi topluluklar1 olusturulmustur. Bruce Ogilvie Kuzey Amerika’ da

uygulamali spor psikolojisi alaninin kurucusu kabul edilebilir.

5. Dénem: EQzersiz ve Spor Psikolojisinin Disiplinler Arast Bir Bilim ve Uygulama Alani
Haline Gelmesi (1978-2000)

1970’11 yillarin sonlarindan 2000 yilina ulagsana kadar egzersiz ve spor psikolojisi
konusunda biitlin diinya genelinde bir gelismeye sahit olundu. Spor psikolojisi, toplumsal
anlamda daha ¢ok benimsendi ve saygi gosterildi. Uygulamali konulara ilgi oldukga artti,
spor psikolojisi profesyonellesti ve gelisim sagladi. Spor psikolojisi alaninda yapilan
calismalarin hem niceligi hem de niteligi artti. Spor psikolojisi konusunda yayin yapan
dergi sayist ve basili kitap sayisinda artis oldu, gerceklestirilen bilimsel etkinlik sayisi
yiikseldi. Psikoloji alaninda 6grenim gormiis bireyler spor psikolojisi alanina dahil olmaya
basladi. Bu yillarda Dorothy Harris, spor psikolojisi alaninda lisansiistii egitimin Oniinii
acacak onemli katkilar saglamistir. Spor psikolojisi alaninda Harris yaptig1 ¢aligmalar ve
yakaladig1 basarilar ile alanda az sayida bulunan kadinlar adina gelecekte kadinlarin 6rnek

alacag1 6nemli bir rol model olmustur.
6. Donem.: Giintimiizde Egzersiz ve Spor Psikolojisi (2001 'den giiniimiize)

Egzersiz ve spor psikolojisi diinyanin her tarafinda ¢ok iyi bir sekilde gelismektedir.
Egzersiz psikolojisi profesyonelleri 70’in iizerinde iilkede faaliyette bulunmaktadir. Bu
profesyonellerin biiyiik kism1 Avrupa ve Kuzey Amerika’da hayatini siirdiirmektedir. Son
donemlerde Afrika, Asya ve Giliney Amerika’ da bilimsel aktivitelerde biiyiik artis
gozlemlenmektedir. Spor psikolojisinin uluslararasi alanda gelismesinde en fazla pay
sahibi olarak Uluslararas1 Spor Psikolojisi Dergisi’nin ilk editorii olan italyan spor
psikologu Ferruccio Antonelli’ yi gosterebiliriz. Buglin spor ve egzersiz psikolojisi hem
bilimsel yogunlasma konusu olarak hem de is olarak biitiin diinyada fazlaca iyi bir sekilde
bilinmektedir.

2.3.3. Tiirkiye’ de Spor Psikolojisinin Gelisimi

Tiirkiye'de egzersiz psikolojisinin gelisimi diger iilkeleri biraz geriden takip etmektedir.

Stire¢ yavas ilerlemekte olup, spora verilen 6nemin artmasiyla ivme kazanmaktadir. Spor
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bilimlerinin Oneminin anlasilmas1 ve spor fakiiltelerinin birer birer ortaya ¢ikip

egitimlerine baglamasiyla kendine bir yer edinmistir (Tastan, 2021).

Mustafa Kemal Atatiirk bunu ¢ok iyi bilmekteydi. Bunu gerc¢eklestirmek i¢in Cumhuriyet
ile birlikte tilkenin farkli alanlarinda ayn1 anda gelisim gosterebilmek adina biiyiik adimlar
atmay1 planliyordu. Bu adimlar miizik, resim, sanat, edebiyat, bilim ve spor olarak
sekillenmektedir. Her alanda en iyi ve en dogruyu hedefleyen Atatiirk lilkemizden kendi
belirledigi insanlar1 diinyanin belirli bolgelerine gorevlendirir. Gorevleri; gonderildikleri
yerde bu alanlarda isi en iyi bilen insanlar1 bulup onlardan bu bilgileri 6grenip ililkemizde
ki insanlara dogruyu aktarmaktir. Cumhuriyetin ilk yillarinda bagka iilkelere egitim
amaciyla gorevlendirilen isimler arastirildiginda, spor egitimi almalari amaciyla Vildan

Asir ve Suad Hayri Bey Belgika’ya gonderilmislerdir (Atabeyoglu, 1984).

Spor okullarinin 1930'lt yillardan 2000°1i yillara dek ii¢ 6nemli donemde vurgu yapilmasi
gerekmektedir. Bunlar 1932-1982, 1982-1992 ve 1992'den giiniimiize kadar gegen siiregtir.
1982 yilina gelindiginde spor egitimi veren kurumlarinda, diger tiniversite kurumlarinda
oldugu gibi ABD yapilanmasina gergeklestirdikleri ve bu yapmin son ve kapsamli seklini
1992 yilinda aldig1 goriilmektedir. En hizli okullasmanin 1992 ve 1997 yillar1 arasinda
oldugu gozlenmektedir. 1992 yilinda sayilari 15 olan spor egitimi veren {iniversite
sayisinin, 1997 yilinda 39 oldugu gorilmektedir. Bu artis olmasi gerekenden hizli
gerceklesmis, farkli meslek alanlariyla ilgili yapilanmanin programlara yansimasinda bir

kisim sikintilar yasanmistir (Agikada, 1997).

Insan merak duydugu seye emek verir. Selim Sirr1 Tarcan'm da spora verdigi emekler
hi¢gbir zaman goz ardi edilmemeli. Spora olan merakindan 6tiirii her yoniiyle sporu ve
temellerini arastirir, bulgulart dogrultusunda branslarin ilklerine onciiliik yapar. Mustafa
Kemal Atatiirk'in de yakindan tanimak istedigi isimler arasinda yerini alir bdylelikle.
Spora ve spor bilimine duydugu merak ve heyecanla 1980'li donemlere damga vuran Selim
Sirr1 Tarcan, Atatiirk’iin sahsi talebi sonucu Dariilmuallimin adiyla agilan erkek 6gretmen
okulunda, Beden Egitimi Ogretmeni egitmeyi amagclayan ilk kursun ogretmenligine

getirilir (Tastan, 2021).

Diinya sahnesinde iilkemizden yillar 6nce var olan ve yillar sonra Ornek alinarak
uygulanan spor bilimleri fakiilteleri de sporun dogru bir sekilde &gretilmesini

amaglamaktadir. Insan viicudu yapacagi spor bransina gére dogru antrenman teknik ve
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metotlartyla gelistirilirse basar1 ka¢inilmaz olacaktir. 1982 sonrasinda iilkemizde gelisim
hizini arttiran Spor Bilimlerinin 6nemi de burada ortaya ¢ikmaktadir. Geg fark edilmis olsa
da hizli bir sekilde yol katledildigi i¢in iilkemiz sporcularinin basarilar1 giin gectikce
artmaktadir. Bu fakiiltelerin acilmasi spor psikologlarinin dogmalar1 ve gelisimlerini
tamamlamalar1 adina 6nemli bir adimdir. Teknolojik gelisim ve ¢agin getirdigi yeni bilgi
ve donanimlar1 yakinen takipte olan egitimcilerimiz kendilerini gelistirmeye devam ettigi

miiddetce sporcularimiz farklarini ortaya koymaya devam edecektir (Tastan, 2021).

21. ylizyilin baslarinda {ilkemizde ve diger iilkelerde gazete yazilari, bilimsel kongreler ve
bilimsel yayinlarda spor psikolojisi konusunda yaymnlarin kendine yer bulmasi spor
psikolojisine dikkat ¢ekmistir. Ulkemizde mentérliik adi altinda 21. yiizyihn ilk ceyreginde
spor takimlarinda psikoloji alaninda ¢aligma yapan bilim insanlar1t gorev almaya
baslamistir. Spor insanlart sporun sadece bedensel olarak sergilenen performans
olmadigin1 ayn1 zamanda psikolojik yontemlerin de bireyin performansina pozitif katki
verdigini kabullendi. Yiiksekdgretim kurumlarinda spor psikolojisi ile ilgili lisansiistii
egitimler verilmeye ve psikoloji ¢aligmalar1 yapilmasi amagli laboratuvarlar kurulmaya
baslanmistir. 2016 senesinden baslayarak Tiirkiye’de Genglik ve Spor Bakanligi’nda gérev
yapmak iizere spor psikologlar1 gérevlendirilmeye basladi (Sahiner vd., 2021).

Demir ve Cadir (2015) calismalarinda Tiirkiye’ de spor psikolojisinin gelisimini su sekilde
aciklamistir; Tirkiye® de spor psikolojisinin baslangict 1943  yilinda “Sporun
Fizyopatolojisi” isimli yaymin Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigiince ¢evirisi ile baslar.
Daha sonralart Sabri Ozbaydar Spor Psikolojisi, Liitfii Oztabag Spor Psikolojisi ve
Antrenorliik Psikolojisi, isimli kitaplar1 yaymlarlar. 1980'li yillarda teorik ¢aligmalarin
artmaya basladigr goriiliir. 9 Mart 2004 tarihinde Genglik ve Spor Genel Miidiirligi
tarafindan “Sporda Psikolojik Destek: Neden hep finalde kaybediyoruz?” Konulu panel
Tiirkiye'de bir ilk olarak gerceklestirilir. Bu panel resmi anlamda spor psikolojisi alaninda
bir milat olmustur. Bu gelismelerin ardindan 2004 Atina Olimpiyat Oyunlar kafilesinde
psikolojik uygulamalar yapan mentor Prof. Dr. Turgay Biger ile psikolojik danigman Dog.
Dr. Cengiz Karagozoglu gorevlendirilir. Bu siireg ile beraber profesyonel spor kuliiplerinin
birgogu kadrolarina psikolojik destek saglayan uzmanlar1 katmaya baslamiglar. Son
yillarda Futbol Federasyonu 3 asamadan olusan Futbolda Psikolojik Performans

Danismanlig1 Sertifika programini hayata gecirerek bu alanda uzmanlarin yetismesine
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katk1 saglamistir. Ayrica Hacettepe Universitesi ve Marmara Universitesi Spor Psikolojisi

yiiksek lisans programini agarak bu alanda lisansiistii egitimini baglatmislar.
2.3.4. Spor Psikolojisinin Faydalari

Spor psikolojisi; sporcularin ¢alismalarinin daha verimli olmasini, daha hizli 6grenmeyi
gerceklestirmeyi, kisinin tam olarak kapasitesini ortaya koyabilmesine engel olan
durumlan ortadan kaldirmay1 hedefleyen spor bilimlerinin bir koludur (Demir ve Cadir,

2015).

Artik  miicadeleci spor toplumunda, yarigmacilardan beklenen en miithim sey
performanslarin1 en doruk noktaya ¢ikarabilmeleridir. Sporda basarili olmanin iizerinde
bedensel, ¢evresel ve toplumsak etkenler kadar psikolojik etkenlerin de pay1 oldugu kabul
edilmektedir. Bu bakis agisi ile paralel sekilde, sportif basariya etki edebilecek olan biitiin
psikolojik faktorleri belirleyerek, ulasilan sonuglar1 yarismacilarin gelisimi adina tekrar
uygulamak, spor psikolojisi adma giin gectikce daha mithim bir konu olmaktadir
(Tokdemir, 2011). Spor psikologlari, sporcularin psikolojik olarak daha dogru
egitilmelerine katkida bulunurlar. Gelisen ve artan is sahalari ile iilkemizde alaninin
uzmani ile verilen dogru egitimlerle hem fiziksel hem de psikolojik a¢idan saglikli kisilikli

sporcularla basar1 daha da artacaktir (Tastan, 2021).

Sporda performans; miisabaka icin fiziksel kondisyon, beceri diizeyi ve miisabakaya
psikolojik hazirlik gibi ii¢ ana unsurun bilesimi ile ortaya ¢ikar. Bu faktorlerin 6nemi,
goreceli olarak spordan spora degismektedir. Tiim sporcular i¢in performans, miisabaka
icin psikolojik hazirlig1 kapsamaktadir. Zihinsel dayaniklilik olmadan hic¢bir sporcu
miisabakaya yeterince hazirlanmig kabul edilmez. Spor psikolojisinin &ylesine bir
performans etkeni oldugunun diisiiniilmesi yaniltic1 bir durumdur. Psikolojik yetenekleri
O0grenmenin temel sebebi, sporcunun performansi ve kapasitesi arasinda bir fark var ise bu
farkin kapatilmasini saglamaktir. Endiseye, 6zgiivene, motivasyona ve odaklanmaya sahip
bir yarismaci kendi performansim1 da kontrol altinda tutabilir. Sporcunun kapasitesinin,
performansina uygun hareket edip etmeyecegi zor durumlarla bas edebilme giiciine

bagimhidir (Karageorghis ve Terry, 2017).
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2.3.5. Spor ve Psikolojik Iyi Olus

Ruh saglig1 problemleri Amerika Birlesik Devletleri’nde hastanede yatilan toplam giiniin
%30 ve tibbi harcamalarin da %10’una neden olmaktadir. En fazla dikkat ¢eken ruh saglig
problemleri ise depresyon ve kaygidir. Bu bireyler i¢in diizenli egzersiz, kaygi ve
depresyon duygularini azaltmada tedaviye yardimci bir etki gosterebilir. Psikolojik
anlamda 1iyi hissetmek i¢in egzersiz yapmak sadece Amerikalilara 6zgii bir olgu degildir.
Ingiltere’ de gerceklestirilen bir anket ¢alismasina gore Londralilar da egzersizi, depresif
hissettikleri zamanlarda en etkili yollardan biri olarak gormektedir. Egzersiz 6zellikle
yiikksek diizeyde kaygi yasayan bireylerde etkili olmakta bunula birlikte diisiik diizeyde
kaygili olan bireylerde de kaygiy1 azaltmakta etkili olmaktadir. Depresyon ¢ogunlukla ilag
tedavisi ya da psikoterapi yoluyla tedavi edilse de son zamanlarda gergeklestirilen bir
Gallup arastirmasinda depresyonu rahatlatmada etkili bir yol olarak egzersizin, dinin
ardindan 2. Sirada yer aldig1 belirlenmistir. Bununla birlikte sedanter bir yasam tarzinin

depresyon diizeyindeki artis ile alakali oldugu gosterilmistir (Weinberg ve Gould, 2019).
2.3.6. Sporda Basariy1 Etkileyen Psikolojik Faktorler

Spor psikolojisi, insanlarin beceri edinmelerine, motivasyonlarint korumalarina ve
miimkiin oldugunca iyi performans sergilemelerine yardim i¢in psikolojiden yararlanan bir
alandir. Sporla ilgili uygulamalardan psikolojik bilgi ve deneyim edinerek, farkli etkenlerin
sporcularin performanslarini ne sekilde etkiledigini ve en verimli ¢aligma tekniklerinin ne
oldugunu belirlemeye ¢alisir (Heyes, 2011). Antrendriiniin sporcusunu yakindan tanimasi
dogru antrenman metodunu belirlemesinin yani sira sporcusunu psikolojik olarak da

basariya hazirlamasina yardimcei olur (Tastan,2021).

Insan faaliyetlerinin bir ¢iktis1 olan sportif basarim bir biitiindiir. Spor psikolojisi ise bu
yapinin onemli bir pargasidir. Diinyada spor psikolojisi, yeni bir bilim seklinde ifade
edilmektedir. Spor psikolojisi, psikoloji biliminin bir alt alani olarak, spor g¢evresinde
psikoloji prensip ve tekniklerinin uyarlanmasidir ve psikolojik beceri idmanlari1 bu konuda
onemli ¢aligma noktalarindan birini olusturur. Psikolojik beceri calismalari, sporcunun
verimliligini etkileyen psikolojik faktorlerini gelistirme ve performansini engelleyen
psikolojik etkenleri ortadan kaldirmayi1 hedeflemektedir. Psikolojik beceri ¢alismalarinin
gelistirmeyi amacladigi temel faktor, sporcularin sportif verimini etkileyen psikolojik
Ozelliklerdir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015).
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Tokdemir (2011) ¢alismasinda; basarty1 olumlu etkileyen psikolojik faktorleri, meslegini
tutku ve askla sevme, basarma iste8i, yeteneklerine giivenmeyip kendini gelistirmeye
onem verme, dogru insanlari dinleme ve onlardan 6grenme, baskidan etkilenmeme,
zihinsel ¢atismalar, hedef koyma, maddi imkanlarin kisitli olmasi, asik olma, taraftar
destegi, olarak belirtmistir. Basariyr olumsuz yonde etkileyen psikolojik faktorleri:
futbolun (sporun) sadece maddi getirileri ile ilgilenme, yanlis ¢evre ve arkadaslardan
etkilenme, sadece yeteneklerine giivenme, futbolu (sporu) sevmeme, baskidan etkilenme,
hedef eksikligi, psikolojik destek eksikligi, konsantrasyon eksikligi, egitimi sevmeme,

sakatliklardan kafaca olumsuz etkilenme, yanls kararlar verme, olarak belirtmistir.

Tiim bu aktarilanlar esliginde ortaya ¢ikan gercek, spor psikologlarinin yardim konusunda
gerekli oldugudur. Bunun icindir ki 1976 yilindan beri spor psikologlart Olimpik
takimlarla beraber olmaktalar ve performansin artirilmasina ya da performansa engel

olabilecek sorunlarla basa ¢ikmada yardik sunmaya g¢alismaktadirlar (Koru¢ ve Bayar,
2006).

2.3.7. Sporcularin Psikolojik Tyi Olus Diizeylerini Etkileyen Faktérler

Psikolojik 1iyi olus kavramimn; ‘bireyin kendini gergeklestirmesi’ anlaminda
degerlendirilmesi durumunda; sporcularin psikolojik iyi olus durumlarini sadece spor
yaparken degil, sporcularin giinliik hayatlarinda da bunun etkilerinin olmasi kaginilmazdir.
Sporcunun psikolojik iyi olus hali, kendine yonelik ve ortamdaki diger insanlarla olan
iletisimini pozitif anlamda destelemektedir ve hayat Kalitesi bu durumdan olumlu
etkilenecektir (Ozmen, 2019).

2.4. Literatiirde Konu ile Tlgili Yapilmis Cahsmalar

Aragtirmanin bu béliimiinde psikolojik 1yi olus ile ilgili yapilmis olan caligmalar ve

ulagilan sonuglarin 6zetlerine yer verilmistir.
2.4.1. Yurt Disinda Yapilmus Calismalar

Psikolojik iyi olus ile ilgili alanda yapilmis caligmalar incelendiginde gerek spor ve
psikolojik 1y1 olus baglaminda gerekse de diger alanlarda psikolojik iyi olus anlaminda
caligmalar yapildig1 goriilmektedir. Calismanin bu bolimiinde yurt disinda spor ile ilgili ve
farkli alanlarda psikolojik iyi olus iizerine yapilmis ¢alismalar incelenmis, caligmalar

sonucu ulasilan sonuglar 6zetlenmistir.
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Liu, Baumeister ve Yang (2024) tarafindan yapilan ‘Elektronik Medya Kullanim: Ile
Psikolojik Iyi Olus Arasindaki Iliski Uzerine Bir Meta-Analiz’ bashkli ¢alismada telefon
goriismeleri ile psikolojik iyi olma hali arasinda pozitif, online oyun oynama ile psikolojik
1yl olma hali arasinda ise negatif yonlii bir iligki oldugunu ortaya koymustur. Sosyal medya
kullanimu ile iyi olus arasinda genel anlamda zayif bir iligki oldugunu ancak sosyal medya
kullaniminin iyi olus {izerindeki etkisini teknolojinin nasil kullanildigr ile iliskilendirmistir.
Ornek olarak sosyal medyay1 eglence i¢in kullanan bireylerin iyi olus durumlarina olumlu
katkis1 varken, sosyal medyayi kendini tanitma ve igerik tiiketimi amacli kullanan

bireylerin iyi olus durumlarini daha olumsuz etkiledigini vurgulamislardir.

Hu ve Luo (2025) tarafindan yapilan ‘Kent parklarinda yasayanlarin motivasyonunu,
psikolojik katilimini ve psikolojik iyi olma halini anlamak’ baslikli ¢alismada schirlerde
yasayan bireylerin yasamis olduklari stresi azaltmak amaciyla sik sik kent parklarinda
aktivitelere katildiklarini ve bu durumun onlarin iyi olusunu agisindan sehir planlayicilari
ve politikacilar i¢in dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir. Calisma, 331 katilimciya
uygulanan bir anket araciligi ile kentsel park motivasyonlari, psikolojik katilim ve
psikolojik iyi olus arasindaki incelemektedir. Calismanin sonucunda, motivasyonlarinin
kent sakinlerinin katilimin1 ve iyi olusunu olumlu yonde etkiledigi ve katilimin kismi bir
araclt gorevi gordiglinii soylemislerdir. Calisma, yerel yonetimlerin c¢esitli bos zaman
kaynaklarina ve erisilebilir olan tesislere yatirim yaparak kent parklarinin cazibesini

artirabileceklerini ortaya koymaktadir.

Abbasi ve arkadaslar1 (2025) tarafindan yapilan ‘Erikson'un teorisine dayali yasam 6ykiisii
calismast huzurevinde kalan yaglilarda psikolojik iyi olusu artirtr mi? Randomize
kontrollii bir ¢aliyma’ bashkli ¢alismada on test ve son test uygulamasi kullanilarak
rastgele se¢ilmis 60 yasli birey olagan bakim ve yasam Oykiisii ¢aligmasi olarak iki test
grubuna ayrilmigtir. Yasam Oykiisii calismasi grubu 60 dakikalik alti seans boyunca
Erikson’un teorisine dayanan yasami gozden gecirme terapi programina alinmistir. Veriler
demografik anket ve Ryff’m Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullanilarak toplanmustir. Sonug
olarak Yasam Oykiisii ¢alismasinin, yasam Oykiisii c¢alismasi grubunda miidahaleden
hemen sonra ve iki ay sonra yaslilarin psikolojik iyi olma halini iyilestirmede etkili

oldugunu gorilmiistiir.

25



Badawy, Mohamed ve Shaban (2024) tarafindan yapilan ‘Toplum i¢inde yasayan Arap
vetiskinlerde dayamiklilik gelistirici bir hemsirelik miidahalesinin psikolojik iyi olug
tizerindeki  etkinligi’ bashikli calismada, dayaniklilik gelistirici bir hemsirelik
miidahalesinin toplum i¢inde yasayan Arap yetiskinlerde psikolojik iyi olusu artirmadaki
etkinligini degerlendirmeyi amaclamiglardir. Suudi Arabistan’in Abha kentinde toplum
icinde yasayan 84 yetigkin Arap bire ile randomize kontrollii yiiriitilen c¢alismada,
katilimcilar rastgele olarak miidahale grubuna (dayaniklilik gelistirici bakim miidahalesi)
ya da kontrol grubuna (olagan bakim) ayrilmistir. Psikolojik dayaniklilik ve yasam kalitesi,
baslangicta, miidahale sonrasinda ve takipte onaylanmig Olcekler kullanilarak
degerlendirilmistir. Calisma sonucunda miidahale grubunda, kontrol grubuna kiyasla
psikolojik dayaniklilik ve yasam kalitesinde anlamli iyilesmeler gostermistir. Dayaniklilik
gelistirici hemsirelik miidahalesi, toplum i¢inde yasayan Arap yetiskinlerde psikolojik iyi
olusu etkili sekilde artirmigtir. Bu tip miidahalelerin rutin hemsirelik bakimina dahil
edilmesinin, biitiinciil iyi olusu destekleyebilecegi ve yaslt bireylerin toplum igerisinde

yasam kalitesini yiikseltebilecegi ortaya koyulmustur.

Lebel ve arkadaslari (2024) tarafindan yapilan ‘Yenidogan iinitesinden eve gegis:
Ebeveynlerin psikolojik iyi oluslarint ve uyku kalitelerini desteklemek icin egitim
ihtiyaglar:’ baglhikli calismada, prematiire bebeklerin taburcu edilmesinin ardindan
ebeveynlerin psikolojik iyi olma hallerinde ve uyku durumlarinda yasayabilecekleri
degisiklik karsisinda egitim ihtiyaclarini tanimlamaya calismislardir. Calismaya 87
ebeveyn katilmistir. Ebeveynlere gore, bu donemde hissedilen stresi azaltmak i¢in saglik
uzmanlar tarafindan verilen en yararli bilgiler, hastaneye yatistan sonra bebegin takibi ve
soru durumunda bir saglik uzmanina erisim ile ilgilidir. Az sayida ebeveyn son alt1 ay
icerisinde uyku saghg: ile ilgili bir saglik uzmanma goriindiiklerini bildirmistir.
Ebevenynlerin  %54,8’ine gore, bebeklerinin eve donilisline hazirlanirken saglik
profesyonellerinden aldiklar1 bilgilerin higbiri uyku kalitelerini artirmaya yardimeci
olmamistir. Calismada sonug olarak ebevenylerin psikolojik iyi olus ve uyku kalitelerini

olumlu yonde etkileyebilecek bilgilere ihtiyaglar1 oldugu ortaya koyulmustur.

Garrido, Delgado ve Esteban (2024) tarafindan yapilan ‘Phubbing ve bireyin psikolojik iyi

olusu iizerindeki etkisi’ baslikli ¢alismada phubbing (Kisinin baska bir kisi ya da grupla

yiiz yiize konusurken akilli telefonu ile mesgul olmasi) ve bunun psikolojik iyi olma haline

etkisi arastirilmustir. Aragtirmaya Ispanya’dan 25-60 yas arasi 267 kadin ve 103 erkek
26



toplam 370 birey katilmistir. Calismada veriler Phubbing Davraniglart Anketi ve Genel
Saglik Anketi ile toplanmistir. Calisma sonucunda phubbing ile siddetli depresyon arasinda
pozitif bir korelasyon oldugu ve 25 yasin altindaki gen¢ kadinlarin ayni1 yas grubundaki
erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde somatik semptomlar gosterdigini ortaya

koymaktadir.

Tsaur, Yen ve Wang (2024) tarafindan yapilan ‘Farkindalik ve dag turistlerinin psikolojik
iyi olusu: Maneviyat ve husu duygusunun sirali araculik etkileri’ baslikli ¢alismada bilingli
farkindalik, maneviyat, husu ve psikolojik i1yi olus arasindaki iligki incelenmistir. Ayrica
psikolojik iyi olus ve farkindalik arasindaki iliskiye aracilik etmede maneviyat ve husunun
rolleri de aragtirllmigtir. Calismada 412 dag turistinin verilerinden faydalanilmistir.
Calisma sonucunda, bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus iizerinde dogrudan etkisinin
anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Maneviyat ve husu, bilin¢li farkindalik ve psikolojik iyi
olus arasindaki iligkiye tam olarak aracilik eden altta yatan etkenlerdir. Ayrica bulgular,
bilingli farkindaligin, maneviyat ve husunun dolayli ve ardisik aracilik etkileri yoluyla

psikolojik iyi olusa katkida bulundugunu gostermistir.

Redondo-Rodriguez ve arkadaglart (2024) tarafindan yapilan ‘derobik egitim ve
psikososyal destege dayalr bir kardiyak rehabilitasyon programi sonrasinda psikolojik iyi
olus indeksi ve yasam kalitesi’ baslikli calismada fiziksel egzersiz seanslar1 sirasinda
terapotik gruplara dayali alternatif bir kardiyak rehabilitasyon programinin fiziksel ve
psikolojik faydalarmi arastirmak ve sonuclar1 geleneksel bir kardiyak rehabilitasyon
programinin sonuglarinin karsilastirilmas: amaglanmistir. Calismada 6rneklem grubunu bir
tip merkezinin kardiyak rehabilitasyon iinitesinde tedavi gormekte olan 112 hasta
olusturmustur. Orneklem grubu kontrol ve deney grubu olarak iki gruba ayrilmistir.
Kontrol grubu yas ortalamasi 57.89 + 12.30 olan 47 kisiden, deney grubu ise yas
ortalamas1 58.30 £ 9.86 olan 65 kisiden olugsmustur. Kardiyak rehabilitasyon programina
baslamadan 6nce ve programin sonunda yasam kalitesi, psikolojik iyilik hali, saglikla ilgili
yasam kalitesi, viicut kitle indeksi, kan basinci, karin ¢evresi ve dinlenik kalp atim hizi
Olciilmiistiir. Calismanin sonucunda, deney grubu, kontrol grubuna gore viicut kitle
indeksi, sistolik ve diastolik kan basinci, karmn g¢evresi ve dinlenik kalp atim hizinda
anlamli derecede daha fazla iyilesme gostermistir. Calismanin bulgularinda, es zamanl

aerobik egitim ve psikososyal destege dayali bir kardiyak rehabilitasyon programinin
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fiziksel fonksiyonu, saglikla ilgili yasam kalitesini ve psikolojik iyi olusu olumlu etkiledigi

ortaya koyulmustur.

Amoadu, Ansah ve Sarfo (2024) tarafindan yapilan ‘Gana'daki uzun mesafe otobiis
soforleri arasinda psikososyal faktorler, psikolojik iyi olus ve giivenlik olaylari: Kesitsel
bir arastirma’ baghkli ¢calismada psikososyal calisma faktorlerinin Gana’daki uzun mesafe
otobiis soforlerinin psikolojik iyi olma halini ve riskli siirlis davranislarint Sngoriip
ongodremedigi incelenmistir. Calisma sonucunda is talepleri ve is kaynaklarmin, bu
stiriicliler arasinda psikolojik iyi olusun ve emniyet olaylarinin dogrudan ve anlaml
yordayicilart oldugu bulunmustur. Ayrica siirliciilerin psikolojik iyi olma hallerinin

emniyet vakalar ile ters yonlii anlaml1 bir iligkisi oldugu ortaya koyulmustur.

Santi ve arkadaslar1 (2024) tarafindan yapilan ‘Sporcu psikolojik iyi olus envanteri: Spor
varalanmalarina bagh gelisim envanteri ile faktér egdegerligi’ baslikli calismada spor
yaralanmalar1 sonrasi biiylimeyi hem geriye doniik hem de yaralanma sonrasi daha objektif
bir sekilde incelemek amaciyla spor yaralanmasi siireci boyunca (spor yaralanmasi dncesi
ve sonrasi) kullanilabilen sporcu psikolojik iyi olus envanteri’nin (APWBI) psikometrik
ozellikleri uyarlanmis ve incelenmistir. Sakatlik gecirmemis 164 sporcudan olusan bir
orneklem ve daha oOnce sakatlik gecirmis 168 sporcudan olusan bir Orneklem grubu
karsilagtinlmistir. Cok gruplu dogrulayici faktdr analizi, Sporcu Psikolojik Iyi Olus
Envanteri ile retrospektif bir 6l¢iim olan Spor Yaralanmasiyla iliskili Biiyiime Envanteri
(SIRGI) arasindaki 6l¢tim ve faktor denkligini gostermistir. sporcu psikolojik iyi olus
envanteri tim alt boyutlar1 ve toplam puan i¢in tatmin edici ile miikemmel i¢ tutarlilik
giivenilirligi géstermistir.

Snyder ve Spreitzer (1974) tarafindan yapilan ‘Spora katilim ve psikolojik iyi olma hali’
baslikli ¢alismada yetiskinler arasinda spora katilimin psikolojik sonuglar1 incelenmistir.
Spora katilim ile psikolojik i1yi olus arasinda pozitif bir iliski olduguna dair teorik beklenti
calisma sonucunda elde edilen veriler ile desteklenmistir. Fiziksel katilim ile psikolojik iy1
olus arasindaki iliski kadinlar i¢in daha giiclii iken, duygusal katilim erkekler arasinda
olumlu etkinin daha gii¢lii bir belirleyicisi olmustur. Diger insanlarla sosyal etkilesimin
olumlu etkilerinin psikolojik iyi olusa olumlu katki saglayabilecegi ve spora katilimin bu

etkilesimi saglamanin 6nemli bir yolu oldugu vurgulanmistir. Ayrica psikolojik iyi olusun
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spordan alinan haz ve eglenceden kaynaklanabilmesinin de muhtemel oldugu dile

getirilmistir.
2.4.2. Yurt icinde Yapilmis Calismalar

Calismanin bu béliimiinde psikolojik 1yi olus ile ilgili farkli alanlarda ve spor alaninda yurt

icinde yapilmis olan ¢aligsmalar incelenmis ¢alismalarin sonuglar1 6zetlenmistir.

Oz (2022) tarafindan yapilan ‘Psikolojik Iyi Olus ve Psikolojik Kirilganlik Arasindaki
Hiski: Universiteler Arasi Miisabakalarda Miicadele Eden Sporcular Ornegi’ baslikl
calismada sporcularin yaslart ve spor yaptiklar siire arttikca psikolojik 1iyi olus
seviyelerinin arttig1, takim sporlarinda yer alan sporcularin bireysel spor yapan sporculara

oranla psikolojik 1yi olus seviyelerinin daha yukarilarda oldugunu ortaya koymustur.

Kiran (2021) tarafindan yapilan ‘Spor sonras: yasamda elit sporcularin psikolojik iyi
oluslar:’ basliklh ¢alismada elit sporcularin sporu biraktiktan sonraki yasamlarinda benlik
saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik diizeylerinin psikolojik iyi olus diizeyi lizerine
yordayici etkisi ve iligkisi incelenmistir. Bunun yaninda katilimcilarin psikolojik iyi olus,
benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik diizeyleri cinsiyet, milli olma durumu ve
spor sonras1 yasamda fiziksel aktivite yapma durumuna goére incelenmistir. Caligmada 100
kadin ve 92 erkek toplam 192 katilimci yer almistir. Yapilan istatistiki degerlendirme
sonuclarina gore elit sporcularin spor sonrast yasamda psikolojik iyi olus diizeyleri ile
benlik saygis1 ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda orta diizeyde pozitif ve anlamli
iliski oldugu bulunmustur. Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik diizeylerinin psikolojik iyi olus {izerine anlamli diizeyde
yordayici etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki
psikolojik 1yi olus, benlik saygisi ve depresyon diizeylerinin cinsiyete gore farklilasmadigi
bulunurken, psikolojik saglamlik diizeyinin kadinlarda erkeklere gore diisiik oldugu tespit
edilmistir. Emekli sporcularin milli sporcu olma ve spor sonrast yasamda fiziksel aktivite
yapma durumlarina gore psikolojik iyi olus, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik
saglamlik parametrelerinde anlamli farkliliklar vardir. Milli sporcu olmus emekli
sporcularin milli sporcu olmamiglara gore psikolojik iyi olus, benlik saygisi1 ve psikolojik
saglamlik diizeyleri daha yiiksek ve depresyon diizeyleri ise daha diigiiktiir. Ayn1 sekilde

spor sonrast yasamda fiziksel aktivite yapan emekli sporcularin yapmayanlara gore
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psikolojik 1yi olus, benlik saygisi ve psikolojik saglamlik diizeyleri daha yiiksek ve

depresyon diizeyleri ise daha diisiik bulunmustur.

Akgiil ve Karafil (2021) tarafindan yapilan ‘Ortaokul ogrencilerinin fiziksel aktiviteye
yvonelik sosyal destek algilarimin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisinin incelenmesi’
ortaokul 6grencilerinde fiziksel aktiviteye yonelik olarak aile ve arkadas ¢evresi tarafindan
verilen sosyal destegin psikolojik iyi olus diizeyine etkisi degerlendirilmistir. Arastirmaya
Burdur ilinde 6grenim goren 390 ortaokul Ogrencisi katilmistir. Arastirma sonucunda
ortaokul ogrencilerinin fiziksel aktivitelerine yonelik olarak aile ve sosyal c¢evresi
tarafindan verilen sosyal destegin psikolojik iyi olus tlizerinde pozitif anlamli etkisi olugu

ortaya koyulmustur (p<0.01).

Giliven (2024) tarafindan yapilan ‘Turizm perspektifinden degerlendirme. Elektronik spor
memnuniyetinin psikolojik iyi olus ve yasam kalitesi iizerine etkisi’ baslikli ¢aligmada
elektronik sporlara katilan bireylerin memnuniyetinin, psikolojik iyi olus ve yasam kalitesi
tizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma Eskisehir ilinde 6grenim goren {iniversite
Ogrencilerinin verilerinden faydalanilarak yapilmistir. Calismada sonug olarak elektronik
spor memnuniyetinin bireylerin psikolojik iyi olus ve yasam kalitesi lizerinde pozitif yonlii
bir etkisi oldugu tespit edilmistir. Ayrica arastirma sonuglari, elektronik sporlarda
memnuniyet ile psikolojik iyl olus arasindaki iliskide 6z yeterliligin diizenleyici roliiniin

varligini belirlemistir.

Cakir ve Ergin (2023) tarafindan yapilan ‘Fiziksel aktivite ve iyi olug iliskisi’ baslikli
calismada tniversite dgrencilerinin fiziksel aktiviteye katilimi ile iyi oluslari arasindaki
iliski incelenmistir. Arastirmaya 130 erkek, 183 kadin toplam 313 birey katilmistir.
Arastirma sonucunda 0grencilerin fiziksel aktiviteye katilimi arttikga psikolojik 1y1 oluslar
ve yasam doyumu seviyelerinin arttigi goriilmiistiir. Ayn1 zamanda fiziksel aktivite ile

psikolojik iyi olus ve yasam doyumunun pozitif yonde iliskili oldugu saptanmistir.

Telef (2013) tarafindan yapilan ‘Psikolojik Iyi Olus Olgegi: Tiirkceye Uyarlama, Gegerlik
ve Giivenirlik Calismas:’ baslikli caligmada psikolojik 1yi olus oOlceginin Tiirkce
diizenlemesinin psikometrik 6zellikleri incelenmistir. Arastirmaya 339 kadin ve 190 erkek
olmak {izere toplam 529 6gretmen adayr katilmistir. Calismada agimlayici faktor analizi
sonucu toplam aciklanan faktor analizi %42 bulunmustur ve maddeler tek faktor altinda

toplanmustir. Glivenirlik i¢in yapilan Cronbach alfa kat sayis1 0.80 olarak hesaplanmistir.
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Test-tekrar test sonucuna gore 6lgegin iki uygulamasi arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve
anlaml1 bir iligski oldugu saptanmistir. Arastirma sonucunda psikolojik iyi olus 6lgeginin

psikolojik iyi olusu 6lgmede gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu belirlenmistir.

Basar ve Sar1 (2018) tarafindan yapilan ‘Diizenli egzersizin depresyon, mutluluk ve
psikolojik iyi olus tizerine etkisi’ bashikli ¢alismada diizenli olarak egzersiz yapmanin
depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olus lizerindeki etkileri incelenmistir. Caligmaya
diizenli bir sekilde spor yapmakta olan 120 kisi ve diizenli olarak spor yapmayan 119 kisi
katilmistir. Caligma sonucuna gore diizenli egzersiz yapan bireylerin depresyon/mutluluk,
mutluluk ve psikolojik 1yi olus puanlar1 diizenli olarak egzersiz yapmayan bireylere gore
daha yiiksek bulunmustur. Bu bulgulara gore diizenli olarak yapilan egzersizin depresyon,

mutluluk ve psikolojik iyi olus ile iliskili oldugu ifade edilmistir.

Demir, Ibis ve Micoogullar1 (2020) tarafindan yapilan ‘Takim ve bireysel sporlar yapan
sporcularin psikolojik karakteristiklerinin karsilastirilmas:’ baglikli calismada takim sporu
ile ugrasan sporcular ile bireysel sporlarla ugrasan sporcularin zihinsel dayaniklilik,
zihinsel beceriler ve psikolojik iyi olus degerlerini karsilastirarak incelemislerdir.
Caligmaya 97 takim sporlari ile ugrasan sporcu, 66 bireysel sporlarla ugrasan sporcu olmak

tizere toplam 163 sporcu katilmustir.

Giiler ve Yildiz (2023) tarafindan yapilan ‘Spor orgiitii ¢alisanlarimin kisisel gelisim, is
performanst ve psikolojik iyi olus durumlarimin incelenmesi’ baglikli calismada, spor
orgiitli calisanlarinin kisisel gelisim, is performansi ve psikolojik iyi olus durumlarin
incelemislerdir. Arastirmaya Genglik ve Spor Bakanhigina bagl Genglik ve Spor Il
Miidiirliiklerinde gérev yapan 157 erkek 145 kadin toplam 302 kisi katilmistir. Calismada
sonug olarak kisisel gelisim yonelimi ve alt boyutlar ile 15 performansi ve psikolojik iy1
olus durumu arasinda pozitif yonlii anlamli iliskiler tespit edilmistir. Kisisel gelisim
yonelimi ve psikolojik iyi olus birlikte is performansinin %50’sini agiklamaktadir. Sonug
olarak, kisisel gelisim yonelimi ve psikolojik iyi olus halinin is performansina etkisi
oldugu soylenebilir.

Tapsin, Karagiin ve Cetin (2024) tarafindan yapilan ‘Spor yapan ¢ocuklarin ebeveynlerinin
psikolojik iyi olus durumlarinin incelenmesi’ baglikli ¢calismada spor yapan cocuklarin

ebeveynlerinin iyi olus durumlar1 incelenmistir. Arastirmaya 67 kadin, 35 erkek olmak

tizere toplam 102 kisi katilmistir. Arastirma bulgularma bakildiginda; ebeveynlerin
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cinsiyet degiskeni agisindan psikolojik iyi olus diizeyi kadinlar lehine, belirlenmistir. Spor
yapma durumu agisindan ise spor yapan ebeveynlerin spor yapmayanlara yine bireysel
sporlarla ilgilenen ebeveynlerin spor yapmayan ebeveynlere gore iyi olus diizeylerinin
anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ancak ebeveynlerin egitim durumu,
yas, gelir diizeyi ve serbest zaman faaliyetlerine katilma durumuna gore ise anlamli bir

farklilik bulunmamustir.

Ordu ve Yilmaz (2024) tarafindan yapilan ‘Sanal gergeklik gozliigii kullaniminin palyatif
bakim kliniginde yatan hastalarin informal bakim verenlerinin psikolojik iyi olusu ve
bakim yiikii iizerine etkisi’ baglikli calismada, palyatif bakim kliniginde yatan hastalarin
tedavi siirecinde yanlarinda bulunan resmi olmayan bakicilarinin sanal gergeklik
gozlikklerinin kullanmalarinin hastanin resmi olmayan bakicilarinin psikolojik iyi olus
diizeyleri ve bakim yiikii iizerindeki etkisi arastirilmistir. Calismada on test ve son test
uygulamasi yapilmis toplam 44 resmi olmayan bakicinin verileri kullanilmig bu bakicilarin
22’si kontrol grubunda 22’si miidahale grubunda rastgele olarak yer almistir. Miidahale
grubunda olan bakicilara dort hafta boyunca, haftada 3 giin, kullanim basina 30 dakika
boyunca sanal gerceklik gozliikkleri ile 360° rahatlatict sanal gerceklik videolar:
gosterilmistir. Kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamaistir. Veriler bakim
veren tanitim formu, psikolojik iyi olus 6l¢egi, bakim verme yiikii 6lcegi ve sanal gerceklik
g0zIigli memnuniyet formu kullanilarak toplanmistir. Miidahale grubunun psikolojik iy1
olus dlgegi son test ortalama puani kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede
yiiksek bulunmustur. Miidahale grubundaki bakim verenlerin %68’ sanal gergeklik
gozliiklerini kullanmaktan olduk¢a memnun olduklarint belirtmislerdir. Calismada sonug
olarak sanal gerceklik gozliigii kullaniminin psikolojik iyi olusu artirdig1 ve palyatif bakim
kliniginde yatan hastalarin resmi olmayan bakim verenlerinin bakim yiikiinii azalttigini

ortaya koymustur.

Dastan ve Kulakag¢ (2024) tarafindan yapilan ‘Cerrahi miidahalenin yasl yetigkin
hastalarda dini basa ¢ikma, psikolojik iyi olus ve agri diizeyleri iizerindeki etkisi: Yari
deneysel bir ¢aliyma’ baglikli ¢alismada, cerrahi miidahalenin yagh yetiskin hastalarda dini
basa c¢ikma, psikolojik iyi olus ve agr1 diizeyleri {izerindeki etkisini belirlemeyi
amaglamislardir. Calismada kontrol grupsuz on test-son test uygulamasi yapilmistir.
Verilerin toplanmasinda kisisel bilgi formu, dini basa ¢ikma o6lcegi, psikolojik iyi olus
Olcegi ve gorsel analog oOlgegi kullanilmistir. Yapilan calismada cerrahi miidahale
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sonrasinda psikolojik iyi olus ve olumlu dini basa ¢ikma diizeylerinde cerrahi miidahale
oncesine kiyasla anlamli bir artis oldugu ortaya koyulmustur. Calismanin sonucunda
cerrahi miidahalenin yash yetiskin hastalar arasinda psikolojik iyi olusu ve dini basa

cikmayi etkileyen 6nemli bir degisken oldugu ortaya koyulmustur.

Ozyer Giivener (2024) tarafindan yapilan ‘Hemsirelik 6grencilerinde giilme terapisinin oz
veterlilik ve psikolojik iyilik haline etkisi’ bashkli calismada hemsirelik boliimi
ogrencilerinde kahkaha terapisinin 6z yeterlilik ve psikolojik iyi olus iizerine etkisinin
belirlenmesi amaglanmistir. 208 katilimcinin 102 tanesi deney, 106 tanesi de kontrol
grubuna olmak {izere rastgele atanmistir. Deney grubuna sekiz hafta boyunca haftada bir
defa yiiz yiize kahkaha terapisi uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir miidahale
uygulanmamistir. Her iki grupta da veriler ¢alismanin basinda ve sekizinci haftanin
sonunda sosyodemografik anket formu, akademik 6z yeterlilik dl¢egi, psikolojik iyi olus
Olgegi kullanilarak toplanmistir. Calisma sonucunda kahkaha terapisinin deney grubunda

psikolojik 1yi olug puan ortalamasini artirdigi belirlenmistir.

Gliney ve Karadag (2024) tarafindan yapilan ‘Biligsel engelliler icin psikolojik iyi olug
olcegi: Tiirkce versiyonunun gecerlik ve giivenirliginin degerlendirilmesi’ baglikli
calismada bakimevlerinde kalan demans hastalarinda Biligsel Engelli Bireylerin Psikolojik
Iyi Olusu (PWB-CIP) &lgeginin psikometrik 6zellikleri degerlendirilmistir. Caligmaya iki
huzurevinden 70 demans hastasi ve 12 resmi bakici katilmistir. Calisma sonucunda Biligsel
Engelli Bireylerin Psikolojik Iyi Olusu Olgegi iki faktdr altinda kiimelenmistir. Olumlu
duygulanim i¢in Cronbach alfa skorlari1 ve olumsuz duygulanim i¢in faktérleri tatmin edici
bulunmustur. Dogrulayict faktdr analizi sonucu uyum iyiligi indeksleri kabul edilebilir
seviyede bulunmustur. Test tekrar test uygulamasi pozitif korelasyon gdstermistir. Sonug
olarak 9 maddelik biligsel engelli bireylerin psikolojik iyi olusu dlgegi Tiirk 6rnegi icin
gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu ortaya koyulmustur. Bilissel Engelli Bireylerin
Psikolojik Iyi Olusu Olgegi, huzurevleri baglaminda giiclii psikometrik &zellikler
gostermis ve demanslt bireylerin 1yi olma halini degerlendirmek i¢in uygunlugunu ortaya

koymustur.

Giil, Caglayan ve Akandere (2017) tarafindan yapilan ‘Sporun lise ogrencilerinin
psikolojik iyi olus diizeylerine etkisi’ baslikli ¢calismada spor egitiminin lise 6grencilerinin

psikolojik 1yi olus diizeyleri {izerindeki etkisi bireysel, ¢cevresel ve 6z-belirleme acisindan
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incelemistir. Calismaya Konya i1 Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagl spor egitimi verilen bir
lisede 0grenim goren 48 erkek, 49 kadin toplam 97 6grenci ve spor egitimi verilmeyen
benzer bir okulda 6grenimini siirdiiren 50 erkek, 40 kadin toplam 90, tiim toplamda 187
Ogrenci katilmistir. Arastirma sonucunda spor egitimi alan (deney) ve almayan (kontrol)
gruplara iligskin psikolojik iyi olus dlgeginin bireysel gelisim boyutlarinin son test puan
ortalamalar1 lehine anlamli diizeyde farklilastig1 belirlenmis, ayrica ¢evresel hakimiyet ve
ozerklik boyutlarinda son test puan ortalamalari lehine farklilasma oldugu ancak bu farkin

0,05 diizeyinde anlamli olmadig1 saptanmistir.

Kusan (2017) yapmis oldugu ‘13-15 Yas obez erkek ¢ocuklarin (12 hafta) fiziksel aktivite
sonrasi beden imaj1 algisi ve psikolojik iyi olus diizeylerinin incelenmesi’ baglikll
calisgmada Ankara Biiyiiksehir Belediyesi biinyesinde bulunan aile yasam merkezlerinde
kayith 13-15 yas grubunda bulunan obez ¢ocuklar ile birlikte yaptig1 ¢alismada ¢ocuklara
12 hafta boyunca fiziksel aktiviteler yaptirilmis ve fiziksel aktivitenin beden imaj algisi,
beden kitle indeksi ve psikolojik iyi olus seviyeleri iizerindeki etkisi incelenmistir. 13-15
yas gurubunda bulunan 30 obez ¢ocuga fiziksel aktivitelere baslamadan dnce beden kitle
indeksi olgtimleri yapilmis ve obez olduklari belirlenmistir. Yine ¢ocuklara fiziksel aktivite
oncesinde beden imaj algis1 ve psikolojik iyi olus dl¢egi uygulanmistir. Caligma sonucunda
katilimcilarin baslangi¢ diizeylerine gore kilo kaybettikleri, beden kitle indeks puanlarinin
diistiigli, beden 1maj algis1 puanlarinin arttigi ve kendi bedenlerinin farkinda olmaya
basladiklari, kendi bedenlerinden memnuniyetlerinin arttig1, psikolojik 1yi olus
diizeylerinin arttig1 psikolojik giiclerinin yiikseldigi sonucuna ulagilmistir. Katilimcilarin
yas degiskenine bagl olarak beden imaj algisi, psikolojik iyi olus diizeyi ve beden kitle
indekslerine etki etmedigi ve Olgiilen farkliliklarin yas degiskenine bagli olmadig: tespit

edilmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

Aragtirmada temel olarak gerekli olan ve uygulanan adimlar (Kartal ve Bardakgi, 2018;

Tavsancil, 2002):
e Madde havuzunun olusturulmasi,
e Madde havuzunun kapsam gecerliginin incelemesi amactyla uzman goriisiine sunulmast,

e Madde havuzundaki ifadelerin dil kurallarina uygunlugunu degerlendirmek i¢in taslak

6lcegin dil uzmanlarina sunulmasi,
e Taslak dl¢egin ¢aligma grubuna uygulanmasi,

e Olgegin yap1 gecerliginin degerlendirilmesi icin Ac¢imlayict Faktdr Analizi (AFA) ve
Dogrulayict Faktor Analizinin (DFA) yapilmasi,

e Madde analizi ve %27 alt-iist grup analizinin yapilmasi

e Olgegin giivenirliginin test tekrar test uygulamasi baglaminda degerlendirilmesi,

e Olgegin giivenirligine iliskin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisinin hesaplanmasi.
3.1. Calisma Grubu

Aragtirmaya, bilimleri fakiiltesinde 6grenim goéren toplam 719 6grenci (449 erkek, 270
kadin) katilim gdstermistir. Calisma grubunun belirlenmesinde kolayda 6rnekleme yontemi
kullanilmistir. Veriler, Google anket ile toplanmustir. Yap1 gegerligi kapsaminda agimlayici
faktor analizi icin 282 (192 erkek, 90 kadin), dogrulayici faktor analizi igcin 304 (181 erkek,
123 kadin) grenciye ait veriler kullamilmistir. Olgegin giivenirligi kapsaminda ise test
tekrar test uygulamasi igin 13 6grenciye (11 erkek, 2 kadin), madde analizi, cronbach alpha
katsayist ve %27’°lik alt-tist grup igin 120 (65 erkek, 55 kadin) 6grenciye ait veriler
degerlendirmeye tabi tutulmustur. Tim oOrneklemden toplanan veriler birbirinden

bagimsizdir.
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Tablo 3.1. Orneklem Grubuna Iliskin Betimsel Degerler

Madde toplam

puan-Cronbach Test tekrar
AFA DFA Alpha-%27 alt st test
grup
Degiskenler Kategori f % f % f % f %
Erkek 192 681 181 595 65 54,2 11 84,6
Cinsiyet
Kadmn 90 31,9 123 405 55 458 2 154
AKtif Olarak Evet 203 720 206 678 57 475 8 615
Spor Yapmak Hayir 79 280 98 322 63 52,5 5 385
Hig 44 156 50 164 33 275 0 0
yapmiyorum
Haftada Kag 1-2 giin 103 365 98 322 41 34,2 4 30,8
Giin Spor
Yapiyorsunuz? 3-4 giin 101 358 121 39,8 32 26,7 6 46,2
5-7 giin 34 121 35 115 14 11,7 3 231
m:‘g‘ig 'Et';%"'tez Okuyorum 185 656 197 648 70 583 10 769
okuyor
MUSUNUZ? Okumuyorum 97 344 107 3572 50 41,7 3 231
Toplam 282 100,0 304 1000 120 100,0 13  100,0

3.2. Olgegin Yapisi

Gelistirilen olgek 5°li Likert tipi derecelendirmeye sahiptir ve “5=kesinlikle katiliyorum”,
“4=katilyorum”, ‘“3=kararsizim”, ‘“2=katilmiyorum” ve “l=kesinlikle katilmiyorum”
seklinde puanlanmaktadir. ilgili maddeden alinan puan 5’e¢ yaklastikca 0 maddedeki
onermeye katilim diizeyinin yiiksek, alinan puan 1’e yaklastik¢a 0 maddedeki onermeye

katilim diizeyinin diisiik oldugu anlagilmaktadir.
3.3. Madde Havuzunun Olusturulmasi

Gelistirilen 6lgek ile ilgili madde tedarikinde literatiirden ve spor bilimleri alaninda spor
psikolojisi kapsaminda ¢alismalar1 olan akademisyenlerin goriislerinden faydalanilmistir.

Bu kapsamda madde havuzu toplam 65 olumlu ifadeden olusmustur.
3.4. Kapsam Gegerligi I¢cin Uzman Goériisiine Basvurulmasi

Madde havuzunda yer alan ifadelerin kapsam gecerliginin degerlendirilmesi amaciyla
kavram hakkinda bilgi sahibi olan 8 uzmanin (spor bilimci ve egzersiz uzmani) goriisii

alinmistir. Kapsam gecerligi baglaminda 6nemli bir husus Content Validity Index (CVI)
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degerinin karsilanmasidir. Literatiirde, 8 uzman goriisiinlin minimum CVI degeri 0,75
olarak hesaplanmaktadir (Karagéz ve Bardake¢i, 2020). Degerlendirme sonucunda tiim
maddelerin CVI degerinin 0,75 ve iizerinde yer aldigi tespit edilmistir. Bu baglamda
toplam 65 maddeden meydana gelen taslak Ol¢ek, dil ve yazim kurallari bakimindan

uzmana sunulmus ve taslak dlgege son hali verilmistir.
3.5. Verilerin Toplanmasi

Mevcut aragtirma verileri, 2023-2024 egitim-6gretim yil1 Bahar yariyilinda 6grencilerin
ders donemleri icerisinde toplanmistir. Bu baglamda ilk olarak c¢alisma hakkinda

bilgilendirme yapilmis, veriler online olarak toplanmistir.
3.6. Verilerin Analizi

Calismada ilk olarak madde havuzu olusturulmus, ilgili maddeler uzman goriisiine
sunulmus ve bdylece maddelere iliskin CVI degerleri hesaplanmistir. Taslak dlcege AFA
uygulanmis ve dlcekte kalan maddeler/ifadeler bir bagka bagimsiz gruba uygulanmistir. Bu
asamada toplanan verilere DFA uygulanmistir. DFA sonrasi kalan maddeler ile baska bir
bagimsiz gruptan veri toplanmig ve cronbach alpha, madde toplam korelasyonu, %27°lik
alt-ist grup degerleri hesaplanmigtir. Ve yine bagka bir gruptan iki farkli zaman diliminde

toplanan veriler ile test tekrar test sonuglari elde edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Yap1 Gegerligine iliskin Bulgular

Olgek gelistirme ¢alismalarinda dlgege iliskin 8lgme yapisinin belirlenebilmesinde faktor
analizinin uygun oldugu bilinmektedir. Faktor analizi sonucunda 6lgege ait alt boyutlar ve
sayist hakkinda bilgi edinilir (Tavsancil, 2002). Mevcut ¢alismada dlgegin dlgme yapisinin
belirlenmesi amaciyla 282 (192 erkek, 90 kadin) 6grenciden elde edilen veriler iizerinde

acimlayici faktor analizi uygulanmistir.
4.1.1. Acimlayic1 Faktor Analizi

Bir veri setine AFA uygulanabilmesi i¢in Orneklem biylikliigiiniin yeterli olmasi
onemlidir. Bu baglamda 6rneklem biiyiikliigiiniin faktor analizi yeterliligi i¢in Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) istatistigi dikkate alinmistir. Kaiser, hesaplanan KMO degerinin
0,90'larda miikkemmel, 0.80'lerde ¢ok iyi, 0.70'lerde ve 0.60'larda vasat, 0.50'nin altinda ise
kabul edilemez derecede oldugunu ifade etmektedir (Tavsancil, 2002).

Tablo 4.1. KMO ve Bartlett's Test Degerleri

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. (Orneklem Yeterlilik Degeri) 0.959
Approx. Chi-Square (Ki-Kare Degeri) 8592 754
Bartlett's Test of Sphericity df (Serbestlik Derecesi) 465
Sig. (p) 0,000

Bu asamada 65 maddelik taslak 6l¢cege AFA uygulanmis, binisik olan maddeler ¢ikarilmis
ve geriye 31 madde kalmistir. Olgege iliskin KMO istatistigi 0.959 olarak hesaplanmistr.
Bu bulgu, 6rneklem biiyiikliigiiniin faktor analizi i¢in miikemmel diizeyde yeterli oldugu
gostermektedir. Veri setine AFA uygulanabilmesi i¢in gerekli bir diger test ise Bartlett
kiiresellik (sphericity) testidir. Bu test, ana kiitle icinde yer alan degiskenler arasinda
manidar iligkilerin olup olmadigin1 gostermektedir (Nakip, 2006). Kiiresellik varsayiminin
saglanmasi icin Bartlett test istatistiginin yiiksek ve anlamli olmasi beklenmektedir
(Tavsancil, 2002). Taslak 6l¢ege yonelik yapilan analiz sonucunda degiskenler arasinda
yiikksek ve anlaml iligkiler bulundugu ve kiiresellik varsayimimin saglandigi tespit
edilmistir (¥2=8592,754; p<0,001). Kalan 31 maddeye son kez AFA uygulanmis ve ilgili
tablodaki sonuglar elde edilmistir (Tablo 4.2.).
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Tablo 4.2. Agimlayici faktor analizi sonuglari

Alt Boyutlar Maddeler F?)tgi?ik' Oz deger  Varyans (%) Kimilatif Varyans (%)

M17 0.810
M10 0.798
M9 0.795
M16 0.792
M11 0.791
M18 0.738

Zihinsel Rahatlik M15 0.713 16289 26998 2699
M22 0.699
M19 0.679
M4 0.658
M8 0.643
M13 0.635
M48 0.730
M50 0.708
M35 0.695
M28 0.693
M34 0.687

Zihinsel Refah M47 0.686 2.214 7.141 66.134
M38 0.664
M49 0.660
M44 0.650
M29 0.633
M43 0.615
M32 0.849
M30 0.809
M36 0.754
o M31 0.739

b fy':l'lﬂiﬁ'hk VIT 5640 1.383 4.460 70.594
M33 0.627
M63 0.618
M41 0.605

Oz deger, uygun faktér sayismi belirlemede kullanilan énemli bir katsayidir. Analiz
sonras1 0z degeri 1 ya da 1’den biiylik olan faktdrler degerlendirmeye alinmaktadir. Bu
kritere Kaiser kriteri denilmektedir (Kartal ve Bardakgi, 2018). Tablo 4.2.’de goriildiigii
gibi AFA sonucunda 6z degeri 1°den biiyiik olan 3 alt boyut elde edilmistir. Olcekteki alt

boyut sayisinin belirlenmesinde ve yapr gegerliginin saglanmasinda 6dnemli olan bir diger
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Kriter ise toplam agiklanan varyanstir. Ag¢iklanan varyans degerleri géz oniine alindiginda,
s0z konusu 3 faktorlii yapmin toplam varyansin %70.594’linii agikladigi goriilmektedir
(Tablo 4.2.). Faktorlerin agikladiklart varyans oranlari ise sirasiyla Zihinsel Rahatlik i¢in
%58.993; Zihinsel Refah igin %7.141 ve Zihinsel Dayaniklilik %4.460 seklindedir.
Maddelere ait faktor yiik degerleri i¢in genellikle 0,45 tizeri degerlerin yeterli oldugu
belirtilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2002). Tablo 4.2’ye bakildiginda belirtilen degerlerinin

0,605-0,849 araliginda degistigi goriilmektedir. Buna gore, 3 faktorlic modelde yer alan her
bir maddenin faktor yiik degerlerinin yiiksek ve yeterli degerler oldugu sdylenebilir.

Scree Plot
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107

Eigenvalue
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Component Number
Sekil 4.1. Yamag (cizgi) grafigi
Yamag (cizgi) grafigi, iiclincli faktdrden sonra diisiis ivmesinin azalmakta oldugunu ve
yataya yakin devam ettigini gostermektedir. Bu durum, sporda psikolojik iyi olus dlgeginin
tic faktorlii yapiya sahip oldugunu desteklemektedir. Agiklayic1 faktor analizi sonucunda
sporda psikolojik iyi olus dlgeginin 6l¢gme yapisinin gegerligini incelemek amaciyla ise

bagimsiz bir diger 6rneklemi olugturan 304 katilimciya ait verilere DFA uygulanmustir.
4.1.2. Dogrulayic1 Faktor Analizi

DFA sonucunda kurulan 6l¢iim modeli uyum iyiligi indeksleri x?Isd, GFI, IFI, RMSEA,
TLI (Karagoz, 2016), NFI, CFI (Hu ve Bentler, 1999) ve saglamas1 gereken kritik degerler
(Meydan ve Sesen, 2015), tablo 4.3.’deki gibidir.
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Tablo 4.3. Uyum iyiligi indeksleri

Uyum indeksleri fyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum Aéﬂls;ﬁslﬂa Uyum Derecesi
x’lsd <3 <5 2.795 Iyi Uyum
GFI >0.90 >0.85 0.851 Kabul Edilebilir Uyum
IFI >0.95 >0.90 0.920 Kabul Edilebilir Uyum
TLI >0.95 >0.90 0.910 Kabul Edilebilir Uyum
CFlI >0.95 >0.90 0.920 Kabul Edilebilir Uyum
RMSEA <0.05 <0.08 0.077 Kabul Edilebilir Uyum

DFA sonucunda 6lgegin uyum iyiligi indeksi degerleri ile ilgili degerler tablo 4.3.’deki

kritik degerlerle kiyaslandiginda modelin )(2/5d indeksine iyi uyum, GFI, IFI, TLI, CFlI,

NFI ve RMSEA uyum 1iyiligi indeksine gore ise kabul edilebilir derecede uyum gosterdigi

belirlenmistir. DFA sonucunda elde edilen bulgular, AFA ile ortaya konulan 3 faktorlii

O0lcme yapisina ait gegerligin bagimsiz bir Orneklem iizerinde de dogrulandigini

gostermistir.

DFA’da yer alan regresyon katsayilarinin anlamli olmasi beklenen bir sonuctur (Karagéz,

2016) ve DFA sonrasi olgek maddelerine ait regresyon katsayilarinin manidar oldugu

belirlenmistir.

Tablo 4.4. Standart regresyon katsay1 degerleri

Slill(’)a Faktorler l;?il;lt(?ir
Faktor 1 ~ Zihinsel Rahathk ~9 madde
M4  Spor, bireylerin olumlu diisiinmesini saglar. 0,546
M8  Spor, yasama bagliligimu artirir. 0,560
M10 Spor yoluyla fit bir goriiniige sahip olmak, psikolojik olarak iyi hissetmemi saglar. 0,676
M11  Saglikli bir bedene sahip olmak, saglikli bir psikolojiye sahip olmay destekler. 0,769
M13  Spor, giinliik hayatin yogunlugundan, stresinden uzaklasmami saglar. 0,794
M15  Sporun solunum sistemi iizerine olumlu etkileri oldugunu bilmek, iyi hissetmemi saglar. 0,851
M16  Sporun dolasim sistemine iyi geldigini bilmek, iyi hissetmemi saglar. 0,825
M17  Spor yoluyla kilomu kontrol edebilmem diisiincesi, zihinsel olarak rahatlamam saglar. 0,737
M18 Spor yapmanin kardiyovaskiiler dayamikliligi arttirdigini bilmek, huzurlu ve mutlu 0755
hissetmemi saglar. ’
Faktor 2 ~ Zihinsel Refah~ 8 madde
M28  Spor yaparken kendimi rahatlamis hissederim. 0,737
M29  Sporun hayatimda yer almasi, hayati daha anlamli yagayabilmemi saglar. 0,799
M38  Spor yapmak, kendime olan giivenimi arttirir. 0,798
M44  Spor yapmak, kendimi olumlu algilamami saglar. 0,765
MA47  Spor, saglikli bir yaglanma saglar. 0,700
M48  Spor yapmak, kendimi huzurlu hissetmemi saglar. 0,818
M49  Spor yaptigimda, spor yapmayan bireylere gore daha mutlu oldugumu diistiniiriim. 0,728
M50  Spor yapmak, zihinsel olarak ding olmami saglar. 0,784
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Tablo 4.4. (devam) Standart regresyon katsay1 degerleri

Faktor 3 ~ Zihinsel Dayamklilik ~ 6 madde

M30  Spor yoluyla, karsilastiim zorluklarla bagsa ¢ikmay:1 dgrenirim. 0,758

M31 Spor ile yeni ortamlara uyum saglamayi 6grenirim. 0,816

M32  Spor, beklenmedik durumlarla basa ¢ikmay1 dgretir. 0,798

M36  Spor yapmak, olaylara farkli agilardan bakabilmemi saglar. 0,771
Sporun iginde yer almak (taraftar, seyirci, birey vb.) yasadigim olumsuzluklarin

M41 DT < . 0,744
iistesinden gelme noktasinda gii¢ verir.

M63  Spor yapan birey, kaygi ile rahatlikla bag edebilir. 0,789

Yap1 gecgerligi bakimindan DFA sonrasi maddelerin faktor yiiklerinin 0.40’mn {izerinde
olmasi énemlidir (Hair ve ark., 1999). Olcek maddelerin faktor yiiklerinin 0.40 iizerinde
olmasi, 6lgegin yap1 gegerligi agisindan kabul edilebilir oldugunu gostermektedir (Tablo
4.4.).

Tablo 4.5. AVE degerleri

Alt Boyutlar Madde Sayisi AVE Degeri
Zihinsel Rahathk 9 0,534
Zihinsel Refah 8 0,588
Zihinsel Dayamkhhik 6 0,607
Sporda Psikolojik Iyi Olus Olcegi 23 0,572

Bir d6l¢egin yapr gegerliginin 6nemli bir gostergesi de hesaplanan AVE degerleridir. Aym
faktor catist altinda toplanan ifadelerin uyum igerisinde olup olmadigini belirleyen AVE
degerinin 0.5’ten biiylik olmasi, faktoriin uyum gegerliginin oldugunu gostermektedir
(Fornell ve Larcker, 1981). Faktorlere ait AVE degerleri Zihinsel Rahatlik i¢in 0.534,
Zihinsel Refah i¢in 0.588 ve Zihinsel Dayaniklilik igin ise 0.607 olarak hesaplanmustir. Ug
faktoriin AVE degerinin 0.50’den biiyiik olmasi, 6l¢egin yap1 gegerligine sahip oldugunu
desteklemektedir (Tablo 4.5.).

4.2. Madde Analizine iliskin Bulgular
Olgegin madde analizi i¢in toplanan veriler (120 kisi) analize tabi tutulmustur.
4.2.1. Madde-Toplam Puan Korelasyonuna Dayalh Madde Analizi

Madde-toplam puan korelasyonu, dlgekte yer alan maddeler ile toplam puan arasindaki
korelasyon hakkinda bilgi veren nesnel bir olgiittiir (Tezbasaran, 1996). Olcek
maddelerinin madde-toplam puan korelasyon katsayilariin 0.30’dan yiiksek olmasi
beklenir (Biiyiikoztiirk, 2010).
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Tablo 4.6. Madde-toplam puan korelasyonlari

AFA Madde No DFA Madde No Madde Toplam Puan Korelasyonu No M.T.P.K.
M4 M1 M1 0.639
M8 M2 M2 0.819
M10 M4 M3 0.780
M11 M5 M4 0.772
M13 M6 M5 0.750
M15 M7 M6 0.772
M16 M8 M7 0.749
M17 M9 M8 0.747
M18 M10 M9 0.862
M28 M14 M10 0.799
M29 M15 M11 0.876
M30 M16 M12 0.755
M31 M17 M13 0.785
M32 M18 M14 0.767
M36 M22 M15 0.716
M38 M23 M16 0.815
M41 M24 M17 0.772
M44 M26 M18 0.836
M47 M27 M19 0.728
M48 M28 M20 0.828
M49 M29 M21 0.740
M50 M30 M22 0.843
M63 M31 M23 0.819

Madde analizi sonucunda 6lgekte yer alan maddelerin 0.30’dan yiiksek degerler aldig:
tespit edilmistir (Tablo 4.6.). Bu kapsamda maddelerin tiimiiniin 6lgegin biitiiniiyle benzer

yonde hareket ettigi ve bu sebeple tiim maddelerin 6lgekte kalmasi uygun goriilmiistiir.
4.2.2. Alt Ust Grup Madde Analizi:

Olgek gelistirme calismalarinda ayirt ediciligi yiiksek olan maddeleri belirleyebilmek
amaciyla alt ve st gruplara dayali madde analizi uygulanmaktadir (Turgut ve Baykul,
1992). Sporda psikolojik 1yi olus 6lgeginde yer alan maddelerin ayirt ediciligini incelemek
amactyla 120 katilimciin puanlar biiyiikten kiiclige dogru siralanmistir. Bu kapsamda
%?27'lik alt ve iist grupta yer alan 32’ser kisinin toplam puan ortalamalar1 bagimsiz

orneklem t testi ile sinanmistir (Tablo 4.7).
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Tablo 4.7. Olgegin maddelerinin ayirt ediciligine iliskin t testi sonuglar

Madde  Grup N Ort. Ss. t(p) Madde Grup N Ort. Ss. t(p)
Madde Ust 32 500 0.00 4941 Vadde 13 Ust 32 5.00 0.00 10.809
1 Alt 32 393 121 0.000 Alt 32 3.06 1.01  0.000
Madde Ust 32 500 0.00 6.857 \adde 14 Ust 32 4.96 0.17 11.985
2 Alt 32 359 1.16 0.000 Alt 32 2.84 0.98  0.000
Madde Ust 32 500 0.00 5,109 Madde 16 Ust 32 5.00 0.00 9.933
3 Alt 32 400 1.10 0.000 Alt 32 3.03 1.12  0.000
Madde Ust 32 500 0.00 5 850 Madde 16 Ust 32 5.00 0.00 7317
4 Alt 32 381 114 0.000 Alt 32 3.53 1.13  0.000
Madde Ust 32 500 0.00 7411 Madde 17 Ust 32 4.96 0.17 10.366
5 Alt 32 359 1.07 0.000 Alt 32 2.87 1.12  0.000
Madde Ust 32 500 0.00 7317 A Ust 32 5.00 0.00 7020
6 Alt 32 353 1.13 0.000 Alt 32 3.34 1.33  0.000
Madde Ust 32 500 0.00 7973 A Ust 32 5.00 0.00 6.338
7 Alt 32 362 097 0.000 Alt 32 3.93 0.94  0.002
Madde Ust 32 500 0.00 6.966 - Ust 32 5.00 0.00 7482
8 Alt 32 350 1.21 0.000 Alt 32 3.62 1.03  0.003
Madde Ust 32 500 0.00 9.396 A Ust 32 5.00 0.00 9.198
9 Alt 32 312 112 0.000 Alt 32 2.93 1.26  0.000
Madde Ust 32 500 0.00 7112 Madde 22 Ust 32 5.00 0.00 6.685
10 Alt 32 343 124 0.000 Alt 32 3.56 1.21  0.000
Madde Ust 32 49 0.17 9.644 Madde 23 Ust 32 4.96 0.17 11.143
11 Alt 32 318 1.02 0.000 Alt 32 3.00 0.98 0.000
Madde Ust 32 500 0.00 9688 OLCEGIN Ust 32 11487 0.33 11.497
12 Alt 32 303 114 0000 GENELI Alt 32 7812 18.07 0.000

Tablo 4.7.'deki bulgulara gore, dlgekte yer alan 23 maddenin her birine ait alt ve iist grup

ortalama puanlar1 arasinda manidar farklilik bulundugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu

bulgulara gore Olgekte yer alan 23 maddenin tamaminin ayirt edicilige sahip oldugu ve

dolayisiyla dlcekte kalmasi gerektigi soylenebilir.

4.3. Olgegin Giivenirligine iliskin Bulgular

4.3.1. Olgegin test-tekrar test giivenirligi

Sporda psikolojik iyi olus Ol¢eginin kararliligi, test-tekrar-test yontemiyle ele alinmustir.

Bu kapsamda 13 kisiden veri toplanmustir.
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Olgegin on bes giin-bir ay siire ile uygulanmasiyla elde edilen puan ortalamalarinin
manidar olmamasi, 6l¢iim sonuglarinin benzer oldugunu gostermektedir (Aksayan ve
Goziim, 2002). Olgegin geneli ve alt boyutlari icin iki hafta ara ile uygulama yapilmis ve

bu uygulamalar bagimli gruplar t testi ile stnanmustir (Tablo 4.8.).

Tablo 4.8. Test-tekrar-test uygulamasi

Olgek ve Alt Boyutlar Uygulamalar N Ort. Ss. t p r(p)
Birinci Uygulama 13 4,50 0,28 0.794
Zihinsel Rahathik 13 2,087 0,059 (0'001)
Ikinci Uygulama 4,37 0,36 '
S 13
Birinci Uygulama 4,16 0,56 0.920
Zihinsel Refah 3 0,617 0,549 (0'000)
Ikinci Uygulama 4,12 0,56 '
Birinci Uygulama 13 4,33 0,47
Zihinsel Dayamkhlik yo ' ' 0.840
13 -0,492 0,632 (0.000)
Ikinci Uygulama 4,37 0,51 '
Birinci Uygulama 13 4,34 0,40
Sporda Psikolojik iyi ¥ ’ : 0.918
Olus Olcegi 13 1,097 0,294 (0.000)
§Ulece ikinci Uygulama 428 0,44 '

T-testi sonuglarina gore Olcegin geneli ve alt boyutlarina iliskin iki uygulama arasinda
manidar farkliliklarin olmadigi belirlenmistir (p>0.05). Iki uygulama arasinda benzer
sonuglarin olmasi, olgegin giivenilirliginin gostergesidir. Ayrica, kararlilik katsayilar

Olcegin geneli ve alt boyutlari i¢in bire yakin, yiiksek ve anlamlidir.
4.3.2. i¢c Tutarhihk Analizi

Literatiirde, 6lgegin giivenirligi icin Cronbach a katsayilar1 dSnemli goriilmektedir. Olgegin
Cronbach a katsayisinin yiiksek olmasi dlgekteki maddelerin birbiriyle tutarli oldugunu
gostermektedir (Tezbagaran, 1996). Cronbach o katsayilar1 0.70’ten biiyiik degerler
aldiginda ol¢egin ve alt boyutlarinin giivenilir oldugu sdylenebilir (Kartal ve Bardakei,
2018).

Tablo 4.9. Olgek ve Alt boyutlarmin Cronbach a Katsayilart (n=120)

Olgek ve alt boyutlar Madde sayis1 Cronbach a Degeri
Zihinsel Rahatlik 9 0,943
Zihinsel Refah 8 0,950
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Tablo 4.9. (devam) Olgek ve Alt boyutlarinin Cronbach o Katsayilari (n=120)

Zihinsel Dayamklihk 6 0,933

Sporda Psikolojik Tyi Olus 23 0,974

Sporda psikolojik iyi olus Olgeginin giivenirligi, cronbach o katsayilar1 hesaplanarak
incelenmis ve hesaplanan degerlerin 0.70 {izerinde oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.9.).
Olgegin geneli ve alt boyutlar1 kapsaminda cronbach a degerlerinin giivenirlik igin yeterli

oldugu goriilmektedir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Mevcut caligmada, bireylerin sporda psikolojik iyi oluslarini belirlemeye imkan sunacak
Olgegin gelistirilmesi amaglanmistir. Bu amagla arastirmacilar tarafindan 65 ifadeden
meydana gelen madde havuzu olusturulmus, uzman Onerileri dogrultusunda tim
maddelerin 6l¢ekte kalmasi uygun goriilmistiir. Taslak olgek dil ve anlatim yoniinden

uzmanlara sunulmustur.

Olgegin faktdr yapisimin belirlenmesi amaciyla yapilan AFA sonucunda hicbir faktdre
yerlesmeyen ve iki veya daha fazla faktdrde binisik olan maddeler 6lgekten ¢ikarilmis, 3
alt boyut ve 31 maddeden olusan bir yap1 elde edilmistir. Bu yap1 toplam varyansin
%70.594’1inii agiklamaktadir. Literatiirde toplam agiklanan varyans i¢in alt sinirin %40 ile
%60 arasinda olmasi gerektigi ilizerine bilgi sunulmaktadir (Karagdz, 2016). Buna gore
ortaya konulan yapinin agikladigi varyansin yapi gecerligi bakimindan yeterli oldugu
sOylenebilir. Alan yazin incelendiginde; psikolojik yildirma o6lgeginin tek faktorlii
yapisinin toplam varyansin %45,93"inii acikladigi goriilmistiir (Tatar ve ark., 2013).
Covid-19 ile iliskili psikolojik sikint1 6l¢eginin 6z degerleri 1’den biiyiik olan iki faktorli
bir yapt meydana gelmistir. Ayrica agiklanan toplam varyans %354.03 olarak
hesaplanmistir (Ay ve ark., 2022). Ergenlik psikolojik dayaniklilik Glgegi kapsaminda
yapilan analizler, AFA sonrasi toplam varyansin %56,99'u agiklandigini ve 29 maddelik 6
faktorli bir yapinin ortaya ¢iktigini gostermistir (Bulut ve ark., 2013). Evli kadinlar ve
erkekler icin psikolojik iyi olus Olcegine iliskin toplam varyans degeri %40.46 olarak
bulunmustur (Ozmete, 2016). Psikolojik iyi olma &lgekleri kapsaminda yapilan ¢alismada
AFA sonrasi toplam varyansin %68’inin aciklandigi ve alti faktorlii bir yapinin ortaya
ciktig1 gortilmiistiir (Akin, 2008). Yaslilarda psikolojik iyi olus dlgegi tek faktorlii yapida
olup toplam varyansin %41,8’ini agiklamaktadir (Glimiis Demir, 2022). Yetiskin
psikolojik saglamlik olceginde dort faktorlii yapr toplam varyansin %65’ini acikladig
goriilmiistiir (Arslan, 2015). Sporda psikolojik ihtiyaglar durumu 6lgegi 23 madde ve 6 alt
boyuttan olustugu belirlenmistir (Unver ve ark., 2022). Biiyiikdztiirk (2002)’e gére AFA
sonucu maddelere ait faktor yiiklerinin 0,45 {izerinde degerler almasi yeterlidir. Gelistirilen
Olcegin maddelerine ait faktor yiikii degerlerinin 0.605-0.849 araliginda yer aldiklar
belirlenmistir. AFA sonrast bagimsiz bir diger 6rneklem tizerinde yapilan DFA sonucunda

3 alt boyuttan ve 23 maddeden olusan modelin verilerle iyi derecede uyum gosterdigi
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saptanmis, bu suretle AFA ile ortaya konulan 6l¢ek yapisinin baska bir 6rneklem iizerinde
de gecerli oldugu tespit edilmistir. DFA sonucunda tiim maddelerin faktor yiikleri yiiksek
ve anlamli bulunmus, modelin y?/sd indeksine iyi uyum, GFI, IFI, TLI, CFIl, NFI ve
RMSEA uyum iyiligi indeksine gore ise kabul edilebilir derecede uyum gosterdigi
belirlenmistir. Ayrica, faktorlere ait AVE degerlerinin tamami alt sinir olan 0,50’den
yiiksek olarak hesaplanmistir. Tiim bu bulgular Kartal ve Bardak¢1 (2018)’e gore dlgegin
yapt gecerligine sahip oldugunun birer gostergesidir. Literatiir incelendiginde; psikolojik
iyi olus dlgegine iliskin DFA sonrasi Ki-kare serbestlik derecesinin yeterli diizeyde, NFI,
RFI’'nin kabul edilebilir; GFI, CFI ve IFI indekslerinin miikemmel uyum degerlerine sahip
oldugu goriilmiistir (Telef, 2013). Ergenler igin psikolojik zihinlilik 6lgeginin DFA sonrasi
model uyumunun iyi diizeyde oldugu bulunmustur (Uzun ve ark., 2020). Bir diger
calismada Sporda psikolojik ihtiyaclar durum olgeginin DFA sonuglarina gore y2/sd
degerinin yiiksek diizeyde uyum gosterdigi, CFl ve NFI degerlerinin kabul edilebilir
derece uyuma sahip oldugu kabul, RMSEA degerinin veriye iyi uyum sagladigi
sOylenebilir (Biilbiil ve Akyol, 2020). Sporda psikolojik ihtiyaglar durumu 6lgeginin DFA
sonras1 maddelerin faktdr yiiklerinin 0,43-0,86 arasinda degistigi belirlenmistir (Unver ve
ark., 2022). Olgegin maddelerine iliskin dncelikle madde-toplam korelasyonuna dayalt
madde analizi uygulamasi yapilmig, analiz sonucunda tiim maddelerin madde-toplam
korelasyon katsayilarinin literatiirde genel kabul goren alt siir olan 0,30°dan yiiksek
degerler oldugu tespit edilmistir (Biiylikoztiirk, 2010). Literatiir incelendiginde; psikolojik
iyi olus dlgegine iliskin madde toplam korelasyonlarinin 0,41 ile 0,63 arasinda yer aldigi
ve t-degerlerinin anlamli oldugu saptanmustir (Telef, 2013). Bir baska ¢alismada madde-
toplam korelasyon analizi incelenmis ve korelasyon katsayilariin 0,59 ile 0,81 arasinda

o

degistigi belirlenmistir (Bulut ve ark., 2013). Yashlarda psikolojik iyi olus 6l¢eginin

madde toplam korelasyon degerleri ise 0,48 ile 0,69 arasinda degistigi belirlenmistir

(Giimiis Demir, 2022).

Mevcut ¢aligsmada alt-iist gruplara dayali madde analizi sonucunda 6l¢egin tamaminin ve
maddelerinin ayirt edicilik 6zelligine sahip oldugu goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde;
ergenlik psikolojik dayanmiklilik 6l¢egi kapsaminda alt-list grup analizi sonrasi tiim

maddelerde anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir (Bulut ve ark., 2013).

Olgegin giivenirlik analizleri; kararlilig1 ve i¢ tutarlilig1 baglaminda ele alinmistir. Olgegin
kararliligini belirlemeye yonelik yapilan test-tekrar-test uygulamasi sonucunda, 6lgegin ve
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alt boyutlarinin iki hafta arayla ayn1 6érnekleme uygulanmasi sonucu elde edilen puanlarin
benzer oldugu, kararlilik katsayilarinin giivenirlik katsayilar1 i¢in kritik deger olan 0,70’ten
biiyiik degerler aldigr goriilmiistiir. Bu sonuglarin gelistirilmekte olan 6l¢egin olgiim
sonuglarmin degismezligini ve kararliligini ifade ettigi ve 6l¢egin giivenilir oldugunu
gosterdigi soylenebilir. Literatiir incelendiginde; yetiskin psikolojik saglamlik 6lgeginin
test-tekrar test katsayilarinin benzer oldugu bulunmustur (Arslan, 2015). Yetiskinler igin
psikolojik dayaniklilik olgeginin test-tekrar test giivenilirliklerinin ise 0,68 ile 0,81

arasinda degistigi bulunmustur (Basim ve Cetin, 2011).

Son olarak 6lgegin i¢ tutarliliga sahip olup olmadig1 6lgegin tiimiine ve alt boyutlarina ait
cronbach a katsayilar1 hesaplanarak ve yarilama yontemi kullanilarak ayr1 ayr
incelenmistir. Olgegin tamami ve alt boyutlar1 icin hesaplanan Cronbach o katsayisi
degerlerinin yeterli derecede oldugu, buna dayanarak olgegin i¢ tutarliliga sahip oldugu
tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde; Covid-19 ile iliskili psikolojik sikint1 6l¢eginin
giivenirlik analizi sonuglari stiphe boyutu i¢in 0,75-0,83 arasinda, korku ve kaygi boyutu
icin 0,64-0,83 arasinda ve Ol¢ek geneli i¢in ise 0,80-0,88 arasinda degismektedir (Ay ve
ark., 2022). Ergenlik psikolojik dayaniklilik lgegi alt boyutlarin Cronbach alfa katsayilar
sirastyla 0,87, 0,61 ve 0,89 oldugu tespit edilmistir (Bulut ve ark., 2013). Bir baska
calismada hesaplanan Cronbach alpfa katsayilar1 birinci faktor i¢in 0,86; ikinci faktor i¢in
0,88 ve iigiincii faktdr igin 0,86 olarak bulunmustur (Ozmete, 2016). PIOO’ niin alfa ig
tutarlilik katsayilarinin 0,87 ile 0,96 arasinda oldugu goriilmistir (Akin, 2008). Sporda
psikolojik ihtiyaglar durum Olg¢eginin alt boyut puanlarindan elde edilen Cronbach alfa
katsayilarinin 0,70’den yliksek oldugu belirlenmistir (Biilbiil ve Akyol, 2020). Yetiskin
psikolojik saglamlik 6lgeginin toplam i¢ tutarlik katsayisi 0,94 olarak hesaplanmistir
(Arslan, 2015). Yetiskinler icin psikolojik dayaniklilik 6lg¢eginin alt boyutlarmin ig
tutarlilik katsayilarimin 0,66 ile 0,81 arasinda degistigi belirlenmistir (Basim ve Cetin,
2011). Sonug olarak, gelistirilmis olan 6l¢egin gegerli ve giivenilir bir 6lgme aract oldugu

sOylenebilir.
5.1. Oneriler

Mevcut calisma spor bilimleri alaninda yapilacak calismalarda psikolojik iyi olusun
belirlenmesinde ©nemli rol oynayacaktir. Mevcut Ol¢ek ile bireysel ya da takim

sporlarinda, amator ya da profesyonel sporcular ile ilgili ¢calismalar yapilabilir. Ayrica
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sporun olumlu faydalarinin, faydali yansimalarinin ele alindigi mevcut 6lgek, toplum

bireylerine de uygulanabilir.
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Ek-1 Etik Kurul Onayy/Izni
Ek-2 Kurum izni

Ek-3 Olgek/Soru Formu
Demografik Sorular: Cinsiyet
Haftalik spor yapilan giin say1s1?

Haftada kag giin spor yaptyorsunuz?
Spor ile ilgili makale, kitap, tez okuyor musunuz?

2 25 Elz|glet
3 El SPORDA PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI =2 2| 2|52 8
< S| S S M
1 Spor, bireylerin olumlu diisiinmesini saglar. 112131 4] s
2 Spor, yasama bagliligimu artirir. 112131 4] 5
3 Spor yoluyla fit bir goriintise sahip olmak, psikolojik olarak iyi hissetmemi saglar. 112131415
4 £ | Saglikh bir bedene sahip olmak, saglikl1 bir psikolojiye sahip olmay: destekler. 112131 4] s
5 i‘: Spor, giinliik hayatin yogunlugundan, stresinden uzaklagsmami saglar. 11213145
6 E Sporun solunum sistemi {izerine olumlu etkileri oldugunu bilmek, iyi hissetmemi saglar. 112131 4] 5
7 S Sporun dolagim sistemine iyi geldigini bilmek, iyi hissetmemi saglar. 112131 4] s
8 Spor yoluyla kilomu kontrol edebilmem diislincesi, zihinsel olarak rahatlamami saglar. 11213145
9 Spor yapmanin kardiyovaskiiler dayaniklilign arttirdigini bilmek, huzurlu ve mutlu 112131 als
hissetmemi saglar.
10 Spor yaparken kendimi rahatlamis hissederim. 112131415
1 Sporun hayatimda yer almasi, hayat1 daha anlamli yasayabilmemi saglar. 112131415
12 Spor yapmak, kendime olan giivenimi arttirir. 112131 4]s
13 “Ef Spor yapmak, kendimi olumlu algilamami saglar. 112131415
14 g Spor, saglikli bir yaglanma saglar. 112131 4] s
15 N Spor yapmak, kendimi huzurlu hissetmemi saglar. 112131415
16 Spor yaptigimda, spor yapmayan bireylere gore daha mutlu oldugumu diigtiniiriim. 112131415
17 Spor yapmak, zihinsel olarak din¢ olmami saglar. 1121 31a]l-s
18 Spor yoluyla, karsilastigim zorluklarla basa ¢ikmay1 6grenirim. 1121 31a]l-s
19 | Spor ile yeni ortamlara uyum saglamay1 6grenirim. 112131 4/l-s
20 —:é Spor, beklenmedik durumlarla basa ¢tkmay1 dgretir. 11213 a]s
21 E% Spor yapmak, olaylara farkli agilardan bakabilmemi saglar. 112131 4]l-s
- é ?pon.m icinde yer almak (tftraftaf, seyirci, birey vb.) yasadigim olumsuzluklarin 1ol alals
iistesinden gelme noktasinda gii¢ verir.
23 Spor yapan birey, kaygi ile rahatlikla bas edebilir. 112131415
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Sporda Psikolojik Iyi Olus 6lgegi, toplam 23 madde ve 3 faktor (alt boyut)’den olusmaktadir. Olgekte ters kodlanmasi

gereken madde(ler) bulunmamaktadir.
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