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OZET
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Tez Yéneticisi: Dog. Dr. Ozgiir MULAZIMOGLU BALLI
Haziran 2021, 106 Sayfa

Arastirmanin birinci amaci dogrultusunda elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki
benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik dizeylerinin psikolojik iyi olus duzeyi
Uzerine yordayicl etkisi ve iligkisi incelenmistir. Bunun yaninda katilimcilarin psikolojik
iyi olus, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik duzeyleri cinsiyet, milli olma
durumu ve spor sonrasi yasamda fiziksel aktivite yapma durumuna goére incelenmistir.
Calismada 100 kadin (X yas=32.76+10.08) ve 92 erkek (X yas=32.36+9.9) olmak iizere
toplam 192 (X yas=32.5+9.9) katilimci yer almigtir. Katilimcilarin 96’si cimnastik ve
96’s1 da ylzme sporcusudur. Calismada Veri toplama araci olarak psikolojik iyi olus
dlcegi (PIOO), Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi (RBSO), Psikolojik Saglamlik Olgegi
(PSO) ve Beck Depresyon Envanteri (BDE) kullaniimistir. Verilerin analizinde Pearson
korelasyon analizi, regresyon analizi ve manova istatistiksel analiz ybntemleri
kullanilmistir. Yapilan istatistiki degerlendirme sonuglarina goére elit sporcularin spor
sonras| yasamda psikolojik iyi olug dizeyleri ile benlik saygisi ve psikolojik saglamlik
dizeyleri arasinda orta dizeyde pozitif ve anlamli iliski oldugu bulunmustur. Bunun
yaninda depresyon duzeyleri ile psikolojik iyi olug, benlik saygisi ve psikolojik saglamlik
dizeyleri arasinda yuksek/orta dizeyde negatif yénde anlamh bir iliskinin oldugu
saptanmistir. Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki benlik saygisi, depresyon ve
psikolojik saglamlik duzeylerinin psikolojik iyi olug Uzerine anlamh duzeyde yordayici
etkiye sahip oldugu tespit edilmigtir, R=0.752, R2=0.56, p<0.01. Adi gecen u¢ degisken
ile birlikte psikolojik iyi olug toplam varyansin yaklasik %56’ sini agiklamaktadir. Elit
sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi ve depresyon
dizeylerinin cinsiyete gore farklilasmadigi bulunurken, psikolojik saglamhk dizeyinin
kadinlarda erkeklere gore dusik oldugu tespit edilmistir. Emekli sporcularin milli sporcu
olma ve spor sonrasi yasamda fiziksel aktivite yapma durumlarina gore psikolojik iyi
olus, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlk parametrelerinde anlamh
farkhliklar vardir. Milli sporcu olmus emekli sporcularin milli sporcu olmamiglara gore
psikolojik iyi olus, benlik saygisi ve psikolojik saglamlik dizeyleri daha ylksek ve
depresyon duzeyleri ise daha duslktir. Ayni sekilde spor sonrasi yasamda fiziksel
aktivite yapan emekli sporcularin yapmayanlara gore psikolojik iyi olus, benlik saygisi
ve psikolojik saglamlik duzeyleri daha ylksek ve depresyon duzeyleri ise daha
dusuktar.

Anahtar Kelimeler: Elit sporcu, Psikolojik saglamlik, benlik saygisi, depresyon
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The Psychological Well-Being of Elite Athletes After Sports Career
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The primary purpose of the study is to examine the predictive effect and relationship of
elite athletes' self-esteem, depression and psychological resilience levels on their
psychological well-being level after sports. In addition, the psychological well-being,
self-esteem, depression and psychological resilience levels of the participants were
examined according to gender, being national athlete or not and physical activity in
post-sports life. A total of 192 (X age=32.57+9.98) participants, including 100 women (
X 2ge=32.76+10.08), 92 men( X age=32.36+9.91) participated in the study. 96 of the
participants are gymnasts and 96 are swiming athletes. In the study, psychological
well-being scale (PIOS) -Rosenberg Self-Esteem Scale (RSI) - Psychological
Resilience Scale (PSS) and Beck Depression Inventory (BDI) were used as data
collection instrument. Pearson's correlation analysis, regression analysis and manova
statistical analysis methods were used in the data analysis. According to the statistical
evaluation results, it was observed that there is a moderate positive and significant
relationship between the psychological well-being levels of elite athletes after sports
and their self-esteem and psychological resilience. It was determined that there is a
negative relationship between the depression levels of elite athletes in life after sports
and their psychological well-being, self-esteem and psychological resilience levels
R=0.752, R2=0.56, p<0.01. Together with three variables, psychologigal welbeing
explains %54 of total variance. Depression levels decrease as the psychological well-
being, self-esteem and psychological resilience levels of the participants increase. It
has been determined that the self-esteem, depression and psychological resilience
levels of elite athletes in life after sports have a significant predictive effect on
psychological well-being. While it was observed that the psychological well-being, self-
esteem and depression levels of elite athletes in life after sports did not differ according
to gender, it was found that the psychological resilience levels of women with different
psychological resilience levels were lower than men. There are significant differences
in the parameters of psychological well-being, self-esteem, depression and
psychological resilience of retired athletes according to their status as national athletes
and physical activity in the post-sports life. Retired athletes who have become national
athletes have higher levels of psychological well-being, self-esteem and psychological
resilience and lower depression levels than those who have not been national athletes.
Likewise, retired athletes who participate in physical activity in the post-sports life have
higher levels of psychological well-being, self-esteem, and psychological resilience,
and lower depression levels than those who do not participate.

Key words: Elite athletes, psychological resilience, self esteem, depression
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1.GIRIS

“Psikolojik iyi olug” kavrami ilk defa Bradburn’'un (1969) yazmis oldugu “The
Structure of Psychological Well-Being” adli eserde ruhsal saglk yonunden iyi hissetme
ve genel olarak mutlu olma arayisinin bir butlinlesmesi olarak tanimlamistir (Bayrak
2011). Psikolojik iyi olus 6z kabul, 6zerklik gevresel kontrol, digerleri ile pozitif iligkiler,
yasam amacl ve Kisisel gelisim olmak Uzere alti kavrami igerisinde barindirmaktadir
(Ryff 1989). Bununla birlikte, psikolojik iyi olus kisinin benlik saygisina dair pozitif
alginin olugmasi, iyi ve kotu tum yonleri ile kabul ve degerli hissetme, yagsami daha
anlamli degerli gorerek hayatina 6zgurce yon vermeyi iceren bir kavram olarak da ifade
edilmistir (Ryff ve keyes 1995). Spor yapan kisilerde psikolojik iyi olusun olumlu yénde
gelistigi belirtiimektedir (Schumaker vd 1986). Netz ve Wu (2005), psikolojik iyi olus
Uzerinde sporun etkisini dort degisken Uzerinde degerlendirmislerdir. Bunlardan ilki
duygusal psikolojik iyi olus (6rnegin; ifade etme, surekli kaygi, stres, tansiyon,
depresyon, kizginlik, karmasa, eneriji, kuvvet, yorulma, olumlu duygu, negatif duygu ve
iyimserlik), ikincisi kendini algilama (6rnegdin; 6z yeterlik, 6z deger, 6z saygi, benlik
kavrami, vicut goérintusu, fiziksel uygunlugu algilama, ustalik hissi ve dikkat odagi),
dorduncusu ise yagsam doyumudur.

Psikolojik iyi olug ile iligkili oldugu belirtilen kendini algilamanin énemili
6gelerinden biri olan benlik saygisi (Netz ve Wu, 2005), kisinin benligindeki olumlu ve
olumsuz ydnlerini ayirarak kendisi i¢cin olumlu dederlendirme yapabilmesi olarak ifade
edilmistir (Karagam ve Pulur 2017). Ayrica Mclnnally’ de (1992) psikolojik iyi olug, 6z
yeterlilik, benlik saygisi ve egzersiz arasinda pozitif iliskinin oldugunu kaygl,
depresyon, stres ile egzersiz arasinda ise negatif iliskinin oldugunu belirtmistir. Benlik
saygisi bireyin kendi kisiligine karsi olan fikirlerinin bitln0, bireyin kendi kisiligini
degerlendirme siireci yani kisiligin igerisinde olan énemli bir kavramdir (Ozerkan 2004).
Bir bireyin kendini kabul etme duygusu yani benlik saygisi psikolojik iyi olus kavrami
icerisinde en c¢ok kullanilan alt kavramlarindandir (Ryff 1989). Benlik saygisi ruh sagligi
ve beden saghgi gibi degiskenleri etkileyen 6nemli bir faktordir (Turker 2018). Kisinin
kendini degerli olarak kabul etmesi olarak tanimlanan benlik saygisinin (Rosenberg,
1965) yuksek duzeyde olmasi psikolojik sagligin en 6nemli parametrelerinden biri
olarak kabul edilmektedir (Crocker ve Park 2004). Bireyler hayatlari boyunca stresli

yasam sartlari, zorlu sdregler vb. sikintih yagsam kosullar ile karsilasmaktadirlar ve



surekli olarak bu zorlu streglere ragmen benlik saygilarini korumak yada arttirmak igin
caba gostermektedirler (Tajfel ve Turner 1986). Benlik saygisinin yiksek olmasi kisinin
iyi olus durumunun yiksek oldugunu gostermektedir (Dubois ve Flay 2004). Mak, Ng
ve Wong (2011)a goére pozitif goris ve ylksek benlik saygisina sahip bireylerin,
psikolojik saglamliklari da yuksektir. Alan yazin incelendiginde benlik saygisi ile
psikolojik saglamlik kavramlari arasinda pozitif yonde bir iligkili oldugu goérilmektedir

(Fergusson ve Lynskey 1996).

Psikolojik saglamlik, kolayca iyilesme, glc¢ toplama, iyi mizag, kolayca eski
haline dénme, morali iyi olma olarak tanimlanmistir (Bayrakdaroglu 2014). Alan yazin
incelediginde psikolojik saglamlik kavrami bircok farkli sekilde de acgiklanmaktadir
(Carver 1998, Mandleco Peery 2000, Yilimaz ve Sipahioglu 2012, Smith vd 2008,
Karairmak ve Sivis Cetinkaya 2011). Luthar ve Cicchetti'ye (2000) gore bireyin igsel
yasaminda ruh ve beden sagligini tahrip eden olumsuz sirecglerden sonra Kisinin
iyilesme gayretinin seviyesidir. Yilmaz ve Sipahioglu (2012), psikolojik saglamhgi
yuksek olan Kkisilerin stresli durumlarla karsilastiginda duygusal, fiziksel ve ruhsal
yénden daha az zarar gorerek atlattiklarini belirtmistir. Bunun yaninda yasadigi sure
boyunca karsilagilan problemlere ve zorluklara ragmen ruh ve beden saghgini
koruyabilen ve normal yasantisina devam edebilen kisilerin iyi dizeyde psikolojik
saglamliga sahip oldugu belirtiimektedir (Mandlece ve peery 2000). Ruh ve beden
sagligina olumlu yénde etkisi olan spor yapiyor olmanin psikolojik saglamhgi da
arttirdigi yéniinde galismalar vardir. (Mandlece ve peery 2000). Arastirmacilar bireysel
veya takim sporlarinin psikolojik saglamligi pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir
(Bayrakdaroglu 2004, Soflu 2011, Ghaderi 2012). Psikolojik saglamhg: etkileyen
faktorler Ug¢ baslkta toplanabilir; bunlar risk faktorleri, koruyucu faktérler ve olumlu
sonug faktorleridir (Bayrakdaroglu 2014). Psikolojik saglamhigin igcinde barindirdigi
kavramlardan biri olan risk faktorleri, yasamda zorluk, sikinti, stres ve olumsuz yasam
sartlandir ve bu duygu durumlarinin sonucunda depresif belirtiler olarak ortaya
¢cikmaktadir (Glurgan 2006).

Depresif belirtiler derin Gzantult bir duygu-durum iginde; digtnce, konugsma ve
hareketlerde yavaglama ve durgunluk; degersizlik, klgukllik, gugsuzluk, isteksizlik,
karamsarlik duygu ve duslnceleri ile fizyolojik iglevlerde yavaslamadir (Roelofs vd
2005). Bu veya benzeri belirtileri iceren olumsuz ruh hali ise depresyon olarak
adlandiriimaktadir (Roelofs vd 2005). Depresyonun en yaygin olan belirtileri
karamsarlik, benlige iligkin olumsuz duygular, ilgi ve sevgi kaybi, benlik saygisinda
azalma motivasyon kaybidir (Hisli 1989). Zorlu yasam sartlari ruhsal hastalklarin

meydana g¢ikmasinda onemli rol oynamaktadir bu zor sartlar bireyin sorunla basa



cikma becerisini gelistirecek dizeyde oldugunda kisinin benliginin guclenmesine
faydasi olurken, kisinin bas edemeyecegi diizeyde oldugunda ruhsal dengenin
bozulmasina neden olur (Bayrak 2011). Ryff (1989) psikolojik iyi olusla depresyon

arasinda negatif yonde iligki oldugunu saptamistir.

Spor yapmanin yararl etkilerinin yaninda, 6zellikle elit sporcularin yogun ve
asiri yuklenme olan antrenmanlari sonucunda beden ve ruh saghgi olumsuz yoénde
etkilenebilmektedir (Karakaya vd 2006).Ust diizeyde spor yapan elit sporcular kiigiik
yaslardan baslayarak yogun antrenmana maruz kaldiklarinda ise ruh sagliklari olumsuz
etkilenebilmektedir. Elit sporcu olabilmek icin ciddi bir zaman, emek ve efor harcamak
gerekmektedir. Siklikla kullanilan bir tanima gére elit sporcu olabilmek igin 5 ila 10 yil
arasinda en Ust duzeyde yarisiyor olmak vurgulanarak en onemli kriterin deneyim
oldugu belirtiimektedir (Erikson vd 1993, Wylleman vd 2004). Bunun yaninda, Piggott
vd (2015) elit sporcu olabilmek icin genellikle 10 yillik bir atletik spor kariyerinin olmasi
gerektigini savunmaktadir. Diger tanimlar da ise elit sporcular igin; Olimpiyat sporculari
(Grant ve Schempp 2013), profesyonel sporcular (Jordet vd 2012), Universite
sporculari (Steiner vd 2010), milli takim sporculari (Bertollo vd 2012) ve/veya rekabetci
takim sporculari (Voss vd 2010) olarak gesitli tanimlamalar yapiimistir. Bunlara ek
olarak, Wu vd (2013) elit sporcuyu uluslararasi ve/veya ulusal dizeyde rekabet eden,
ulusal seviyeye erigsmis olan, ulkesini veya milli takimini temsil eden, hali hazirda ulusal

ve uluslararasi dizeyde rekabet eden sporcular olarak tanimlamistir.

Literatlrde yer alan tanimlamalar dogrultusunda elit sporcu olabilmek igin ¢ok
kiguk yaslarda baslayarak uzun vyillar yogun antrenmanlar yapmak gerekmektedir.
Erken yasta spora baslamanin faydalarinin arastirildigi ¢alismalarda farkli sonuglar
bulunmustur (Baker 2003, Williams ve Ford 2009, Ford vd 2009). Cimnastik ve buz
pateni gibi spor branglarinda erken yasta yapilan ylklenmelerin psikolojik etkilerinin
olumsuz oldugu gérist savunulmustur (Gllich ve Emrich 2006, Cote vd 2009, Ford vd
2009). Cocuk ve ergenlerin spora erken yasta baslayarak, 13-15 kronolojik yasa
gelindiginde bir spor dalini daha ¢ok benimsemesi ve tek bir spor dalinda
uzmanlagsmaya calismasi sporda Ozellesme olarak tanimlamaktadir (Cote 1999).
Cimnastik gibi bazi spor dallari icerdikleri yuksek teknik dzellikler ve motor beceriler
nedeniyle sinir sistemine dayali oldugu igin “Erken Ozellesilen Sporlar’ tanim ve
gruplamasinda yer almaktadir (Balyi ve Hamilton 1995). Yizme ve benzeri sporlar
geleneksel olarak erken baglanan sporlardan birisi olmakla birlikte uzun streli sporcu
gelisim modeline goére, (Long Term Athlete Development LTAD) “ge¢ 6zellesilen spor
dallar’” kapsaminda degerlendirilmistir (Balyi ve Hamilton 1995, Ford vd 2011, Gulbin

vd 2013). Bu degerlendirmenin aksine ¢ocuklarin ylizmeye erken yaslarda baglamasi



nedeniyle ylzme spor bransi uygulamada “erken O&zellesen sporlar” yapisina
barinmustir (Acikada ve Hazir 2017). Kisilerin 6zel antrenmanlara erken yasta
baslamasi Kigilerde psikolojik sorunlarin daha yodun yasanmasina zemin
hazirlamaktadir (Acikada ve Hazir 2017). Arastirmacilar, 6zellikle artistik cimnastik,
artistik buz pateni, ritmik cimnastik, ylzme ve benzeri spor dallarinda ylksek
yogunluklu aerobik ve/veya anaerobik agirlik antrenman programina erken baslayan
cocuklarda cesitli sorunlarin ortaya ¢ikabilecegini belirtmiglerdir (Balyi ve Hamilton
1995, Cote 1999). Barynina ve Vaitsekhovski (1992) yizme sporu ile ilgilenen
sporcularda, daha erken yaslarda 6zel antrenmana daha gok agirlik veren ylGzuculerin
ileri yaglarda ve milli takimlarda kendi yasiti olan ve 6zellesmeye daha ge¢ baslayan

elit sporculara kiyasla spor kariyerlerini daha erken sonlandirdiklarini gézlemiglerdir.

Ozellikle elit diizeydeki sporcular, iyi seviyelere gelebilmek icin 0zel
antrenmanlar yapmakta ve bu antrenmanlara erken yasta baglamaktadirlar (Cote
1999). Hatta bu antrenman ve yuklenmelerin sonucunda sirantre olup spor kariyerini
sonlandirma durumuna kadar gidebilmektedir. Ayni zamanda spordan emekli
olunduktan sonrada depresyon gibi olumsuz duygu durumlari da yasamalarina neden
olabilmektedir (Lavalle ve Tod 2013). Spor kariyerine sonlandirma durumu ile ilgili
olarak Literatirde bazi arastirmacilar elit ve/veya profesyonel sporcuya odaklanmistir
(Gorbet 1985, Crook ve Robertson, 1991, Baillie ve Danish 1992, Drahota ve Eitzen
1998). Spor kariyerini sonlandirma alisila gelmis dizeni bozarken 6te yandan kisinin
sosyal yasami, ailesi ve diger insanlar arasindaki yerinin ve kimliginin degismesine
sebep olur (Gall 2000). Spor kariyerinin sonlandiriimasi kisi i¢in bir déonim noktasi
olmakla beraber, calisma dizeninin sona ermesiyle birlikte serbest zaman kavraminin
da ortaya ¢ikmasidir (Burgess 1960). Cogu sporcu spor sonrasindaki hayatina adapte
olmakta zorluk yasar ve hayatlarinda bir bogluk hissi olusur (Erpic vd 2002). Sporda
gelisim ve yuksek performans seviyesinde spor basarisi hedefleyen sporcularin, yillar
suren aktiviteleri olarak tanimlanan spor kariyerinin sonlandiriimasi (Bayrak 2011),
sirasindaki degisiklikler kisilerin  psikolojilerini ve yasamdan aldiklari doyumu
etkileyebilir (Erpic vd 2004). Spor kariyerinin sona ermesiyle birlikte gerek sosyal
gerekse profesyonel agidan yasanan degisimler, psikolojik olarak GzUntulu
reaksiyonlara neden olmaktadir (Stephan vd 2007). Ayni zamanda spor Kariyerini
sonlandirmak, elit sporcularin yasamlari Uzerinde mesleki ve sosyal isleyisini
bozabilecek davranissal ve duygusal bir etkiye neden olabilir (Ogilvie ve Taylor 1993,
Taylor ve Ogilvie 1994, Stephan 2003). Spor kariyerini sonlandirip normal yasama
gecen sporcular kariyer alanindan sonra uyum gicligu, stresli uyum sireci ve kimlik

kaybi gibi depresif belirtiler gdstermislerdir (Park vd 2013). Spor kariyerini sonlandirmis



olan sporcularda psiko-sosyal faktorler de psikolojik sikinti ile iligkilendirilmistir
(Manness vd 2018). Spor kariyerini sonlandirip normal yasantilarina gecis yapan
sporcularin spor kariyerinin bitiminden sonra Ust dizeyde memnuniyetsizlik olustugu
belirtiimektedir (Bayrak 2011). Spora adanmis olan yillar sonucu sporu birakma
olayinin gerceklesmis olmasi genellikle birey icgin yikici sonuglar dogurmaktadir (Levis
1997). Spor kariyerinin sonlanmasindaki gecis psiko-sosyal ¢evrede dusus, kultirel ve
sosyal ydénden yalnizlik, sosyal hayatta iletisim zorlugu ve sportif durumun disinda

olusabilecek sikintilari iginde barindirmaktadir (Erpic vd 2002).

Spor Kkariyerinin bitiminden sonra ylksek seviyede kayip duygusu yasayan
sporcularin uyum saglayabilmek icin uzun zamana ihtiya¢c duydugu, sinirli olma,
depresyon, sosyal statisinin degismesine alisma ve yeni beslenme aligkanliklarinin
kazanilmasi icin daha fazla gayret gostermeleri gerektigi gértilmektedir (Gilmore 2008).
Bayrak 2011, spor kariyerini sonlandiran profesyonel futbolcularin depresyon ve yagsam
kalitesi duzeylerini belilemek icin yaptigi c¢alismada spor kariyerini sonlandiran
futbolcularin futbolu birakma strecinin psikolojik travmayla beraber yasam kalitesinde
dususe sebep oldugunu tespit etmistir. Bayrak (2011) depresyon duzeyleri ylksek olan
profesyonel futbolcularin yasam kalitelerinin digslk, depresyon dizeyi dusik olanlarin
ise yasam kalitelerinin ylksek oldugunu tespit etmistir. Esopenko vd (2017), spor
kariyerini sonlandirmis olan profesyonel hokey oyuncularinda biligsel ve psiko-sosyal
islevleri incelemigtir, spor Kkariyerini sonlandiran sporcularda bilissel baglamda
bozukluk, 6znel iyi olugla ilgili sikayetler ve psikiyatrik bozukluklar oldugunu
saptamigtir. Schuring vd (2017), spor kariyerini sonlandiran ve devam eden kriket
sporcularinin zihinsel iyiligini arastirdigi 6 aylik takip suresi olan bir calisma yapmistir.
Arastirma  sonucunda  mevcut  kriket  sporcularinin  kariyer  gecisindeki
memnuniyetsizliginin, sikinti, endise, uyku bozuklugu ve depresyon riskine neden
oldugunu tespit etmigtir. Buska (2008), futbolcularin spor kariyerini sonlandiriimasi
surecinde, depresif olarak uyku sorunlari, zindelik kaybi, mali glglikler ve fiziksel
guclik riski tagidigini gézlemistir. Leddy vd (1994), ise sakatlanmadan kaynakli olarak
spor Kkariyerini sonlandirmis olan sporcularin %20-33 oraninda depresif belirtiler

sergilediklerini gozlemlemislerdir.

Uluslararasi literatirdeki ¢alismalar incelendiginde spor kariyerini sonlandirmis
olan sporcularla ilgili yapilan caligmalara ilginin her gecen gun arttigi goze
carpmaktadir (Buska 2008, Schuring vd 2017, Esopenko vd 2017, Gilmore 2008,
Leddy vd 1994). Ulusal literatirde ise ¢cok kisith sayida ve sadece spor kariyerini

sonlandiran futbolcular ile galisma yapildigi saptanmistir (Bayrak 2011).



1.1 Aragtirmanin Amaci

Alan yazinda incelenen c¢alismalar sonucu arastirmanin birinci amaci elit
sporcularinin spor sonrasi yasamdaki benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik
diuzeylerinin psikolojik iyi olus dizeyi Gizerine yordayici etkisi ve iliskisini incelemektir.
Bunun yaninda arastirmada elit dizeyde spor yaptiktan sonra sporu birakan
sporcularin psikolojik iyi olus, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik
duzeyleri cinsiyet, milli olma durumu ve spor sonrasi yasamda fiziksel aktivite yapma

durumuna gore incelemektir.



2. KURAMSAL BILGILER VE LITERATUR TARAMASI

Bu bdlumde yapilan ¢alismayla ilgili kuramsal bilgiler, tanimlar ve konuyla ilgili

alan yazinda yer alan ¢alismalardan bahsedilmistir.
2.1. lyi Olus

Literatirde ruh saghdi ile ilgili yapilan c¢alismalarda depresyon, kaygi gibi
olumsuz duygu durumlar siklikla arastiriimaktadir. Bunlar ile birlikte ruh sagliginin
olumlu unsurlarinin arastirilma istegi giderek artmaktadir. Bu arastirmalar igerisinde iyi
olug kavrami ruh saghg literatirinde 6nemli bir yer tutmaktadir (Ryan ve Deci 2011,
Bradburn 1969, Keyes vd 2002). lyi olus kavrami literatiirdeki calismalarda yasamdan
tatmin olma, esenlik, iyilik hali olarak tanimlanmaktadir (Kolsallayan 2017). Diger bir
deyisle iyi olus kiside olumlu hislerin olmasi, negatif diisiincelerin olmamasi olarak ta
bilinmektedir (Dilmag ve Ozkan 2019). Ryan ve Deci (2011) iyi olugu temel psikolojik
ihtiyaclarla iliskilendirmistir. Bu iliskilendirmede temel psikolojik ihtiyaglari 6zerklik
yeterlik ve iligki kurma olarak aciklamiglardir. Bu psikolojik ihtiyaclarin gergeklesmesini

ise iyi olug olarak belirtmislerdir.

lyi olugla ilgili caligmalar vyuriten arastirmacilar cesitli yaklagimlari
benimsedikleri igin genis ve belirsiz tanimlamalarin yapiimasina sebep olmuslardir. lyi
olus ile yakin anlamh olan “mutluluk”, “yasam niteligi” ya da yasam doyumu gibi
benzer anlama gelen kavramlar kullanmislardir (Telef 2013). lyi olus ¢ok boyutludur ve
sadece mutluluk veya olumlu duygularla ilgili degildir (Ryff 1995). Genellikle ¢cok yonlu
yapi goz ardi edilerek yasam doyumu ile bir tutulmustur ve iyi olugsun diger yapilari
gormezden gelinmigtir (Forgeard vd 2011). Karmasik ve ¢ok boyutlu bir yapiya sahip
olan iyi olugsun c¢ok iyi anlasiimasi gerekmektedir (Bergman ve scott 2001). Alan
yazinda iyi olus kavrami iki genel bakis acisi olarak ele alinmistir. Bu bakis acilar
Oznel iyi olug (hedonic: hazci) ve psikolojik iyi olus (eudaimonic: psikolojik islevsellik)

olarak iki sekilde karakterize edilmigtir (Ryan ve Deci, 2001).

lyi olusun iki bakis agisindan biri olan psikolojik iyi olus bakis agisina gére “iyi
olus” kendini gergeklestirebilme olarak tanimlanmaktadir (Waterman 1993). Oznel iyi
olus, bakis agisina gore ise “iyi olus” mutlu olma yasantisindan doyum alma olarak ele
alinmaktadir (Waterman 1993).



2.1.1. Oznel iyi olus

Gundelik yasantida “mutluluk” olarak ifade edilen 6znel iyi olus kisinin kendi
yasamini degerlendirmesidir (Telef 2013). Ayni zamanda 06znel iyi olma bireyin
yasaminin degerli olduguna nasil karar verdigidir (Diener 2000). Oznel iyi olma
durumunun pozitif duygular, negatif duygular ve yasam doyumu olmak lzere Ug¢ ayri
boyutunun oldugu belirtiimektedir (Diener vd 1997). Arastirmacilar 6znel iyi olusun
boyutlarini incelerken pozitif duygu ve negatif duygu durumunun daha ¢ok kisinin
duygularla ilgili olan boyutunu belirttigini yasam doyumu boyutunun ise daha c¢ok
biligsel sureglerle baglantili oldugunu belirtmektedir (Diener vd 1997, Karacam ve Pulur
2017, Dilmag ve Ozkan 2019).

Olumlu duygulanim, glven, ilgi, Umit, heyecan, gurur, nese gibi duygulari;
olumsuz duygulanim ise ofke, nefret, sucluluk, Gzintu gibi olumsuz duygular belirten
6znel stresi ve doyumsuzlugu icerir. Yasam doyumu boyutu 6znel iyi olusun biligsel
bilesenidir (Myers 2000). Bireyin c¢esitli yasam alanlarindaki doyumuna iligkin
degerlendirmelerini yansitir (Myers ve Deiner, 1995). Kisi haz veren yasantilari daha
¢ok deneyimliyor ve haz vermeyen yasantilari daha az deneyimliyorsa bu durumda
yuksek 6znel iyi oluga sahiptir. Sonug olarak 6znel iyi olug, bireyin yasamini bilissel ve
duygusal agidan 6znel olarak degerlendirmesini icerir (Myers ve Deiner 1995, Myers
2000).

Genel olarak, yuksek 6znel iyi olusa sahip olan bireyler ruhsal yénden saglikh
belirtiler gésterirken ayni zamanda daha az ruhsal bozukluk bildirmektedirler (Roysamb
vd 2003). Diinya Saglik Orgiiti (1997) ruhsal yonden iyi olusun, saglikli olma
literatirinde 6nemli bir yere sahip oldugunu, ancak ruhsal yonden saglikli olmanin
‘hastaligin  olmamasi durumu” olmadigini  belirtmektedir. Arastirmacilar spor
aktivitelerinin de ruhsal yonden saglikli olmay etkiledigini gézlemlemigtir (Fox 1999,
Stathi vd 2002). Fox (1999) fiziksel aktivitenin olumlu bir duygu durumu oldugunu ve
baglantili olarak bununda 6znel iyi olusu etkiledigini belirtmistir. Stathi vd (2002) 62-81
yas araligindaki bireylerin fiziksel aktivite yapmasinin 6znel iyi oluglarini arttirdigini
benzer sekilde Tuzgdl Dost (2007) duzenli spor yapan universite 6grencilerinin fiziksel
goérinagleri dizelerek hosnut olacaklari ve 6znel iyi olus dizeylerinin artacagini ifade
etmistir. Cenkseven ve Akbas (2007)in yapmis oldugu c¢alismada Universite
odrencilerinin  6znel ve psikolojik olarak iyi olma durumlarinin fiziksel aktivite

yapmalarindan etkilendigini belirtmigtir.



2.1.2. Psikolojik iyi olug

Oznel iyi olus kisisel degerlendirmeye bagh oldugu icin psikolojik iyi olus
durumundan ayriimaktadir (Telef 2013). lyi olusun diger bakis agisindan biri olan
psikolojik iyi olus ile 06znel iyi olus arasindaki farki Ryff (1995) su sekilde
aciklamaktadir: psikolojik iyi olma durumu, stressiz olma ya da diger ruh saglig
problemlerinin olmamasi gibi belirte¢lerin daha fazlasi olarak belirtilmistir.

Bradburn tarafindan 1969 yilinda arastirimaya baslayan psikolojik iyi olus
kavrami insanlarin sahip oldugu pozitif ve negatif duygularin duzeyiyle ilgilidir
(Kolsallayan 2017). Keyes vd (2002) ise yasam boyunca kisilerin dnne ¢ikan engelleri
asma, belirlenen hedefleri sirdirme ve insan iligkilerini anlamli olarak gelistirmeyi
psikolojik iyi olug olarak tanimlamiglardir. Sezer (2013), psikolojik iyi olugu yuksek
bireyleri, kendi kigisel gelisimini arttirmak igin ¢cabada bulunan ve yasam amaglari
dogrultusunda hayatini sdrdurebilen bireyler olarak tanimlamistir. Psikolojik iyi olus
kavrami farkh bilim insanlari ve kuramcilar tarafindan da arastiriimis ve gelistirilmistir
(Bradburn 1969, Ryff 1995, Ryan ve Deci 2001 ). Psikolojik iyi olma konusunda
arastirma yapan bilim insanlarindan Waterman (1993) bireyin kendisini gelistirmek icin
yasama karsi vermis oldugu micadelelerle birlikte bireyin gayretlerinin timu olarak
belirtmistir.

Analitik psikolojinin kurucusu olan Carl Gustav Jung (1975) ise psikolojik iyi
olusun var olmasinin; bireyin hayatinda yasamis oldugu zorluklar yerine getirme sureci
oldugunu savunmaktadir. Psikolojik iyi olus alaninda 6nemli galismalar yapan Ryff
1989’da alti boyutlu psikolojik iyi olus modelini ortaya koymustur (Telef, 2013). Bu
modelde 6z-kabul, digerleri ile pozitif iligkiler, 6zerklik, ¢cevresel kontrol, yasam amaci
ve kisisel gelisim olmak Uzere alti boyut belirtmistir. Ryff (1995) digerleriyle olumlu
iliskiler, 6zerklik, cevresel kontrol, yasam amaci, kisisel gelisim ve kendini kabul
sureglerinin psikolojik iyi olusu gelistirmede bir kosul olmadigini psikolojik iyi olusun
tanimi oldugunu savunmustur (Ryff 1995). Ayni zamanda psikolojik iyi olusun
boyutlarinin sonucunda psikolojik iyi olugsun var oldugunu bu boyutlarin psikolojik iyi
olusun var olmasinda bir én kosul oldugunu ileri stirmustur.

Calisma kapsaminda Ryff' in (1995) gelistirmis oldugu psikolojik iyi olus modeli
yalnizca mutluluk ve olumlu duygulari kapsamakla kalmayip bircok kuramci ve
felsefecinin goruslerinden etkilenerek ¢ok boyutlu olarak ele alindigi disundlmektedir
(Ryff 1995). Turkiye'de yapilmis olan galismalar dikkate alindiginda Ryff ‘in (1995)
gelistirdigi psikolojik iyi olug modelinin bulundugu aragtirma sayisi sinirli sayida oldugu

gorulmektedir bu nedenle galisma kapsaminda daha g¢ok Ryff ‘in (1995) gelistirmis
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oldugu model dikkate alinarak arastirma yapilmistir. Carol Ryff’ in (1995) olusturdugu
¢ok boyutlu psikolojik iyi olus modeli en 6nemli modeldir. Bu modele gére psikolojik iyi
olusun kendini kabul, bagkalariyla olumlu iligkiler, 6zerklik, cevresel kontrol, yasam

amaci ve bireysel gelisim olmak tzere alti boyutu vardir.
2.1.3. Psikolojik iyi Olusun Boyutlan

Ryff (1989) psikolojik iyi olusla ilgili yaptigi calismalarda kendini kabul,
bagkalariyla olumlu iligkiler, gevresel kontrol, 6zerklik, yasam amaci ve kisisel gelisim
olmak Uzere alti tane psikolojik iyi olus boyutu ortaya koymustur. Bu alti alt boyutu
bireylerin psikolojik iyi oluglarini iyilestirmeye yonelik yapmis oldugu davraniglar
sonucunda kargilasabilecekleri zorluklarin seviyesi olarak ele almistir (Keyes vd 2002).
Ryff (1995) psikolojik iyi olus ile ilgili yaptidi arastirmalarda birgcok kuramcidan
esinlenerek psikolojik iyi olusun boyutlarini gelistirmigtir. Psikolojik iyi olusun boyutlari

Sekil 1.1’de gdsterilmigtir.

Olgunluk Kisilik Siirecine
Gordon W.

Hakim Olma

Allport Neugarten
Bernice L. Temel Yasam

Egilimleri

Yasam

Amaglan C.Biihler

Kendini
Gergeklestirme
Cevresel
Abraham Maslow Hakimiyet

Bireysellesme Kisisel ;’?zifif
) Gelisim liskiler

Carl
Gustav
Jung

Ruhsal Saghk

Marie Jahoda Victor Frankl

Sekil 2. 1 Psikolojik lyi Olusun Boyutlar (Ryff ve Singer 2008, Akga Koca ve Yukay
Yuksel 2017).

Ryff (1989) psikolojik iyi olugun boyutlarini olustururken yasam boyu gelisim
Uzerine calismalari bulunan kuramcilardan olan Erikson, Neugarten, Buhler ve
Jung'dan, Maslow’'un “kendini gergeklestirme ihtiyacindan”, Rogers'in “tam islevsel
birey” Jung'un bireysellesme slreci, Allport'un ise ‘olgunluk kavramlari’ndan,
Neugarten’in kisilik degisik 06zellikleri, Buhlerin temel yasam egilimleri, Frank’in

yasamin anlami, Johada’nin psikolojik saglik, Ericson’'un psiko-sosyal gelisim
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kuramindan esinlenerek boyutlandiriimistir (Ryff 1989).

Ryff ve Singerin (2008), psikolojik iyi olus kavraminin boyutlari bir¢ok
arastirmacinin gelistirmis oldugu kuramlardan desteklenilerek olusturulmustur. Gegerlik
galismalari sonrasinda, gelistiriimis olan alt boyutlar asagidaki sekilde belirtilmistir.

Psikolojik iyi olusun 6z kabul boyutu, Rogers’in tam iglevsel insan ve Allportun
olgunluk kuramindan destelenilerek olusturuimustur. Ozerklik boyutu, Maslow’un
kendini gergeklestirme ve Jung’'un bireysellesme kuramindan esinlenilerek
olusturulmustur. Kigisel gelisim boyutu Johada’nin gelistirmis oldugu ruhsal saglk
kuramindan ve Jung’un bireysellesme kuramindan esinlenilerek olusturulmustur. Pozitif
iliskiler boyutu ise Frankl'in temel yasam egilimleri kuramindan ve Johada’nin
gelistirmis oldugu ruhsal saglik kuramindan destek alinarak olusturulmustur. Cevresel
hakimiyet boyutu Ericson’'un bireysel gelisim kuramindan ve Buhler'in temel yagsam
edilimleri kuramindan esinlenilerek olugturulmustur. Psikolojik iyi olusun son boyutu
olan yasam amaglari boyutu ise Neugarten’in kisilik strecine hakim olma kuramindan,
Buhlerin temel yasam egilimleri kuramindan ve Allport'un olgunluk kuramindan

yararlanilarak olusturulmustur.
2.1.3.1. Kendini kabul etme

Bireyin kendisi ile ilgili olan olumlu goérasleridir (Ryff 1989). Kendini kabul boyutu
ayni zamanda bireyin kendi eylemlerini dogru algilamasi, bireyin kendine saygi
duymasi ve kendine karsi olumlu goris gelistirmesi surecidir (Ryff ve Singer 2008).
Ryff (1989) kendini kabul boyutunun motivasyon ve duygularimizla ilgili olan kismi
icerdigini  belirtmigtir.  Arastirmacilar kendini kabul boyutunu farkli sekillerde
degerlendirmislerdir. Maslow hayvanlari dogayi, insanlari sevmeyi ve bireyleri oldugu
gibi kabul etmeyi kendini kabul boyutunda vyeterli gorirken, Ericson sadece bu
parametrelerin yeterli olmadigini gegmiste yasanan deneyimlerle de barigik olunmasi
gerektigini belirtmistir (Cenkseven ve Akbas 2007). Clnkil kendini kabul bireyin gegmis
ve simdiki kigiliginin hem glcli hem de zayif yonlerinin farkinda olarak kendini kabul
etmesini iceren bir 6z degerlendirmedir ve uzun vadeli bir surectir (Ryff ve Singer
2008). Ryff ve Singer (2008) ayrica Kendini kabul duygusu yiiksek olan bireylerin,
kendisini iyi ve kotl yonleriyle kabul eden ve gec¢misi hakkinda olumlu dustinme
yetisine sahip olan bireyler oldugunu belirtilmistir. Kendini kabul duygusu disik
duzeyde olan bireylerin ise kendinden memnun olmama kabul etmeme, kendinden
rahatsizlik duyma, gec¢misteki tecribelerinden pigsmanlik duyma gibi genel bir
memnuniyetsizliginin oldugu belirtiimistir (Akca Koca ve Yukay Yuksel 2017).

Kendini oldugu gibi kabul etmeyen ve gegmisteki tecrubelerinden pismanlik

duyan bireyler kendini kabul boyutunda eksiklik yasamaktadirlar (Ryff 1989). Kendini
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oldugu gibi kabul eden bireyler digerleriyle olumlu iligkiler gelistirmektedirler (Ryff ve
Singer 2008). Maslow kendini kabul eden bireylerin tim insanlara karsi gicli empati
kurabildigini, sefkat, sevgi, arkadaslik ve baskalariyla 6zdesim kurma gibi yetilere sahip
oldugunu belirtmistir (Akca Koca ve Yukay Yiksel 2017). Ryff (1995) psikolojik iyi
olusun kendini kabul boyutunun baskalariyla olumlu iligkiler kurabilmede yardimci

oldugunu belirtilmigtir.
2.1.3.2. Basgkalariyla olumlu iligkiler

Bagkalariyla olumlu iligkiler kurabilen bireylerin g¢evresindeki kigilere given
veren, sefkatli davranis sergileyen ve empati kurabilen kisiler oldugu belirtiimektedir
(Weinberg ve Gold 1995). Diger bireylerle saghkli ve olumlu iligki kurulmus olmasi
psikolojik iyi olug icin en 6nemli boyutlardan biridir (Ryff 1989). Erikson, bagkalariyla
olumlu iliski kurmada diger kisilere rehberlik etmeyi 6nemli bir etken olarak gormektedir
(Corey, 2005).

Baskalariyla olumlu iligki gelistirebilme dizeyi yuksek olan bireyler guvenilir,
empati yetenegi olan, samimi, ilgili, etkileyici davranigslar sergileyen ve insan
iliskilerinde dengeyi koruyan bireylerdir (Ak¢ca Koca ve Yukay Yuksel 2017).
Baskalariyla olumlu iligkiler gelistirebilme duzeyi dusuk olan bireyler ise ortama zor
ayak uyduran, problemlerinden dolay iletisimini diger insanlara kapatan, ilgisiz
davranislar sergileyerek mesafeli davranan, kisiler arasi iletisim gerektiren durumlarda
kendini soyutlayan ve olgunluk gostermeyen bireylerdir (Ak¢a Koca ve Yukay Yiksel
2017). Olgunluk kavraminin geligtiricisi Allport baskalariyla iligki kurmanin olgunluk
kriterlerinden biri oldugunu savunmustur (Ryff ve Singer 2008). Diger bireylerle saghkli
ve olumlu iligkiler kuran bireylerin kronik saglik problemlerinden, kalple ilgili
rahatsizliklardan ve 6limle sonuglanan hastaliklardan korunabildikleri belirtilmigtir (Ryff
ve Singer 2008).

2.1.3.3. Ozerklik

Bireyin i¢sel motivasyonu ve kendine goére belirlemis oldugu yasam standartlar
dogrultusunda baskalarina bagimli olmadan kendi kararlarini alabilmesi 6zerklik olarak
tanimlanmaktadir Weinberg ve Gold (1995). Ozerklik boyutu disik diizeyde olan
bireylerin baskalarinin beklentilerine ve degerlendirmelerine gére hareket ettigi, sosyal
gevrenin baskisina boyun egdigi, diger bireylerin onaylamasina ihtiyag duydugunu
belirtilmistir (Akca Koca ve Yukay Yuksel 2017). Ozerk bireyler ise kitlelerin kolektif
inancglarina, ortak fikirlerine, korku ve kurallarina bagimli kalmayarak kendi kural ve
yargilarini olusturmaktadir (Corey, 2005). Rogers tarafindan tanimlanan tam islevsel

birey kuramina gore birey kendi i¢csel degerlendirme kapasitesine sahip oldugu igin
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baskalarinin onaylamasini dikkate almaz o6zerk davranir sadece durumu kendi
isteklerine gore degerlendirir (Ryff ve Singer 2008). Jung 6zerklesen bireylerin genel
kultir, gelenek, gorenek ve adetlerinden uzak egilimlere sahip oldugunu belirtmistir.
Ozerklik kavrami her kiiltirde ve Ulkede farkli sekilde ortaya cikmistir (Ryff ve Singer
2008). Ozerklik Amerika’da en ¢cok dnem verilen bir kavram olurken Cin halki daha gok
saygili olmayi dnemsemistir. Bunun nedeni her medeniyet kendi kiltirel degerine gore
bir 6zerklik kavramini benimsemektedir bu nedenle her bolgeyi kendi icindeki 6zerklik

anlayisina gore degerlendirmek gerekmektedir (Uchino vd 1999).
2.1.3.4. Cevresel kontrol

Kigisel deder yargilarini kendi hayatina adapte edebilmek igin bireyin ¢evresini
etkin sekilde kullanmasi g¢evresel kontrol olarak tanimlanir (Weinberg ve Gold 1995).
Psikolojik saghk kuraminin énclisl olan Marine Johada bireyin ruhsal kosullarina
uygun ortamlari segme veya yaratma yetenegini ruh saghginin temel bir 6zelligi olarak
tanimlamigtir (Ryff ve Singer 2008). Kisinin hayatini surdurdigu cevreyi kendi kontrold
altina alabilmesi psikolojik ve ruhsal yonden saglikli oldugunun goéstergesidir (Dilmag
ve Ozkan 2019). Cevresel kontrol kisinin icinde bulunmus oldugu alani ruhsal ve fiziki
yonden kontrol altina alabilme becerisidir (Akin vd 2016). Bireyin ¢evresine uyum
saglamasi, c¢evre hakimiyetinin kontrolini kazanmasi olumlu bir psikolojik
parametrenin gostergesidir (Ryff ve Singer 2006). Psikolojik iyi olug alani kontrol
duygusu ve 0z yeterlilik gibi diger yapilarla paralellik gosteriyor gibi gorinse de bireyin
kisisel ihtiyaclarina ve kapasitesine uygun bir ¢gevresel ortam olusturma ¢abasi ¢cevresel
kontrolinun ustaligina isarettir (Ryff ve Singer 1998).

Cevresel kontrol alani yiksek olan bireyler gevresini ydnetmekte beceriklidirler,
sosyal etkinliklerini organize etme durtlleri yuksektir, sahip oldugu imkanlar kigisel
ihtiyac ve istekleri dogrultusunda deger yargilarina uygun ortamlari belirleyebilirler
(Akin vd 2016, Dilmag ve Ozkan 2019). Cevresel kontrol alani dislk olan bireyler ise
cevresel kosullarini degistirme ya da gelistirme cabasi olmayan, ¢evresel uyaranlari
firsata donistirmede zorluk ¢eken ve dis dinyayi kontrol etme becerisi disik olan
bireylerdir (Akca Koca ve Yukay Yiksel 2017).

2.1.3.5. Yagsam amaci

Psikolojik iyi olusun yasam amaci boyutu, Victor Frankl’ in anlam arayisi
kuramindan (Logoterapi) ilham alinarak olusturulmustur (Ryff 1995). Bireyin yasamis
oldugu hayati kendi ama¢ ve hedefleri dogrultusunda hayatina yén verebilmesidir
(Weinberg ve Gold 1995). Yasam amaci gegmis ve gelecekteki yasanmig

tecribelerden yola g¢ikarak bireyin kendine gbére belirlemis oldugu hedefler
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dogrultusunda ilerlemesidir (Dilmag ve Ozkan 2019). Victor Frankin gelistirmis oldugu
logoterapi kurami da bireylerin her seye ragmen karsilastigi problemleri asarak kendi
yasam amaglarini bulmalarini hedeflemektedir (Altintas ve Giltekin 2005). Bireyler
yasam amacini belirlerken bazi engellere takilmaktadirlar gegmis yasantidan olumiu
ders c¢ikarilmamasi, inang egiliminin noksan olmasi bu engellerdendir (Cenkseven ve
Akbas 2007, Ryff 1989). Sartre’ a gére yasam amaci ve yonelimi ayni zamanda 6zgin
yasamanin temel meydan okumasidir (Cenkseven ve Akbas 2007). Johada akil sagligi
taniminda, kisiye yasamda bir amag ve anlam duygusu veren inanglarin énemine vurgu
yapmigtir (Altintas ve Gultekin 2005, Cenkseven ve Akbag 2007, Ryff 1989). Allport’'un
olgunluk tanimi bir yénelim ve hedef duygusu igeren yasaman amacinin net bir sekilde
anlasiimasini icermektedir (Ryff ve Singer 2008). Yasam amaci ylksek olan bireyler su
anin ve gecgmisin degerli oldugunu dustndrler, belirli bir yasam amagclar vardir ve
amaclari dogrultusunda yasamlarini surdirdrler. Yasam amaci disik olan bireyler ise
yasamlarinda anlam eksikligi yasarlar, kendi yasamlari i¢cin amaci ve inanclar yoktur
(Akca Koca ve Yukay Yuksel 2017).

2.1.3.6. Bireysel geligim

Bireysel gelisim, bireyin yasadigi middetce kendini gergeklestirebilmesi ve
kendini gelistirmesidir (Weinberg ve Gold 1995). Kendini kabul psikolojik iyi olusun
onemli boyutlarindan biridir. Kisinin kendini oldugu gibi kabul etmis olmasi bireyin
kendini gerceklestirmesine ve kisiye katki saglayarak seviyesinin gelismesine olanak
saglamaktadir (Ryff 1989). Ryff’ e (1995) goére kisinin kapasitesini gelistirmek icin ¢caba
g6stermesi iyi olusun varligi olarak kabul edilmektedir. iyi olusun ardindan kisiyi mutlu
olabilecegi bir yagsam beklemektedir (Cenkseven ve Akbas 2007). Psikolojik iyi olusun
fonksiyonlari arasinda Aristo Teles’in kitabi “eudiamonia™ya anlam olarak en yakin olan
kavram bireysel gelisimdir, ¢link bireyin kendini gerceklestirebilmesiyle ilgilidir (Bayrak
2012). Psikolojik iyi olugun bireysel gelisim boyutu kiginin surekli kendini geligtirmeye
yonelik sureci icerdigi icin dinamik bir yapidadir. Maslow tarafindan formile edilen ve
Norton tarafindan detaylandirilan kendini gerceklestirme, Johada’'nin pozitif ruh saghgi
anlayisi, gibi kisisel potansiyelin gerceklestiriimesiyle merkezi olarak baglantiidir (Ryff
ve Singer 2008). Yasam sirecinin devamliligini destekleyen kuramcilarda (Bubhler,
Erikson, Neugarte, Jung) bireyin surekli olarak bir gelisme iginde olmasi gerektigini
savunmuglardir (Ryff ve Singer,2008). Bireysel gelisim dizeyi yiksek olan bireyler
kendilerini slrekli gelisen ve gelismeye devam eden, kendini ilerletmeye ihtiya¢ duyan,
yeni deneyim ve tecrlbelere acik, kendilik farkindaligi gelismis, devamh olarak
gelistirme gosteren bireylerdir (Akga Koca ve Yukay Yuksel 2017). Bireysel gelisim

dizeyi dusuk olan bireyler ise gelisme istegi gostermeyen, farkindalik sahibi olmayan,
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yeni deneyim ve tecribelere kapali olan, kisisel olarak dinamik yapida olmayan
bireylerdir (Akca Koca ve Yukay Ylksel 2017).

2.1.4. Psikolojik iyi olus ile ilgili 6lciim araglari

Psikolojik iyi olus ile ilgili yabanci literatirden ulkemizde kullaniimak (zere
uyarlanmis olan c¢esitli dlcim araclari bulunmaktadir (Eggleston vd 2001, Liddle ve
Carter 2015, Diener vd 2009-2010). Ulkemizde kullaniimak (izere gegerlilik givenirlilik
calismasi yapilmig, psikolojik iyi olusu farkli érneklem gruplarinda dlgen ve siklikla
tercih edilen 3 dlgek bulunmaktadir (Ozmete 2016, Akin vd 2016, Telef 2011; 2013).

Bu o6lcim araclarindan ilki Eggleston ve arkadaslari tarafindan 2001 yilinda
gelistirilen Tirkce’ye uyarlama calismasi ise Ozmete (2016) tarafindan yapilan evli
kadinlar ve erkekler icin Psikolojik iyi Olus Olgegidir. Olcegin toplam varyans degeri
%40.46 dir, hesaplanan Cronbach Alfa deg@eri birinci faktor igin ,86; ikinci faktor icin ,88
ve lcunci faktor icin ,86 olarak bulunmustur (Ozmete 2016). Olgek 3 alt boyut 36
maddeden olugmaktadir. Olgedin uygulama yas grubu yetiskinlerdir. 5’li likert tipindedir
Olcekten alinabilecek en disuk puan 36 yuksek puan 180 dir. Eggleston ve arkadaslari
(2001) tarafindan gelistirilen Psikolojik lyi Olus 6lgegi bireysel yasam, genel olumiu ya
da olumsuz duygularin yani sira eg ile iligkiler, ¢cocuklar ile iligkiler, ev ve aile ilgili
sorumluluklarin ~ sdrddrilmesi ve bunlardan duyulan memnuniyeti dlgcmeye

odaklanmaktadir.

Psikolojik iyi olusu 6lgmede kullanilan farkli bir élgiim araci da Stirling Cocuklar
icin Duygusal Psikolojik Iyi Olus Olgegidir. Olgek Liddle ve Carter (2015) tarafindan
gelistiriimigtir. Ulkemizde kullaniimak Uzere gegerlilik glvenirlilik calismasi Akin vd
(2016) tarafindan yapiimistir. Stirling Cocuklar igin Duygusal Psikolojik lyi Olus Olgegi
tek boyutludur, 12 maddeden olusur. Olgek 5’ li likert seklinde derecelendirmeye (1
asla - 5 her zaman) sahiptir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik glivenirlik katsayisi .90

olarak bulunmustur.

Bu arastirmada da kullaniimis olan 6lgim araci ise Diener ve arkadaslari (2009-
2010) tarafindan gelistiriimis olan Psikolojik lyi Olus Olgegidir. Olcegin Tirkceye
uyarlama galismasi Telef (2011; 2013) tarafindan yapilmistir. Agimlayici faktor analizi
sonucunda toplam agiklanan varyansin %42 oldugu saptanmistir. Olgek maddelerinin
faktor yikleri .54 ile .76 arasinda hesaplanmistir. Olgegin glivenirlik calismasinda elde
edilen Cronbach alfa i¢ tutarliik katsayisi .80 olarak hesaplanmistir. Test tekrar test
sonucuna gore dlgegdin birinci ve ikinci uygulama arasinda ylksek dizeyde, pozitif ve

anlaml iliski oldugu gérilmistir (r= 0.86, p<.001). Psikolojik iyi Olus Olgeginin
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maddeleri kesinlikle katilmiyorum (1) ile kesinlikle katiliyorum (7) seklinde 1-7 arasinda
cevaplanmaktadir. Olcek maddelerinde amagli ve anlamli bir yasam sirdiriyorum,
gunlik aktivitelerime bagh ve ilgiliyim, insanlar bana saygi duyar gibi maddeler
bulunmaktadir. Butin maddeler olumlu sekilde ifade edilmektedir. Puanlar 8 (tim
maddelere kesinlikle katilmiyorum cevabi verilirse) ile 56 (tim maddelere kesinlikle
katiliyorum cevabi verilirse) arasinda degismektedir. Ylksek puan ylksek psikolojik iyi

olug anlamina gelmektedir.

2.2. Benlik Saygisi

Birgok arastirmaci benlik saygisi kavraminin tanimini, énemini vurgulamis ve
arastirmiglardir (Rosenberg 1985, Marsh ve Shavelson 1985, Swann 1987). Hamarta
vd.’ne (2009) gore kisinin benliginin degerini bilmesi hog gérmesidir. Branden (1987)
benligin 6zglven ve 6z sayginin birlesimi sonucu ortaya ¢iktigini savunmustur. Benlik
bireysel olarak degerliligimizin degerlendirimesi ve degerli oldugumuza dair
yargimizdir (Neff 2011). Baska bir deyisle benlik bireyin farkindaligi ve kim oldugunun
ne oldugunun ve kendi potansiyelinin bilincinde olmasidir (Neff 2011). Cooley’e 1902
ise benlik saygisi baskalarinin goézinde kendimizi nasil goérindigumuize dair
algilarimizdir (Aygun 2018). Coopersmith (1967) bireyin kendini basarili, yeterli,
degerli ve yetenekli olarak hissetmesinin derecesini benlik saygisina karsilik geldigini
belirtmistir. Rosenberg’e (1965) gore benlik saygisi bireyin kendine kargi olan olumlu
ya da olumsuz duygu ve duslncelerini barindiran bir yapiya sahiptir. Harter (1993) ise
benlik saygisini kiginin kendini ne kadar sevdigi, kendini ne kadar onayladigi ve ne
kadar saygi deger gordugu ile ilgili bir kavram olarak tanimlamigtir.

Benlik kavrami ile ilgili ¢galigmalari ilk olarak William James’in yaptidi bilinmektedir
(Aygun 2018). James’e (1980) gore bireyin benlik saygisi degerlendirmesi, goreceli
onemine ve kiginin kendi idealleri ve istekleriyle olan iligkisine gore butunlegtirilen belirli
0z degerlendirmelerden olusur. Kendini sevme (self love), kendini kabul etme (self
acceptennce), kendine yeterlilik (self-competence) gibi 6nemli ¢ kavrami igerisinde
barindirmaktadir (Wells ve Marwell, 1976). Maslowun gelistirmis oldugu ihtiyaclar
hiyerargisi piramidinde basari, kendine guven ve deger yargilarini igeren benlik saygisi
kavrami dorduncu sirada yer almaktadir (Tekke 2019). Yigiter vd. (2011) benlik
saygisinin bireyin kendine saygi, 0zglven, degerli olma gibi birgcok psikolojik
parametrenin belirleyicilerinden biri oldugunu belirtmistir. Benlik saygisi psikolojik iyi
olusun alt boyutlarindan biri olmakla beraber psikolojinin en ¢ok bilinen olgularindan
biridir (Aygin 2018). Genel benlik saygisi blylk o6l¢cide duygusal ve psikolojik iyi olug
ile iligkilidir ancak Ozellikli benlik saygisi tam tersine biligsel bir bilesene sahip oldugu

icin davranigsal sureglerle iligkilidir (Rosenberg 1965, Neff 2011). Sahip olunan benlik
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kavrami bireyin distincelerine, davraniglarina, yasam sekline ve psikolojik durumuna
da yansimaktadir (Neff 2011). Bireyin benlik saygisi ile ilgili olan problem durumu
bireyde sosyal goriinus kaygisi, depresyon ve anksiyete bozukluguna neden olurken

benlik saygisinin gelisimini de olumsuz yénde etkilemektedir (Ozcan vd 2013).
2.2.1. Benlik saygisinin gelisimi

Benlik saygisi ilk olarak bebeklik déneminde ikinci ve Uclnci aylardan sonra
bebegin dig dunya ile kendisi arasindaki baglantiyi ayirt etmesiyle yavas yavas
gelismeye baslar (cooley 1902). Daha sonrasinda Benlik saygisinin gelisimi, bireylerin
etrafinda meydana gelen degisimleri ve yasam seklini algilama gsekline gore
sekillenerek gelismesiyle devam eder (Lawrance 2006). Bireyler yasamis oldugu hayat
tecribeleri sonucu duygu durumuna goére kendini degerli ya da degersiz gérme gibi
cesitli duygu durumu gelistirir. Bu hisler neticesinde bireyin benlik saygisi 6zgun gekilde
baskalarinin davranislarindan etkilenmeden geligir (Ormrod 2003). Benlik saygisinin
gelisiminde c¢ocukluk déneminden sonra ergenlik ve gencg yetiskinlik dénemleri de
onemlidir. CUnkd Ericson’'un gelisim kuramina goére ergenlik ¢agi bireyin bitin
Ozellikleri ile kendini tanimaya baslayarak bir kimlik olusturmaya basladigi
doénemlerdendir. Ergenlik dénemindeki kimlik karmasasinin saglikh sekilde sona
ermesiyle benlik saygisi da olumlu yonde gelisme gostermektedir (Ormrod, 2003).
Benlik saygisi bu doénemlerde basarili ya da basarisiz okul dénemlerinden ve bir¢ok
olaylardan etkilenebilir. Ayni zamanda c¢ocuklarin katilmis oldugu spor ve sanatsal
faaliyetler de ruhsal yénden saghgini, sosyal iligkilerini, akademik basarilarini olumlu ya
da olumsuz yonlendirebilir bununla birlikte tim etkenler birbiriyle etkilesime gecer ve
benlik kavrami eviriimeye baslar (Guler Sahin 2006). Lindenfield’e (1977) goére
cocuklarin kendilerini ait kabul ettikleri ortamda guvende olduklarini hissetmeleri benlik
saygilarini olumlu dizeyde gelistirmektedir. Ayrica ¢ocuklarin gevresi ile etkilesimde
bulunmasi sonucu benlik saygisinin etkilendigini belirtmistir (Giler Sahin 2006). Benlik
saygisinin gelismesinde kisinin sosyal c¢evresinin katkisi dnemli etkenlerdendir
(Lawrance 2006).

Kisi cevresinde ve kendi i¢ dinyasinda kendini ne kadar 6zel degerli ve
yetenekli hissederse o kadar benlik saygisi dizeyi gelisecektir. Coopersmith (1967)

benlik saygisinin gelisim asamasinda doért temel 6geden bahsetmistir. Bu dgeler;

e Bireyin hayatinda onemli yeri olan Kkigilerden goérmuis oldugu
onaylayici davraniglar
e Bireyin basarisi ve su an bulunmus oldugu konumu

e Bireyin kendi icin koymus oldugu hedeflere ulasabilme durumu
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e Bireyin kendi hakkindaki yapilan yorumlara verdigi tepkisidir

Coopersmith (1967) ayrica 6nemliligin, yeterlilik duygusunun, yetenegin ve
erdemin benlik saygisinin ana unsurlarini olusturdugunu savunmaktadir. Coopersmith
(1967) den farkh olarak Plummer (2007) ise benlik saygisinin gelismesinde temel olan
7 etken maddeden bahsetmistir. Bu 7 ana maddenin birbiri ile etkilesimi sonucu
benligin sekillenip gelistigini ve benligin olmazsa olmazlari oldugunu belirtmistir.
Plummer’ e 2007 gére bu maddeler;

e Bireyin kendini tanimasi

Bireyin kendi ve bagkalariyla iletisimi

e Bireyin kendini kabullenmesi

e Bireyin bireysel yeterlilik diizeyi

e Bireyin Kendini ifade edebilmesi

e Bireyin 6zguvene sahip olmasi

e Bireyin kendisinin farkinda olmasi

Rosenberg (1965) benlik saygisinin gelisim surecinde birey pozitif tutum

gOsteriyorsa ylksek benlik saygisi, negatif tutum gdésteriyorsa benlik saygisinin disuk
oldugunu ayrica yuksek ve dusuk benlik saygisi olmak Uzere benlik saygisinin iki

faktorli oldugunu belirtmigtir
2.2.2. Yuksek benlik saygisi

Benlik saygisinin yuksek dizeyde olmasi demek kisinin kendini her kosulda
kabul etmesi demektir (Neff 2011). YUksek benlik saygisi gelismis inisiyatif, mutluluk ve
yasam doyumuna sahip olma olarak kendini gosterir (Furnham ve Cheng 2000).
Yuksek benlik saygisina sahip olan bireylerin kendilerinden son derece memnun olma
yeteneklerine, Kigiliklerinin olumlu yonlerine daha ¢ok odaklandiklanma gibi olumlu
Ozellikler gosterdikleri belirtimektedir (Baumeister vd 2003). Benlik saygisi yuksek olan
bireyler stresli ve psikolojik sikintili durumlarin Ustesinden daha kolay gelirken ayni
zamanda cevresi tarafindan daha c¢ok benimsenerek kabul gérmektedirler (Begley
2003)

Rosenberg’in (1985) benlik saygisinin yiksek olmasini depresyondan uzak
olma, ylksek yasam doyumu ve kendini sevme gibi olumlu duygu durumlar ile
iliskilendirmistir. Brown ve Blanton (2002) benlik saygisi ylksek olan bireylerin yaratici,
akademik yasaminda basaril, fiziksel ve ruhsal ydénden daha saglikl, kendine giveni

olan, girisimsel becerileri olan, fikirlerini rahatlikla ifade edebilen, sosyal ¢evresine daha
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kolay uyum saglayabilen bireyler oldugunu belirtmistir. Benlik saygisi yuksek olan

bireylerin 6zelliklerini asagidaki sekilde siralayabiliriz (Oz 2004);

e Kendilerine saygi duyulmasindan hognut olurlar

o Elegstirildiklerinde savunmaya gegmezler ve atilgan davranirlar

e Performanslarini tarafsiz olarak degerlendirebilirler

o Calistiklari kurumda aktiftirler, otoriter ortamlarda o6zgir hareket
ederler

e Genel olarak hayatlarindan memnun olduklar belirtiimektedir.

2.2.3. Dusuk benlik saygisi

Rosenberg (1985) benlik saygisinin disik olmasini depresyon, yalnizlik, kaygi,
alinganhk, dislk yasam doyumu ve diUsUk yasam Kkalitesi ile iligkilendirmistir. Bireyin
benlik saygisi ile ilgili olan problem durumu ayni zamanda psikoloji alaninda klinik bir
vaka olarak kabul edilmektedir, nedeni ise benlik saygisinin disik olmasi bireyde
sosyal gérinis kaygisi, depresyon ve kaygi bozukluguna neden olmasidir (Ozcan vd
2013). Bireyin disuk benlik saygisina sahip olmasi depresyon, yemek yeme bozuklugu
ve fiziksel sagh@in kéti olmasi gibi olumsuz sonuclari dogurmaktadir (Kendler vd
2006). Benlik saygisi dizeyi dusuk olan bireyler kendini gevresinden soyutlayama,
cevresindeki kisilere olumsuz tutum sergileme, bunalim gibi semptomlar gdstermenin
yani sira alingan bir Kigilik yapisina sahiptirler bu nedenle kendilerini savunma ihtiyaci
hissederler gevresindekilere kargi diismanca ve siipheci yaklasim sergilerler (Unsar
2003).

Benlik saygisi duguk olan bireylerin sevilmeme ve kabul ediimeme korkusu
yasama gibi ortak Ozellikleri vardir, bu duygu durumu benlik saygisinin geligsimini
etkilemektedir bazen etrafindakileri ve kendilerini sabote edebilmektedirler (Mecca vd,
1989). Disik benlik saygisina sahip bireylerin 6zelliklerini su sekilde siralayabiliriz (Oz
2004)

o Elestiriye kapalidirlar, elestirildiklerinde savunmaya gecerler

o Performanslarini tarafsiz olarak degerlendiremezler daha ¢ok kisilere
ve olaylara kendi ¢ercevelerinden bakarlar

e  Birileri tarafindan gozlemlendiklerinde performanslari diisise ugrar

e  Otoriter ortamlarda 6zgur hareket edemezler kendilerini baski altinda

hissederler
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e Genel olarak yasamis olduklari hayattan memnuniyetsiz olduklari

belirtilmistir

Rosenberg (1965) ve Humprey (2001) benlik saygisinin yiksek ve disuk
olmasini etkileyen parametrelerin oldugundan bahsetmistir. Bu parametrelerin ayni

zamanda benlik saygisinin olusum ve gelisimini de etkiledigini belirtmislerdir.
2.2.4 Benlik saygisini etkileyen faktorler

Benlik saygisi sosyal cevre, yas, genetik faktorler, aile, sosyo-ekonomik diizey,
cinsiyet, cevrede kabul gorme, ait hissetme gibi bircok parametreden etkilenmektedir
(Neff 2011, Hosman 2019). ik yapilmis olan ¢alismalarda benlik saygisini etkileyen en
onemli faktorin aile oldugu savunulmustur (Robson 1988). Son zamanlarda yapilmis
olan calismalarda ise genetik faktorlerin daha buylk etkiye sahip oldugu belirtiimistir
(Kamakura vd 2001, Neiss vd 2002, McGuire vd 1999). Benlik saygisini etkileyen
onemli parametreler arasinda olan genetik faktorler benlik saygisinin etiyolojisinde
onemli rol oynamaktadir (Kamakura vd 2001, Neiss vd 2002, Neiss 2006). Raevuori vd
(2007) ergenlik donemindeki bireylerin benlik saygisi degisikliklerinde genetik ve
cevresel faktorlerin etkili oldugunu cinsiyet bazinda erkekler lehine genetik faktérlerin
anlamh farkhlik gosterdigini belirtmistir. Benlik saygisini etkileyen bir diger etmen ise
aile kavramidir. Aile igerisinde sevgi ve anlayigla buyuyen, aile icerisinde uyumlu
iliskiler gelistiren bireylerin olgunlastiklari ve benlik saygilarinin gelistigi belirtilmistir
(Kamakura vd 2001). Ayni zamanda benlik saygisinin yiksek ya da disik olmasinda
anne babanin ¢ocuga davranis sekli belirleyicidir aile fertlerinin bireyi sahiplenmesi,
degerli hissettirmesi, aile icerisinde fikirlerinin dnemsenmesi, sevgi dolu ve sicak

davranilmasi bireyin benlik saygisini etkilemektedir (Neff 2011).

Benlik saygisini etkileyen bir baska parametre bireyin sosyal ¢evresidir. Mead
(1934), bireyin sosyal cevresinin, benlik saygisinin gelismesini etkiledigini belirtmigtir.
Gizir' de (2003) sosyal gevrenin bireyin benlik saygisinin olusumunda ve gelisiminde
ailesinden sonra en dnemli etkenin oldugunu belirtmigtir. Bireyin icinde bulundugu
cevre benlik saygisini algilamasina yardimci olmaktadir ve benlik saygilarinin
etkileyerek gelisimine 6nemli katkida bulunmaktadir Rosenberg 1965). Bu duruma
bagli olarak bireyin sosyal ¢evresinde degerli oldugu kisilerin duygu, disunce, davranis
bicimi ve tutumlari da benlik saygisinin gelisimini olumlu ya da olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir. Benlik saygisini bireyin basarili ya da basarisiz olma durumu da
etkilemektedir (Rosenberg 1965). Brown ve Blanton (2002) benlik saygisi yuksek
bireylerin daha yaratici ve basarili bireyler olduklarini belirtirmistir. Benlik saygisini

etkileyen etmenleri maddeler halinde su sekilde siralayabiliriz;
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e Toplumsal degerler

o Bebeklikten itibaren alinan Egitim

e  Sosyo-ekonomik durum

e Ailenin yapisi

e Yas ve cinsiyet

e Beden algisi

e Esler arasindaki uyum

e letisim

o Kardes sayisi

e Psikolojik sagligi

o Yasadigi travmalar-bagimli oldugu maddeler (sigara, alkol)
e Isinin olup olmamasi

e Hobileri, cevreden gordigu 6nem

e Tecrubeleri, basar ve basarisizliklari

e Kendini degerlendirmesi

o Akademik yasantisi gibi durumlar benlik saygisini dnemli élgtide

etkilemektedir.
2.2.5 Benlik saygisi ile ilgili 6l¢tim araglari

Arastirmacilar benlik saygisinin ylksek, dislk olmasini ya da benlidi etkileyen
faktorlerin  derecesini belirleyebilmek icin benlik saygisini 6lcen c¢esitli dlgekler
gelistirmiglerdir. Benlik saygisi ile ilgili yabanci literatirden Glkemizde kullaniimak Gzere
uyarlanmis olan cesitli 6lcim araglari bulunmaktadir (Tukus 2010, Turan ve Tufan
1987, Cuhadaroglu 1986) Yabanci literatirde siklikla tercih edilen Rosenberg (1965)
tarafindan gelistirilen Rosenberg Benlik saygisi dlcedi ve Stanley Coopersmith (1967)
tarafindan gelistirilen Coopersmith benlik saygisi o6lgegidir. Ulkemizde kullaniimak
Uzere farl arastirmacilar tarafindan gecerlilik gtvenirlilik calismasi yapilimis, benlik
saygisini farkli 6rneklem gruplarinda d&lgen ve siklikla tercih edilen 4 dlgek
bulunmaktadir (Tukus 2010, Turan ve Tufan 1987, Cuhadaroglu 1986, Cevher ve
Bulus 2007).

Benlik saygisinin dlgilmesinde en sik kullanilan délgme araglarindan biri olan
Rosenberg Benlik Saygisi Degerlendirme Olgedi Rosenberg (1965) tarafindan
gelistirimis ve Tukus (2010) tarafindan Turkgeye uyarlanmistir. 4’lU likert tipinde (1 gok
dogru, 4 cok yanlig), 10 maddelik “Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginden elde edilen
puan 10 ile 40 arasinda degismektedir. Olgek maddeleri Arkadasglarimin beni ilgi gekici

bulduklarini hissederim, Arkadaglarim bana ¢ok deger verir ve insanlarla gecinme
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konusunda kendime givenirim gibi maddelerden olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik
Cronbach Alpha degeri 0,89 olarak hesaplanmistir (Tukus 2010). Yiksek puanlar
benlik saygisinin yliksek oldugunu, disik puanlar ise kisinin benlik saygisinin disuk

oldugunu géstermektedir (Rosenberg, 1965).

Benlik Saygisini élcen bir baska o6lgme araci Stanley Coopersmith (1967)
tarafindan geligtiriimis ve Turan ve Tufan (1987) tarafindan gecerlik glvenirlik
calismasi yapilarak Turkgeye uyarlanmis olan Coopersmith Benlik Saygisi dlgeginin
kisa formudur. Kisinin ¢esitli alanlarda kendisi hakkindaki tutumunu degerlendirmede
kullanilan bir 6lgme aracidir. Olgek cesitli yas gruplarina ve yetiskinlere
uygulanabilecek sekilde gelistirilmistir. Yetiskinler icin gelistiriimis olan formun 25
maddelik kisa form ve 58 maddelik uzun form olarak iki versiyonu vardir. Olgegin kisa
formu "benim gibi" ya da "benim gibi degil" biciminde isaretlenebilen 25 maddeden
olusmaktadir. Bu maddeler kiginin hayata bakis agisi, aile iliskileri, sosyal iligkileri ve
dayanma gucii ile ilgilidir. Olgegin test-tekrar test glvenilirligi 0.65 ve 0.76 olarak
saptanmistir. Bu arastirmada 6lgegin i¢ tutarlik katsayisi 0.77 olarak hesaplanmistir.
Olgekten alinabilecek puanlar 0-100 arasinda degismektedir. Dolayisiyla bir kiginin
benlik saygisi puani maksimum 100 olabilir. Bos birakilan maddelere ya da her iki
segenegin de isaretlenmesi halinde bu maddelere puan verilmez. Puanlarin yuksekligi

benlik saygisinin yiksek oldugunu gdsterir.

Benlik saygisini élgen farkl bir diger dlgek ise Coopersmith ve Gilbert (1982)
tarafindan geligtirilen Cevher ve Bulus (2007) tarafindan gegerlilik glivenirlilik galismasi
yapilan Akademik Benlik Saygisi Olgegidir (Behavioral Academic Self-Esteem Scale).
Olgek Coopersmith ve Gilbert'in (1982) gelistirdigi Davranigsal Akademik Benlik
Saygisi Olgegi ayni zamanda Hamachek'in (1995) gelistirdigi Degerlendirme
Envanteri’'nden faydalanilarak gelistirilmistir. Akademik Benlik Saygisi Olgegi'ne yapilan
i¢ tutarhlik gtvenirligi analizinde dlgedin Cronbach Alpha (a) .95 olarak hesaplanmistir.
Olgekteki maddeler besli likert tipinde 1 (Her zaman) ile 5 (Higbir zaman) arasinda

derecelendiriimektedir.

Arastirmada Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilen Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi (RBSO) kullaniimistir. Olgcek 63 madde ve 12 alt boyuttan olusmaktadir. Bu
boyutlar birbirinden ayri olarak kullanilabilmektedir. Arastirmada benlik saygisini
olgmek icin benlik saygisi alt boyutu kullanilmistir. Olgegin Tirk toplumuna
uyarlamasini Cuhadaroglu (1986) yapmistir. Olgek on maddeden olusmaktadir ve 1-4
arasi (hig katilmiyorum-tamamen katiliyorum) derecelendirilmistir. Olgek Kendimi en az

diger insanlar kadar degerli buluyorum, bazi olumlu &zelliklerim oldugunu digtntyorum



23

ve Genel olarak kendimden memnunum gibi maddelerden olusmaktadir. Olgekte bazi
maddeler birlikte degerlendiriimektedir. 1-2 ve 3. sorular birlikte 4. ve 5. sorular birlikte
9. ve 10. sorular birlikte degerlendiriimektedir. 4. ve 5. sorulardan herhangi birinde
puan alinan maddelerden biri isaretlenmisse yine puan alinir. 9. ve 10. Sorularla 4. ve
5. sorular ayni sekilde degerlendirilir. 6. 7. ve 8. sorular kendi aldiklari puanla
degerlendirilirler. Olgekten alinabilecek en yiksek puan 6 en diisik puan ise 0’ dir. 0-1
puan dusik, 2-4 puan orta ve 5-6 puan yiksek benlik saygisi dizeyi olarak
saptanmistir (Morris, 1963 akt. Cuhadaroglu, 1986). Olgegin test tekrar test giivenilirlik
katsayisi .71 olarak hesaplanirken, givenilirlik kapsaminda yapilan olan Cronbach Alfa

katsayisi ise .76 olarak hesaplanmistir.

2.3 Psikolojik Saglamlik

Psikolojik saglamlik kavramini arastirmacilar farkli terimlerde kullanmiglardir.
Ulkemizdeki literatir incelendiginde kimi arastirmacilarin Latince bir kelime olan
“resiliens” kelimesi ile ayni anlamda olan psikolojik saglamlik kavramini kullandiklari
gorilmektedir (Karairmak ve Sivis Cetinkaya 2007). Yabanci literatirde Fraser,
Richman ve Galinsky (1999) psikolojik saglamlikla ilgili tanimlari incelediklerinde
sikhkla kullanilan tanimin, bireyin ¢evresindeki etmenler ile kigisel 6zellikleri arasindaki
etkilesim sureci olarak tanimlandigini belirtmiglerdir. Psikolojik saglamligin bireyin
yasamig oldugu sikintilara ve zorluklara ragmen dik durmasini saglayan, cesitli
olumsuz durumlardan, problemlerden ya da kotuliiklerden koruyan bir gi¢ oldugu
belirtiimektedir (Ramirez 2007, Bulthuis 2008, Kearney, 2010, Gentry ve Kobasa 1984).
Farkl olarak Tusaire ve Dyer’e (2004) gore ise psikolojik saglamligi ruhsal sikintilar,
saglkla ilgili problemler, maddi zorluklar, sosyal yasam veya is yasamindaki bazi
zorluklar gibi kigisel sorunlara karsi bireyin direnebilme surecini igermektedir. Bazen de
kisinin olumsuz kosullara ragmen mevcut kaynaklarini kullanarak uyum goésterme
kapasitesidir (Luthar, 2006, Fergus ve Zimmerman 2005). Psikolojik saglamlik
olgusunda negatif durumlardan uzaklasilmasini saglayan ya da pozitif sonucun
gerceklesmesine destek olan faktorler koruyucu ve risk faktorlerinin varhigidir (Fergus
ve Zimmerman 2005). Koruyucu faktorlerin olmasi sayesine risk faktorlerinin negatif
etkisi ortadan kalkmakta ve bireyin degisen c¢evresine uyum saglamasi
kolaylasmaktadir (Lwaniec 2006, Masten ve Reed, 2002). Bireyin gelisim gorevini
beklenen sekilde ve basarili bir sekilde yerine getirebilmesi Olumlu sonug olarak ifade
edilmektedir (Gizir, 2007).

Ozetle, mevcut literatir incelendiginde psikolojik saglamiik kavraminin gesitli
tanimlarinda G¢ temel nokta ortak olarak ifade edildigi goriimektedir. Bunlar; a) risk

veya zorluk, b) olumlu uyum gésterme, bas etme, yeterlik, ¢) koruyucu (protective)
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faktorlerdir (Windle 1999). Psikolojik saglamligin tanimlarinda gecen kaygi, depresyon,

stres gibi olumsuz duygu durumlarina da risk faktérleri adi verilmektedir.
2.3.1 Risk faktorleri

Risk faktorleri bireyin zarar gérme ihtimalini arttirabilecek faktorler olarak ele
alinmaktadir (Luthar vd 2000). Risk faktorleri demek aslinda bireylerin karsilasmis
oldugu tim zorlu sureglerin birleserek olusturduklari etki demektir (Mcadam 2006).
Arastirmacilar risk faktorlerini arastirirken bireyin saglikli yagsam slUrmesine ve
psikolojik saglamlik dizeylerinin yiksek olmasina tehdit olusturdugunu belirtmiglerdir
(karairmak 2006). Psikolojik saglamhgi etkileyen risk faktorleri birbiriyle ayni anda
ortaya cikarlar ve hepsi birden birikmeye neden olurlar (Masten ve Reed 2002).
Ebeveynlerdeki hastaliklar, genetik yapidaki bozukluklar, anne babanin ya da bireyin
bosanma durumu, terdr olaylari, maddi sikintilar, cinsel taciz, deprem, ¢ig, sel gibi
dogal afetler risk faktorleri olarak belirtiimektedir (Karairmak 2006). Risk faktorleri
bireysel risk faktorleri, ailesel risk faktorleri ve cevresel risk faktorleri olarak ¢ grupta
incelenmigstir (Gizir 2007).

2.3.1.1. Bireysel risk faktorleri

Dogustan ya da sonradan kazanilmis olan bazi negatif karakteristik 6zellikler ya
da bireyin yasamis oldugu cevredeki olumsuz faktorler bireyin risk faktorleriyle yiz
yuze gelme ihtimalini arttirmaktadir (Gizir 2007). Bu olumsuz faktorler 6zgivenin
eksikligi, akademik alanda basarisizlik, genetiksel sorun ve hastaliklar, stresli kigilik
Ozellikleri, zeka dizeyinin disuk olmasi bireysel risk faktorlerinden bazilaridir (Dryfoos
1990, Karairmak 2006, Gizir 2007, Terzi 2008). Olumsuz faktorlerin ortaya ¢ikmasinda
rol oynayan diger etmenler ise stres, kaygi korku gibi kritik slreglerle basa ¢ikma
kapasitesi, uyumsuz ve tutarsiz davraniglar sergileme, hiperaktivite gibi faktorler bir
araya gelerek bireysel risk faktorlerini ortaya ¢ikarmaktadir (Coleman ve Hagell 2007).
Bireysel risk faktorlerini madde bagdimlihgi, olumsuz yagam kosullari, kronik hastaliklar,
akademik hayatta basarisizlik, alkol veya ila¢ kullanimi, bir sosyal c¢evreye ya da
bulunulan duruma ait olma ihtiyaci, agresif kisilik yapisina sahip olma, utanga¢ olma,
ozguven eksikligi, genetik anormallikler olarak belirtiimistir (Karairmak 2006, Gizir
2007, Terzi 2008, Coleman ve Hagell 2007). Bu tir zorlu yasam kosullariyla
karsilasmamis kisiler psikolojik saglamhigi iyi dizeyde, normal veya c¢evresiyle uyumlu
bireyler olduklarini sdyleyebilirler ancak iyi bir psikolojik saglamliklarinin oldugu
stylenemez (Masten ve Reed, 2002). Nedeni ise psikolojik saglamhgdin tanimlarinda
bireyin yasamis oldugu sikintilara ve zorluklara ragmen dik durmasini saglayan, gesitli

olumsuz durumlardan, problemlerden ya da kaotiliklerden koruyan bir gic oldugu
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belirtiimistir, bu sebeple hayatlari boyunca zorlu sire¢ ya da herhangi bir sikinti
yasamayan bireyler cevresi ile uyumlu olabilirken iyi psikolojik saglamliga sahip
olmayabilirler (Bulthuis 2008, Kearney, 2010, Gentry ve Kobasa 1984, Masten ve Reed
2002). Risk faktorleri arasinda bireysel risk faktérlerinden sonra ortaya ¢ikan bir diger

etmen ise ailesel risk faktorleridir.
2.3.1.2. Ailesel risk faktorleri

Ailesel risk faktorleri daha ¢ok aile igerisinde olan etmenlerden kaynakhdir.

Ailesel risk faktérleri olarak belirtilen etmenler su sekilde siralanabilir:

¢ Genis aile yapisina sahip olma ve aile bireylerinden herhangi birisinin
kronik veya ruhsal hastaliginin olmasi (Tebes vd 2001),

e Bireyin annesinin 6z anne ya da 6z baba olmamasi, bireyin tamamen
evlatlik olmasi ve ebeveynlerden birinin ya da ikisinin birden 6lmus
olmasi, ebeveynlerin bosanmis olmasi (Rutter 1990),

e Ailenin kisith olan maddi olanaklari, anne veya babanin egitim
seviyesinin dusik olmasi, aile icinde yasanan psikolojik ya da fiziksel
olarak kabul edilebilecek her turli gsiddetin olmasi (Gizir 2007).

e Bireyin ailesi ile iletisiminin ve sevgi baglarinin kopuk olmasi, bireyin
ailesiyle ya da aile igerisindeki ebeveynlerin gegimsizlik yagamasi gibi

faktorler ailesel risk faktorleri olarak belirtiimektedir (Gizir 2007).

Ayrica aile iginde gelisen psikolojik ya da fiziksel siddet, ebeveyn yoksunlugu,
aile icerisinde cinsel taciz, kardes sayisinin fazla olmasi, aile bireylerinden herhangi
birinin yuz kizartici suga karigmasi, ebeveynlerden birinin mahkim olmasi gibi risk
faktorleri de ailesel risk faktorleri olarak degerlendiriimektedir (Gizir 2007). Bireyin aile
ortamindan sonra kendini ifade ettigi bir diger ortam ve risk faktdrlerinin sonuncu

etmeni ¢evresel risk faktorleridir.
2.3.1.3. Cevresel risk faktorleri

Cevresel risk faktorleri denildiginde bireyin digsaridan uyaricilar yoluyla
etkilendigi faktorler akla gelmektedir (Masten ve Reed 2002). Cevresel faktorler aile ve
bireysel risk faktérlerinden farkli olarak disarida kalan bireyin yasamis oldugu sosyal ya
da kalturel ¢evresi gibi, yasanan Ulke, devlet ya da 6zel okul, ¢aligilan is yerinin ortami,
bireyin yasadigi sehir (blyuk sehir, kiigik sehir) gibi etmenler cevresel risk faktori
olarak belirtiimektedir (Bulthuis 2008, Kearney, 2010). Bireyin bu cevrede olumsuz
yasam kosulu ile karsilagsmasi durumu ¢evresel risk faktérlerini arttirmaktadir (Bingdl ve

Bayansalduz 2016). Yukarida saydigimiz gevresel risk faktorlerinden farkli olarak dogal
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olarak gerceklesen ve tum dinyayl etkileyen diger cevresel risk faktorleri de
bulunmaktadir. Bu faktérler; dogal afetler, Ulkeler arasi yasanan savaslar, gocler,
maddi alim glcinin dismesiyle birlikte yasanan yoksulluk, toplumsal siddet, ekonomik
olarak yasanan ciddi krizler (Luthar 1999), buna ek olarak da kiltirden kaynakli
dengesiz beslenme sartlarini 6rnek verebiliriz (Gizir 2007, Terzi 2008).

Cevresel, ailesel ve bireysel olmak Uzere 3 grupta toplanan risk faktorlerinin
etkilerini azaltan faktorler ise koruyucu faktérler olarak belirtiimistir (Romano ve Hage
2002).

2.3.2. Koruyucu faktorler

Koruyucu faktorler risk faktorlerinin bireyin tGzerinde birakmis oldugu ya da
birakma ihtimali s6z konusu olan negatif etkileri azaltmasina yardimci olan etmenlerdir
(McGarthy 2008). Romano ve Hage’e (2002) gére ortaya gikacak olan olumsuzluklari
engellemeyi ve problem olacak durumun bireyin Uzerindeki etkisini azaltarak bireyin
psikolojik, bedensel, ruhsal sagligini artiracak davranis ve tutumlari artirarak bireyin
karsilastigi zorluklara gdgdus gerebilmesini saglamaktir. Bireyin kendi ile barigik
olmasinin, daha saglikli bir yasaminin olmasini saglayarak yasamis oldugu
problemlerle ve zorluklarla micadele edebilme gicuni 6nemli dl¢ide etkilemektedir
(Fredrickson 2003). Benzer olarak Pressman ve Cohen (2005) ise bireyin yasadigi
olaylar karsisinda sahip oldugu pozitif deneyimler sonucunda psikolojik saglamlik
dizeyinin arttigi ayrica strese karsi da koruyucu faktér olarak sayilabilecegini

belirtmistir.

Literatirde koruyucu faktdrler bireyin psikolojik saglamhgini korumasinda
kalkan olabilecek faktorler olarak belirtiimektedir bu faktorler;
e Bireysel koruyucu faktorler
e Ailesel koruyucu faktorler

e Cevresel koruyucu faktorler olarak belirtiimigtir (Gizir 2007).
2.3.2.1. Bireysel koruyucu faktorler

Bireysel koruyucu faktorler bireyin zekasi, saglik durumu, cinsiyeti, bireyin sahip
oldugu mizah, bireyin sahip oldugu 6zerklik anlayisi, yardimseverligi, iyimser olmasi
gibi daha ¢ok bireyin kisisel 6zellikleriyle ilgili olan kismidir (Gizir 2007). Psikolojik
saglamlikta koruyucu faktorlerden olan bireysel faktorlerle ilgili yapiimig olan bir
arastirmada psikolojik saglamligi yuksek kabul edilen bireylerin diger bireylere oranla
akademik becerilerinin ve zihinsel yeteneklerinin daha yuksek oldugu belirlenmigtir
(Mandleco ve Peery, 2000, Cappella ve Rhona, 2001)
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2.3.2.2. Ailesel koruyucu faktorler

Ailesel koruyucu faktérler, dogru yonlendirmelerde bulunan anne baba,
ebeveynler arasi olumlu iligkiler, cocugu egitme ve yetistirme asamasi gibi aile
icerisinde gelisen tum faktorlerdir diyebiliriz. Arastirmacilar ailesel faktérlerin bireyin
sikintili yasam sartlarindan sonra hayata adapte olabilmelerinde énemli etkiye sahip

oldugunu belirtmislerdir (Cekceoglu 2019).
2.3.2.3. Cevresel koruyucu faktorler

Cevresel koruyucu faktorler bireyin egitim dgretim goérdigu okul, ¢evresindeki
arkadaslariyla ve yetiskinlerle pozitif iletisim kurabilme, genglere ydnelik olan sosyal
ortamlar, tiyatro, dans, sosyal egitim ve aktivite merkezleri gibi genclere ve yetiskinlere
yonelik spor ya da sanatsal faaliyetler yuriten kullpler cevre ile ilgili olan koruyucu
faktorlerdir (Gizir 2007).

Mandleco ve Perry’e (2000) gbére bireyin yasadigi gevresi, ailesi ve toplum
tarafindan bireye sunulan faktorlerin zenginligi, kiginin psikolojik saglamlik duzeyini
onemli olcide etkilemektedir. Greene ve Conrad’a (2002) gore ise bireyin psikolojik
saglamliginin iyi olmasinda hangi koruyucu faktérin etkili olmasindan ziyade koruyucu
faktorler tarafindan ne derece azaldigi ya da koruyucu faktorlerin ne derece psikolojik
saglamligin didsmesini ortadan kaldirabildigi daha 6nemlidir. Johnson ve Wiechelt
(2004), koruyucu faktorlerin her bireyde ayni sekilde etki gostermedigini islevinin
zamanla degisebilecegini ve koruyucu olan bir faktorin bir birey icin olumlu sonuglar

verirken diger bireyde olumsuz sonugclar verebilmekte oldugunu belirtmistir.
2.3.3. Psikolojik saglamlikla ilgili olumlu sonuclar

Arastirmacilar psikolojik saglamlikla ilgili farkli érneklem gruplarinda ve farkli
konularda birgok arastirma yapmislardir. Psikolojik saglamlikla ilgili yapiimis olan
¢alismalarin sonuglarinda sosyal ve ekonomik yeterlilik diizeylerinde olumlu sonuglar
oldugunu belirtmiglerdir. Sosyal ve ekonomik duzeyde oldudu gibi, yapilacak olan
sonraki calismalara 6rnek teskil ederek bir kaynak olmasi acgisindan diger olumiu
sonuglarinda belirlenmesi 6nem tagimaktadir (Gurgan 2006). Masten ve Reed (2002)
bireyin sorumluluklarini yas ve gelisim goérevlerine uygun ve dizgin olarak yerine
getirmesini, cevreye uyum saglamasini, psikolojik yénden saglikli  belirtiler
gOstermesini, hastalik, stres, su¢ olarak belirtilen tutum ve davranislar gibi olumsuz
tavirlarin olmamasini olumlu sonug olarak belirtmistir. Olumlu sonuc olarak ifade edilen
sonuglar, alan yazinda genel olarak iki bashk altinda toplanmistir (Radke Yarrove ve

Brown 1993, Masten vd 1999). Bunlardan ilk 6nemli sonucun Radke Yarrove ve Brown
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(1993), psikopatinin varliginin (birbirinden farkh kisilik 6zelliklerinin bulustugu bozukluk)
olmamasi gerektigini belirtmistir. Masten vd’ de (1999) ikinci olumlu sonucun bireyin
akademik basarisi ve sosyal yeterliik dizeyi oldugunu belirtmistir. Ayrica risk
faktorlerine maruz kalan bireylerin kendinden beklenen yas ve gelisim goérevlerini
yerine getirmesi de olumlu sonug olarak ifade edilmistir (Masten 2014). Arastirmacilar
olumlu sonuglarin i¢gsel degiskenlerle (korku, ofke, sikinti, stres) ya da disa vurum olan
(suc¢ iglemeye yatkinlk, siddet egiliminde olma, olumsuz davranislar) degiskenlerle de
ifade edilebilecegdini belirtmislerdir (Lin vd 2004, Kandel vd 1988).

Psikolojik saglamlikla ilgili arastirmalarda diger olumlu sonuglar su sekilde
siralanabilir (Masten ve Reed (2002);

e Gelisim gorevlerinin yerine getiriimesi
e Olumlu sosyal iligkiler veya yeterlilik

e Suca egiliminden uzak durma

o Psikolojik saglik

e Duygusal yondeki problemlerin azhgi
e Mutluluk

e Okula devam etme

e Yasa gOre spor yapma

e Sosyal yardim etkinliklerine katiima

e Ders digi etkinliklerde gorev alma

e Kurallara uygun davranislar sergileme
e Arkadaslari tarafindan deger gérme yakin iligkiler kurabilme
e Psikopatalojinin olmamasi

e Psikososyal uyum

¢ Kendini kabul ve uyum

e Yasam doyumu

o lyilik hali
Yukaridaki unsurlar bireyin, koruyucu faktorler sayesinde risk faktorlerinin
ustesinden gelmesinin sonucu ortaya ¢ikan olumlu sonuclardir.
2.3.4. Psikolojik saglamlik ile ilgili 6lcim araglar

Psikolojik saglamlik ile ilgili yabanci literatirden Ulkemizde kullaniimak uUzere
uyarlanmis olan cesitli dlgim araglari bulunmaktadir. Ulkemizde kullaniimak (zere

gecerlilik guvenirlilik ¢alismasi yapilmis, psikolojik saglamhgi farkli 6rneklem
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gruplarinda 6lcen ve siklikla tercih edilen tg¢ 6lgek bulunmaktadir (Gizir ve Aydin 2006,
Arslan 2015, Dogan 2015).

Bunlardan ilki Wested (2001) tarafindan gelistirilen Tlrkceye uyarlama
calismasi Gizir ve Aydin (2006) tarafindan yapilan Psikolojik Saglamlik ve Ergen
Gelisim Olcegidir (PSEGO). Olgekte dissal koruyucu faktérler ve igsel koruyucu
faktorler bulunmaktadir. 33 maddeden olusan Olgekte, 11 madde ile digsal koruyucu
faktor, 18 madde ile de 6 adet i¢sel koruyucu faktdr dlcilmektedir. Olgegin digsal
koruyucu faktorlerinde 9 alt boyut icsel koruyucu faktérlerinde ise 7 alt boyut
bulunmaktadir. Olgek 4’1 likert seklindedir (1 dogru degil-4 cok dogru). Olcekte benden
kurallara uymami bekler, ilging faaliyetlerde bulunurum, bu okulda olmaktan mutluyum
gibi maddeler bulunmaktadir. Olgegdin her bir alt boyutundan alinan ortalama skor
degerlendirilirken; 2'nin alti disuk; 2 ile 3 arasi orta; 3 ve Uzeri yluksek psikolojik
saglamlik diizeyi olarak kabul edilmektedir (Gizir 2006). Olgegin Cronbach Alpha ig
tutarlik katsayisi digsal koruyucu faktérler boyutunda 0,55 ile 0,85 arasinda
degismektedir. i¢csel koruyucu faktérler boyutunda ise Cronbach Alpha katsayisi 0,50
ile 0,78 arasinda degismektedir (Gizir ve Aydin 2006).

Psikolojik saglamligi 6lgmek icin gelistirilen dlgeklerden bir digeri ise Ungar ve
Liebenberg (2013) tarafindan geligtirilen Turkgeye uyarlamasi Arslan 2015 tarafindan
yapilan cocuk ve genc psikolojik saglamhk 6lgegidir. Olgek 11-16 yas arasindaki
bireylere uygulanmaktadir. 12 maddeden olusan olgek tek faktériti 5'li likert tipinde
“Beni tamamen tanimliyor (5)” ile “Hi¢ tanimlamiyor (1)” seklindedir. Olgekte hayatimda
saygl duyabilecegim insanlar var, ailem zor zamanlarimda yanimdadir gibi
maddelerden olusmaktadir. Olgekten alinan puan 12 ile 60 arasinda degismektedir
alinan puan arttikga psikolojik saglamlik diizeyi de artmaktadir. Olgegin i¢ tutarlihk
katsayisi .91 olarak hesaplanmistir. Olgek toplam varyansin  %51,28' ini

aciklamaktadir.

Aragtirmada kullanilan dlgek Smith ve arkadagslar (2008) tarafindan gelistirilen
ve Turkce’ye uyarlamasi Dogan (2015) tarafindan yapilan kisa psikolojik saglamlik
dlgegidir. Olgek 5'li likert tipinde olup “hi¢ uygun degil” (1), “Uygun degil “(2), “Biraz
uygun” (3), “uygun” (4), “Tamamen uygun “(5) seklinde derecelendirilmigtir. Olgekte
sikintill - zamanlardan sonra kendimi c¢abucak toparlayabiliim, stresli olaylarin
Ustesinden gelmekte guclik cekerim, zor zamanlari ¢ok az sikintiyla atlatirnm gibi
maddeler bulunmaktadir. Toplam 6 maddeden olusan Olgekteki 2, 4 ve 6. maddeler
tersten kodlanmaktadir. Tersten kodlanan maddelerle birlikte toplam puan alindiginda

sonug ortaya ¢ikmaktadir. Olgekten alinan puan arttikga psikolojik saglamlik dizeyi de
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artmaktadir. Agcimlayici faktér analizine goére, toplam varyansin %54,66’sini agiklayan
tek faktorlli bir yapi elde edilmistir. Olgek maddelerine iliskin faktor yikleri ise, .63 ile

.79 arasinda degisen degerlerde bulunmustur.

2.4. Depresyon

Depresyon her yastan bireyde rastlanabilecek olan bir duygu durumu
bozuklugudur. Derin Gzuntlli duygu durumu, olumsuz dusince, durgunluk, degersizlik,
isteksizlik, konugma ve hareketlerde, fizyolojik islevlerde yavaglama gibi belirtileri
iceren duygu durumuna depresyon adi verilmektedir (Andreasen ve Black 2006,
Sharon ve Judith 1997, Beck vd 1979, Koknel 1989, Hisli 1989, Bayrak 2011).
Depresyonun ayni zamanda biligsel olarak zorluk, herkese her seye kétimser bakma,
kederli hissetme, sosyal iligkilerde igine kapaniklk, sdrekli enerji dusikligu, benlik
saygisinin duslusl, kendini her seyden sorumlu tutma, dgrenilmis caresizlik, yilginlik,

tikenmislik gibi gok yonlU belirtiler igerdigi belirtiimistir (Berndt ve Berndt 1980).

Ortalama her yil Turkiye’de yetiskin nufusunun %10-20’lik bir kismi depresyonla
ilgili yukaridaki belirtileri gostermektedir (Bayrak 2011). Bu tir belirtilerin ilerlemesi
durumunda bireyler olumlu olan duygu ve disunceden uzaklasarak olumsuz duygu ve
dusunceye yonelir zaman gectikgce birey kendi gunlik temel ihtiyaglarini yerine
getirirken guclik cekmeye bagslar ve kendini diger bireylerden ve yasadigi ¢evreden
iyice soyutlamaya baslar (Nolen Hoeksema 2009). ilerleyen siiregte birey tedavi
olmahdir ¢lnkl tedavi edilmedigi surece bu rahatsizlik aylarca veya yillarca devam
etmektedir hatta intihar girisimi gibi sonuglar ortaya c¢ikmaktadir (Tekin vd 2009).
Depresyonun ilerleme slrecinde ortaya ¢ikan bu sonuglar genellikle zihinsel saglik
problemlerinden kaynaklidir, bu durumda depresyon klinik depresyon olarak adlandirilir
(Kastenbaum, 2002). Klinik depresyonda birey sirekli olumsuz ve depresif duygu
durumunu hisseder, isledigi su¢ ya da glnahin bedeli olarak depresyonda oldugunu
dusundr, bazen bireylerin tim hayatini etkileyerek yikici sonuglar dogurur (Smith 2004,
Carlson vd 2004, Kastenbaum 2002).

Klinik olmayan (Reaktif) depresyonda ise durum biraz daha farkli gelismektedir.
Klinikk olmayan depresyon ¢odu zaman gunliuk yasamdaki olaylarin etkisinden
kaynakhdir. Gunlik yasamda bireylerin bagina gelen, basit ama etkisi buyuk olan
olaylarda bireyin ruhsal durumunu olumsuz yonde etkileyerek depresyona zemin
hazirlayabilmektedir (Wood vd 2001). Gunlik yasamda ortaya c¢ikan depresyonda
bireyin sevdigi bag kurdugu kisiyi kaybetmesinden sonra, hayal kirikhdina ugrayip

umutlarinin tikenmesinden sonra, kararsizlik, istahsizlik, keder gibi belirtiler ortaya
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cikmaktadir bu tir depresyonlarin etkisi ve suresi ¢ok uzun stirmemektedir (Atkinson
vd 1990, Blackburn ve Moorhead 2000).

Bu tdr olumsuz duygu ve davraniglarin ortaya c¢ikmasi sirasinda ya da
oncesinde belirli riskli durumlar oldugu belirtiimistir. Gincel alan yazin incelendiginde
depresyonun bas gdstermesinde genetik faktérler, yas ve cinsiyet, stresli yasam
olaylari ve kayiplar, bireyin kendi kigilik 6zellikleri ve 6nceden gegirilmis olan agir yada
depresyon sirasinda gegcirilen hastaliklarin depresyon icin dnemli risk faktorleri oldugu
gorilmektedir (Comer, 2013).

2.4.1. Depresyonun risk faktorleri

Depresyon her yastan bireyde rastlanabilecek olan ve her tlrli durumdan
cevresel kosullardan etkilenebilecek bir duygu durum bozuklugudur. Bu nedenle
depresyona etki eden yada depresyonun ortaya ¢ikmasina neden olan bazi faktorler
vardir. Bunlar Genetik faktorler, yas ve cinsiyet, stresli yasam olaylari ve kayiplar, kisilik

Ozellikleri ve hastaliklardir (Comer, 2013).
2.4.1.1. Genetik faktorler

Yapilan arastirmalar incelendiginde depresyona genetik faktorlerin etki
edebilecegi ayni zamanda depresyonun bazi kromozomlarla iligkili oldugu belirtilmigtir
(Bunsuz 2018). Benzer olarak genetikle ilgili arastirmalarin sonucunda da birinci
dereceden yakinlarinda depresyon olan kisilerin depresyona yakalanma ihtimalinin iki
Uuc kat daha fazla oldugu belirtiimistir (Klein 2001, Brawman vd 2005). Bireylerin
ailelerinde daha 6nceden depresyona benzer belirti ve bulgulara rastlanmis olmasi
depresyonun bireyde de ortaya cikmasini muhtemel hale getirmektedir. Biyolojik
arastirmalarin sonucunda da depresyonun genetik faktorlerden kaynaklandidi 6ne

surtlmagtir (Nolen Hoeksema 2009).
2.4.1.2. Yasg ve cinsiyet

Depresyonun en sik gorildigu yas araligi 20 ile 50 olarak belirtilmistir (Erkul
2018). Rastlaniimis olan bu aralik cinsiyet bazinda incelendiginde kadinlarda 35-45 yas
araliginda, erkeklerde ise 55-70 yas araliginda oldugu gorulmektedir (Erkul 2018).
Kadinlarda depresyonun ve kroniklesmesinin derecesi erkeklere gore daha yuksektir
(Yildiz ve Aslan 2017). Depresyonun kadinlarda erkeklerden daha ¢ok gorilmesinde
kadinin uzerindeki sorumluluklar, erkek egemen ailelerde kadinin 6zgurligunin
kisittanmasi, kadinlarda lohusalik, gebelik, emzirme, regl dénemi, menopoz gibi,
hormonlarin etkisinin yogun goruldugu donemlerin olmasinin etkili oldugu sdylenebilir

(Bunsuz 2018, Kayahan 2003, Koéroglu 2004). Yaslihk donemiyle beraber gelen
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yalnizlik duygusu, yastan kaynakli gittikgce artan bedensel hastaliklar, kullanilan ilaglar
ve yan etkileri gibi degisiklikler depresyonun ortaya ¢ikmasinda risk faktortdur (Comer,
2013)

2.4.1.3. Stresli yagsam olaylar ve kayiplar

Bireylerin dogduklari andan itibaren iletisim kurdugu ait olma ve gliven duyma
ihtiyacini karsiladigi ilk kurum ailesidir. Bu nedenle aile icerisinde gelisebilecek her tirll
kriz ortami bireyin tim dengesini alt Ust edebilmektedir. Ailevi olarak gelisen
depresyonun risk faktorleri arasinda sayilabilecek sebepleri sunlardir; anne babanin
bosanmasi ya da 6limu, sevilen birisinin 6limd, maddi sorunlar, cinsel istismara ve ya
tacize ugrama, aile i¢i siddet, madde bagimhligi gibi sebeplerdir (Comer 2013). Bu
sebepler ayni zamanda bireyin stresli ve gergin bir yasam surmesinde éncil olarak risk
faktorlerini olusturmaktadir ayrica bu sebeplerin artmasi da depresyonun derecesini ve
riskini arttirmaktadir (Yildiz ve Aslan 2017, Kaya 2007). Bireyin ailesinden sonra iletisim
kurdugu ait olma ihtiyacini karsiladigi bir diger kurum c¢evresidir bireyin sosyal
cevresinde yasadigi stati kaybi, issizlik ya da agir is yikl, bezdirme, psikolojik baski
(Mobbing) ve sosyal Iiliskilerinin destegini kaybetme gibi durumlarda depresyonun

olusma riskini arttiran etmenlerdir (Comer 2013, Nolen Hoeksema 2009).
2.4.1.4. Kisilik ozellikleri

Benlik saygisi ve kendine olan 6zguveni dusik olan, ruhsal iligkilerine bagimli
olan kisilerin depresyona girme ihtimali daha yiiksektir (Berndt ve Berndt 1980). Ozellikle
bireylerde ¢oklu kisilik bozuklugunun olmasi, bagimli olmasi, obsesif olmasi, kaygi,
umutsuzluk gibi negatif disiince yapisina daha yatkin olunmasi sonucu bireyler olumsuz
durumla karsilastiklarinda daha c¢abuk ruhsal ¢okinti yasamaktadirlar (Roelofs vd
2005).

2.4.1.5. Hastaliklar

Depresyon kronik olan bir hastaliin etkisini bazen arttirirken bazen de hastalik
depresyona sebep olabilmektedir (Oztirk ve Ulusahin 2011). Kronik hastaliklarin
depresyona sebep olabilecedi ve depresyonun da kronik hastaliklari tetikleyebilecegdi
belirtilmistir (Elbi, 2008). Depresyon yiksek kalp krizi riski ve bireydeki hastaliklarin
derecesinin artisi ya da bireyin birden ¢ok hastaliginin olmasi ile iliskilendirilmistir
(Monahan vd 2008).

2.4.2. Depresyon ileilgili 6l¢um araglan
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Depresyonu ve psikometrik 6zelliklerini dlgen ayrica, farkli érneklem gruplarinda
(ebeveyn, hasta, 6grenci, 6gretmen vs) olgcen yabanci literatirde 100’ e yakin dlcek
bulunmaktadir. Yabanci literatlirden Ulkemizde kullanilmak Uzere uyarlanmis olan
sadece depresyonu odlcen Olgek sayisi ise onun (zerindedir. Ulkemizde kullaniimak
Uzere gecerlilik guvenirlilik calismasi yapilmis, depresyonu farkli érneklem gruplarinda
Olcen ve siklikla tercih edilen 3 6lgcek bulunmaktadir (Akin ve Cetin 2007, Gengdogan
ve Oren 2011, Hisli 1989).

Depresyon anksiyete stres olcedi (DASO) Lovibond ve Lovibond (1995)
tarafindan gelistirilen ve Tirkce'ye uyarlanma c¢alismasi Akin ve Cetin (2007)
tarafindan yapilan bir dlgektir. DASO 42 maddeden olusan, 4 li likert tipinde ve 0-4
arasinda derecelendirme sistemi olan bir dlgektir. 0 uygun degil, 1 bana biraz uygun, 2
bana genellikle uygun, 3 tamamen bana uygun seklinde derecelendiriimektedir.
Olgegin uygulanmasi sirasinda bireyden her bir maddeyi son 15 gin igindeki duruma
gore cevaplanmasi istenir. Olgekte toplam 42 madde bulunmaktadir bun maddelerden
14’'(i depresyon, 14’ anksiyete, 14’0 stres boyutlarina aittir. Olgek oldukca 6nemsiz
seylerden gerginlesiyorum, kendimi yorgun ve zayif hissediyorum ve yasamin anlamsiz
oldugunu disiniyorum gibi maddelerden olusmaktadir. Olgegin her bir boyutundan
alinan puan 0 ile 42 arasindadir. Olgekteki boyutlarin her birinden alinan puanlarin
yiksek olmasi bireyin ilgili boyutla probleme sahip oldugu belirtimektedir. Olgegdin
Cronbach alfa katsayisi .89 glvenirligi ise .99 ve .96 olarak hesaplanmistir. Olgegin

uyum gegerligi .87 ve .84 arasinda dedismektedir.

Zung Depresyon Olgegi Zung (1965) tarafindan geligtirimis ve Tirkce'ye
uyarlamasi Gengdogan ve Oren (2011) tarafindan yapilmistir. 20 maddeden olugur ve
10 diz 10 ters seklinde puanlanmaktadir. Maddeler toplanirken élgekten alinan ham
puan 100 lik degere donustirilir. En dusidk puan 20 olup 100 IUk sisteme goére
depresyon puani 25 ve en yiksek ham puan 80 olup 100 Itk sisteme gére degeri 100
olarak hesaplanmaktadir (Gengdogan ve Oren 2011). 4 lu likert tipindeki olcekte
gelecede Umitle bakiyorum, gece boyunca uyumakta gugluk ¢ekiyorum ve sebepsiz
yere yoruluyorum gibi maddeler bulunmaktadir, olgegin i¢ tutarliik givenirlik katsayisi

.80 olarak hesaplanmistir.

Aragtirmada kullanilan 6lguim araci Beck Depresyon Envanteridir. Katihmcilarin
depresyon duzeylerini belirlemek amaciyla Beck (1961) tarafindan gelistiriimi ve
Tlrkce'ye uyarlamasi Hisli (1989) tarafindan yapilmistir. Envanter tek boyutludur ve 21
maddeden olugsmaktadir. 4’10 likert tipindeki O&lcekte maddeler 0-3 arasinda

puanlanmaktadir. Olgekte gelecekten umutsuz degilim, gelecek konusunda
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umutsuzum, gelecekten bekledigim hi¢ bir sey yok, benim icin bir gelecek olmadigi gibi
bu durumda degismeyecek, seklinde maddeler yer almaktadir. Tirkce formunun
guvenilirik calismasinda, Cronbach alfa katsayisi 0.80 ve yariya bdlme glvenilirligi de
r=0.74 olarak belirlenmistir. Olcegdin kesme puani 17’dir ve toplam puan 0-63 arasinda
degismektedir. Toplam puan alinarak degerlendiriimektedir. Olgekten 1-10 puan alan
normal depresyon diizeyinde degerlendiriimektedir. 11-16 puan alan hafif derecede
ruhsal sikintili, 17-20 puan alan klinik depresyon sinirinda, 21-30 puan alan orta
duzeyde depresyon, 31-40 puan alan ciddi depresyon, 40 ve Uzeri puan alan
katihmcilar ise ciddi depresyon duzeyine sahip bireyler olarak gosteriimektedir (Hisli
1989).

2.5. Spor ve Psikolojik lyi Olus

Dizenli yapilan sporun, beden saglidina olumlu etkisinin yaninda zihinsel
ydénden gevsemeye, psikolojik iyi olusa, sakinlik, dinginlik, huzurlu olma hissi gibi
olumlu duygularin gelismesine katkisinin oldugu bilinmektedir (Yildiz, 2016). Duzenli
olarak spor ve fiziksel aktivite yapan bireylerde psikolojik iyi olusun olumlu ydnde
gelistigi bilinen bir gercektir (Schumaker 1986, Kolsallayan 2017). Bireylerin spor
yapma durumlarina gore depresyon, kaygi, 6fke ve stres seviyeleri karsilastirildiginda,
sedanter bireylerin daha yuksek olumsuz duygu seviyelerine sahip oldugu ayrica
duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerin psikolojik yénden daha iyi hissettikleri
tespit edilmistir (Schumaker 1986). Fiziksel aktivite esnasinda endorfin ve seratonin adi
verilen mutluluk hormonlarinin salgilanmasi ile birlikte bireyde mutluluk, seving gibi
psikolojik iyi olusa etki eden olumlu duygularin salgilanmasi da artmaktadir (Tarhan
2005). Psikolojik iyi olma profesyonel anlamda ya da saglikh yasam igin sporla
ugrasma, saglkli yagsam, stresten uzaklagsma, mutlu hissetme, yenilenme ve 6zgurluk
gibi kavramlar birbiri ile iligkili tutulmaktadir (Kilic ve Sener 2013). Arastirmacilar
profesyonel anlamda yapilan spor aktivitelerinin psikolojik iyi olusa etki eden,
depresyon ve kaygiyl azalttigini ayrica benlik saygisi ve beden imajini gelistirdigini
ifade etmektedirler (Mutrie ve Biddle, 1995). Diinya Saglik Orgitii de (2002), spor
yapmanin psikolojik iyi olusa olumlu yénde katkisinin oldugu, kaygi ve depresyonu
onemli dlglide azalttigi ve bireyin spor sayesinde kazanmis oldugu sosyal c¢evresinin
bireyin psikolojik iyi olus halini destekledigi belirtmigtir. Duzenli olarak giinde en az 20-
30 dakika yapilan fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olusu ve psikolojik yonden saglamhigi
arttirdigi belirtilmigtir ayni zamanda benlik saygisinin gelisimine onemli katkisinin

oldugu belirtiimigtir (Serter ve Yamaner 2017).

Netz ve Wu (2005), psikolojik iyi olug Uzerinde sporun etkisini dort degisken
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Uzerinde degerlendirmislerdir. Bunlardan ilki duygusal psikolojik iyi olus (6rnegin; ifade
etme, sirekli anksiyete, stres, tansiyon, depresyon, kizginlik, karmasa, eneriji, kuvvet,
yorulma, olumlu duygu, negatif duygu ve iyimserlik), ikincisi kendini algilama (6rnegin;
0z yeterlik, 6z deger, 6z saygl, benlik kavrami, vicut géruntisu, fiziksel uygunlugu
algilama, ustalik hissi ve dikkat odagi), Gglincusu fiziki iyi olus (6rnegin, aci ve fiziksel
semptomlarin algilanmasi) ve dérdincist ise yasam doyumudur. Sporun psikolojik iyi
olusla birlikte ele alinabilecedi ve sporun psikolojik iyi olugu arttirabilecegdi belirtiimigtir
(Mcauley vd 2000).

2.5.1. Elit sporcular ve psikolojik iyi olug

Alan yazinda elit sporcu kavrami ile ilgili birgok tanim yapilmistir. Elit sporcu
kavrami siklikla kullanilan bir tanima gore 5-10 yil sure ile deneyim kazanarak en uUst
dlzeyde yarisan sporcular olarak belirtiimigtir (Erikson vd 1993, Wylleman vd 2004).
Piggott vd (2015) ise elit sporcu olabilmek igin genellikle 10 yillik bir atletik spor
kariyerinin olmasi gerektigini savunmaktadir. Diger tanimlar da ise elit sporcular igin;
olimpiyat sporculari (Grant ve Schempp 2013), profesyonel sporcular (Jordet vd 2012),
Universite sporculari (Steiner vd 2010), milli takim sporculari (Bertollo vd 2012) ve/ve
ya rekabetci takim sporculari (Voss vd 2010) olarak cesitli tanimlamalar yapilmistir.
Bunlara ek olarak, Wu vd (2013) elit sporcuyu uluslararasi ve/veya ulusal dizeyde
rekabet eden, ulusal seviyeye erismis olan, tlkesini veya milli takimini temsil eden, hali
hazirda ulusal ve uluslararasi diuzeyde rekabet eden sporcular olarak tanimlamigtir.
Baillie ve Ogilvie (2002), elit sporcu kavrami igin sporda muikemmeliyetgiligi
benimseyerek felsefe edinen, profesyonel anlamda yarigmalara katilan, olimpiyat
sporcusu olmayi hedefleyen hatta olan bireyler tanimlamasini kullanmigtir. Sporu elit
dizeyde yapmayan sporcularda ise durum biraz daha farkhdir. Elit sporcular rekabetci
dizeyde, meslek haline getirerek ve profesyonel olarak spor yaparken diger bireyler
saglikh bir yasam surdlrebilmek adina rekabet¢i dizeyde olmadan ve meslek haline

getirmeden spor yapmaktadirlar (Wu vd 2013).

LiteratUr incelendiginde elit sporcularla ilgili yogunlasan ¢alismalar ulke bazinda
bakildiginda daha ¢ok Kuzey Amerika, Avrupa ve Avustralya’da yayginlik
gostermektedir (Kumartaghoglu 2020). Ust diizeyde spor yapan elit sporcular kiigik
yaslardan baslayarak yogun antrenmana maruz kaldiklarinda ise ruh sagliklari ve
psikolojik iyi oluslari olumsuz etkilenebilmektedir. Elit sporcu olabilmek igin ciddi bir
zaman, emek ve gayret harcamak gerekmektedir. Bu nedenle yiuksek yodunluklu ve
siddetli antrenmanlar yapan sporcular daha sonra slrantre olup spor Kkariyerini
sonlandirma karari alabilmektedir. Elit sporcular sporu meslek haline getirirken, saglikli

yasam icin spor yapan bireyler ise hobi olarak spor yapmaktadir. Farkl olarak elit
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sporcular ylksek yogunluklu antrenmanlar yaparken saglikli yasam icin spor yapan
bireyler ise daha dislk yodunluklu antrenmanlar yapmaktadirlar. Elit sporcularda spor
yasam sekli haline geldigi ve daha ¢ok spor yasamina éncelikli vererek hayatlarini
surdurdukleri icin sporda emekli olma strecine girdiklerinde sosyal yasama ayak
uydurmada gugclikler yasadiklari belirtiimistir (Stambulova vd 2009). Schlossberg
(1981), benzer olarak spordan emekli olan sporcularin spor sonrasi yasama gegis
sirasinda psikolojik yeterliliklerinin ve iyi oluglarinin spor sonrasi yasama olan
uyumlarini etkiledigini belirtmistir (Schlossberg 1981; akt., Krylowicz 1999). Elit
sporcularin spordan emekli olma nedenleri arastinildiginda yasadiklari sakatliklar,
psikolojik olarak yipranma, yas, egitime énem verme, maddi durum, hastalik gibi ¢esitli
nedenlerden dolayr spordan emekli olduklari gorilmektedir (Esopenko vd 2017,
schuring vd 2017, Park vd 2013, Bayrak 2013, Uyral 2017). Spor kavrami elit
sporcularda meslek ve yasam sekli haline geldidi igin spor sonrasi yasamda sporu hobi
olarak yapan sporculara gbre daha c¢ok depresyona egilim ve kayip duygusu
yasadiklari ayrica psikolojik iyi oluglarinin olumsuz etkilendigi belirtilmistir (Lawalle ve
Wyleman 2000, Stambulova vd 2009).

2.5.2. Spor kariyerini sonlandirma ve spor sonrasi yagsam

Spor kariyerine sonlandirma durumu ile ilgili olarak alan yazinda bazi
arastirmacilar elit ve/veya profesyonel sporcuya odaklanmistir (Gorbett 1985, Crook ve
Robertson, 1991, Baillie ve Danish 1992, Drahota ve Eitzen 1998). Cunku elit
dizeydeki sporcular, iyi seviyelere gelebilmek i¢in 6zel antrenmanlar yapmakta ve bu
antrenmanlara erken yasta baslamaktadirlar (Cote 1999). Fakat 6zel antrenmanlara
erken yasta baglamasi kigilerde psikolojik sorunlarin daha yodun yasanmasina da
zemin hazirlamaktadir (Agikada ve Hazir 2017). Bir yandan elit sporcularin egitim
hayatlarinin sorumlulugu ve sporda elde etmeye c¢alistiklari basari hedefleri artarken
diger yandan kendi hayatlarinda ki kisisel sorumluluklari da giderek artmaktadir
(Borggrefe ve Cachay 2015). Elit dlizeyde spor yapan sporcular basari hedeflerini
gerceklestirebilmek igin ylksek yogunluklu antrenmanlar yaptiklari i¢in sporcularin
egitim hayatlari geri kalabilir hatta bazen sporcular se¢im yapmak zorunda
kalabilmektedir bu durumda sporcularin tzerinde bir psikolojik baski olusturmaktadir
(Lavallee ve Wylleman 2000). Sporcularin yagsadidi baskilar sonucu sporcular spor

kariyerini sonlandirmak isteyebilirler.

Spor kariyerinin sonlandiriimasi iki sekilde gergeklesmektedir. ilki génillii olarak
sonlandirilan spor Kkariyeri ikincisi ise istemeyerek bagka sebeplerden dolayi
sonlandirilan spor kariyeridir (Kumaslioglu 2021). Spor kariyerini sonlandirma sebepleri

olarak hastaliklar, sakatlanma, tercih edilen sporun gereklerini yas sebebiyle bir stre
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sonra ilerletememe gibi nedenler belirtiimistir (Meeker vd 2000; Ogilvie ve Taylor,
1993). Bazi sporcular spor kariyerini sonlandirma sirecinde egitim hayatlarinin geri
kalmasi, spor sayesinde kazanmis oldugu cevresini kaybetme ve saglik ile ilgili
sorunlar gibi olumsuz kosullara odaklandidi icin spor kariyerlerini sonlandirirken
memnuniyetsizlik yasamaktadirlar (Stambulova vd 2009, Alfermann ve Stambulova
2007).

Spor kariyerini sonlandirma alisila gelmis dizeni bozarken 6te yandan kiginin
sosyal yasami, ailesi ve diger insanlar arasindaki yerinin ve kimliginin degismesine
sebep olur (Gall 2000). Spor kariyerinin sonlandiriimasi kisi i¢in bir donim noktasi
olmakla beraber, calisma dlzeninin sona ermesiyle birlikte serbest zaman kavraminin
da ortaya ¢ikmasidir (Burgess 1960). Codu sporcu spor sonrasindaki hayatina adapte
olmakta zorluk yasar ve hayatlarinda bir bosluk hissi olusur (Erpic vd 2002). Sporda
gelisim ve yuksek performans seviyesinde spor basarisi hedefleyen sporcularin, yillar
suren aktiviteleri olarak tanimlanan spor kariyerinin sonlandiriimasi (Bayrak 2011),
sirasindaki degisiklikler kisilerin psikolojilerini ve yasamdan aldiklari doyumu
etkileyebilir (Erpic vd 2004). Spor kariyerinin sona ermesiyle birlikte gerek sosyal
gerekse profesyonel agidan yasanan degisimler, psikolojik olarak GzUntalu
reaksiyonlara neden olmaktadir (Stephan vd 2007). Ayni zamanda spor kariyerini
sonlandirmak, elit sporcularin yasamlari Uzerinde mesleki ve sosyal isleyisini
bozabilecek davranigsal ve duygusal bir etkiye neden olabilir (Ogilvie ve Taylor 1993,
Taylor ve Ogilvie 1994, Stephan 2003). Sporcularin spor kariyerini sonlandirirken spor
sayesinde elde ettikleri sosyal cevreyi kaybetmesiyle birlikte arkadaslari ile olan
baglarinin zayiflamasi, sahip oldugu spor statisinu kaybetme stresi gibi sebepler bu

suregte sporcunun yipranmasina temel olusturmaktadir (Scoot 2008, Erpic vd 2004)

Spor kariyerini sonlandirip normal yasama gecgen sporcular kariyer alanindan
sonra uyum gugligu, stresli uyum sdreci ve kimlik kaybi gibi depresif belirtiler
go6stermislerdir (Park vd 2013). Spor kariyerini sonlandirmis olan sporcularda psiko-
sosyal faktorler de psikolojik sikinti ile iligkilendiriimistir (Manness vd 2018). Spor
kariyerini sonlandirip normal yasantilarina gecis yapan sporcularin spor kariyerinin
bitiminden sonra Ust dizeyde memnuniyetsizlik olustugu belirtiimektedir (Bayrak 2011).
Spora adanmis olan yillar sonucu sporu birakma olayinin gergeklesmis olmasi
genellikle birey igin yikici sonuglar dogurmaktadir (Levis 1997). Spor kariyerinin
sonlanmasindaki gegis psiko-sosyal cevrede dusus, kultirel ve sosyal yonden yalnizlik,
sosyal hayatta iletisim zorlugu ve sportif durumun diginda olusabilecek sikintilari iginde
barindirmaktadir (Erpic vd 2002).
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Spor kariyerinin bitiminden sonra ylksek seviyede kayip duygusu yasayan
sporcularin uyum saglayabilmek icin uzun zamana ihtiya¢c duydugu, sinirli olma,
depresyon, sosyal statlisinin degismesine alisma ve yeni beslenme aligkanliklarinin
kazanilmasi icin daha fazla gayret gostermeleri gerektigi gértilmektedir (Gilmore 2008).
Bayrak 2011, spor kariyerini sonlandiran profesyonel futbolcularin depresyon ve yasam
kalitesi dulzeylerini belirlemek igin yaptigi calismada spor Kkariyerini sonlandiran
futbolcularin futbolu birakma strecinin psikolojik travmayla beraber yasam kalitesinde
dususe sebep oldugunu tespit etmigstir. Bayrak (2011) depresyon duzeyleri yiksek olan
profesyonel futbolcularin yasam kalitelerinin disik, depresyon dizeyi dusik olanlarin
ise yasam kalitelerinin ylksek oldugunu tespit etmistir. Esopenko vd (2017), spor
kariyerini sonlandirmis olan profesyonel hokey oyuncularinda biligsel ve psiko-sosyal
islevleri incelemigtir, spor kariyerini sonlandiran sporcularda bilissel baglamda
bozukluk, 6znel iyi olugla ilgili sikayetler ve psikiyatrik bozukluklar oldugunu
saptamistir. Schuring vd (2017), spor kariyerini sonlandiran ve devam eden kriket
sporcularinin zihinsel iyiligini arastirdigl 6 aylik takip suresi olan bir galisma yapmistir.
Arastirma  sonucunda  mevcut  kriket  sporcularinin  kariyer  gecisindeki
memnuniyetsizliginin, sikinti, endise, uyku bozuklugu ve depresyon riskine neden
oldugunu tespit etmistir. Buska (2008), futbolcularin spor kariyerini sonlandiriimasi
surecinde, depresif olarak uyku sorunlari, zindelik kaybi, mali glglikler ve fiziksel
gugluk riski tasidigini gdzlemistir. Leddy vd (1994), ise sakatlanmadan kaynakli olarak
spor kariyerini sonlandirmis olan sporcularin %20-33 oraninda depresif belirtiler
sergilediklerini gozlemlemislerdir. Ancak yaptidi spor dalinda yeterli genel ve 06zel
hedeflere ulasarak tatmin olan sporcularin spordan emeklilik siirecine daha kolay

egilim gosterdikleri de belirtilmistir (Kumartaslioglu 2020).

2.6. Konu ile llgili Literatiir Caligsmasi

Konu ile ilgili literatlir ¢galismasinda spor sonrasi yasamla ilgili yapiimis olan
arastirma Ozetleri dort alt bashk altinca incelenmistir. Bu alt basliklar spor sonrasi
yasam, benlik saygisi, elit sporcu ve spor sonrasi yasam, psikolojik saglamlik, elit
sporcu ve spor sonrasi yasam ve depresyon, elit sporcu ve spor sonrasi yasam olarak

belirlenmisgtir.
2.6.1. Spor sonrasi yagsam ile ilgili caligmalar

Esopenko vd (2017), spor kariyerini sonlandirmig olan profesyonel hokey
oyuncularinin sarsintiya maruz kalmaya bagli olarak bilissel ve psikososyal islevlerini
incelemek amaciyla bir ¢calisma yapmistir. Arastirmaya yaslari 34 ve 71 arasinda

degisen spor kariyerinin sonlandirmis 51 profesyonel hokey oyuncusu katiimistir. 51
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katilimcinin 33’ G emekli sporcu 18’i ise emekli olmayan sporculardir. Arastirmada iki
grup karsilastirilarak profesyonel hokey oyuncularinin sarsintiya maruz kalmaya bagli
olarak bilissel ve psikososyal islevleri incelenmistir. Sonu¢ olarak spor Kkariyerini
sonlandiran sporcularda bilissel baglamda bozukluk, 6znel iyi olusla ilgili sikayetler ve

psikiyatrik bozukluklarin devam edenlere gore daha fazla oldugunu saptamistir.

Schuring vd (2017), Profesyonel kriket sporcularinda genel olarak sik
rastlanilan bozukluklarin semptomlari hakkinda bilimsel bir bilgi edinebilmek amaciyla
bir calisma yapmistir. Calismada, stres, kaygi, depresyon, uyku bozuklugu, olumsuz
alkol kullanimi, yaralanma ve sakatlanma, ameliyat, olumsuz yasam olaylari, spor
kariyeri ile ilgili tatminsizlik gibi demografik degiskenlerle spor kariyerinden emekli olma
arasindaki iliskiyi incelemistir Arastirmaya spor kariyerini sonlandiran emekli kriket
sporculari ve kriket sporuna devam eden sporcular dahil edilmistir. Arastirmanin
orneklemine 1110 katilimci dahil edilmistir %33 oraninda genel yanit alinmistir ve
katilimcilardan %76’si 6 aylik takip sdresini tamamlamistir. Mevcut kriketgilerde
depresyon ve semptomlarinin sikinti ve uyku bozuklugu igin %38, kaygr %37,
depresyon ve olumsuz alkol kullanimi %26 oraninda iligkili oldugu saptanmistir. Kriket
sporundan emekli olan sporcularda ise sikinti %26, kaygl ve depresyon %21, uyku
bozuklugu ve olumsuz alkol kullanimi %22 oraninda iligkili oldugunu saptamistir.
Arastirma sonucundan elde edilen bir diger bulguya gbre ise mevcut sporcularda
kariyer tatminsizliginin kaygi, stres, uyku bozukluguna yol actigi saptanmistir. Ayrica
gecirilen ameliyatlar, sakatliklar ve olumsuz yagsam olaylarinin da sikinti, kaygi ve
depresyona yol agtigi saptanmistir. Arastirmanin genel sonucu olarak mevcut kriket
sporcularinin kariyer gecgisindeki memnuniyetsizliginin, sikinti, endise, uyku bozuklugu
ve depresyon riskine neden oldugunu ve emekli sporcularinda benzer olarak
depresyon ve belirtilerinin yaygin oldugunu tespit etmistir. Benzer olarak Buska (2008),
futbolcularin spor kariyerini sonlandiriimasi surecinde, depresif olarak uyku sorunlari,

zindelik kaybi, mali giglukler ve fiziksel guglik riski tasidigini gézlemigtir.

Leddy vd (1994), 10 spor bransindan 343 erkek sporcunun sakatlanma ve
yaralanmalara kargi gOsterdikleri psikolojik tepkileri incelemistir. Calisma tekrarlanan
olcimler yoluyla yapilmigtir. Arastirmanin ilk uygulama kisminda sporculara yarisma
Oncesi depresyon ve kaygl Olgedi ile benlik saygisi Olgegi ile ilgili anketler
uygulanmistir. ikinci uygulama kisminda sakatlanan ya da yaralanan sporculara
sakatlanmanin Uzerinden bir hafta gegtikten sonra 6lgim alinmistir. Bir sonraki 6lgim
ise son dlcimden iki ay gectikten sonra yapilmistir. Sakatlanan sporcularin 2 ay
sonraki takipte ilk élgimlere gére daha fazla depresyon, kaygi ve daha disik benlik

saygisi sergilediklerini tespit etmistir ayni zamanda genel olarak bazi durumlarda klinik
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mudahale gerektirecek kadar siddetli olabilecegini belirtmistir. Ayrica sakatlanmadan
kaynakli olarak spor kariyerini sonlandirmig olan sporcularin %20-33 oraninda depresif

belirtiler sergilediklerini saptamislardir.

Schwenk (2007) emekli profesyonel futbolcularda depresyon ve agriyi
incelemigtir. Arastirmada emeklilie gecisteki zorluklari ve bu zorluklar igin yardim
almanin  6nindeki engellerin algilanmasini ve bu tir yardimlari saglamak
amagclanmistir. Anketler ulusal futbol ligi oyunculari birliginin 3377 emekli Uyesine
gonderilmis ve katilimcilardan %48’i 1617 katihmci yanitlamistir. Katilimcilardan hi¢ ya
da hafif dizeyde depresyon %84 (1336), orta siddetli depresyon %14.7 (237), adr
glclugu yaygin ve ¢ok yaygin %51.8 (837), oldukga yaygin ve oldukga ¢ok yaygin
%47.6 (769) oldugunu belirtmislerdir. Arastirmadan elde edilen bulgularin sonucuna
gore katilimcilarin en sik uyku sorunu, formda kalma, egzersiz ve yaslanma ile ilgili
sorunlari oldugunu bildirmiglerdir. Bu belirtilerin hepsi orta ile siddetli depresyonun
varligi ve oldukca yaygin agri semptomlari ile guclu sekilde iliskilendirilmigtir.
Arastirmadan elde edilen bulgularda spordan emeklilik sirasinda ciddi kas-iskelet
sistemi yetersizligi ve kronik agrilarin, fiziksel aktivite ve zindeligi olumsuz etkiledigi ve

depresyon riskini arttirdigi saptanmistir.

Brown vd (2019), sporcularin elit spordan emekli olma slirecinde ebeveynlerin
ve eslerinin deneyimlerini ve gecis surecindeki rollerini ydnetme ve yorumlama bigimini
anlamay! arastirmak amaciyla nitel bir c¢alisma yapmistir. Arastirmaya toplam 7
katilimci dahil edilmigtir. 7 katihmcinin 5’i kadin 2’si erkektir. Arastirmaya sporculardan
yaslar 30 ile 47 arasinda degisen 1 erkek 3 kadin toplam 4 sporcu, ebeveyn ya da
eslerden yaslari 55 ile 67 arasinda degisen 1 erkek 2 kadin toplam 3 ebeveyn ya da es
katilmigtir. Orneklem grubundaki sporcular 5 ile 15 yil arasi uluslararasi diizeyde
yarismis ve bir¢ok blyik sampiyonada yer almistir. Sporcular spordan emekli olah 3 ile
12 yil arasi gegen sporculardir. Katilimcilara sosyal medya ve mevcut baglantilariyla
iletisime gecerek sporculardan kariyer gecisi sirasinda yakin olduklari 6nemli rol
oynayan ebeveyn ya da eglerini se¢melerini istemiglerdir. Veri toplama asamasinda
katimcilarla yuz yuze ortalama 70 ile 95 dakika arasinda sozlu gorusmek yaparak
gizliligi de korumak amaciyla takma isim kullanarak gorugmeleri kayit altina almistir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore ebeveyn ve esler, yakin iligkilerinde
degigsen rollere ve dinamiklere uyum saglarken kimliklerini yeniden yapilandirmak
zorunda kaldiklarini belirtmislerdir. Ayni zamanda ebeveyn ve eslerin emekli sporculara
kariyer gegisi sirasinda destek vermeleri gerektigi zaman kendi zorluklari nedeniyle
yardimci olamadiklarini, emekli olan sporcularla iligkilerinde sik sik zorluklar

yasadiklarini ve kendi rollerinden emin olamadiklarini belirtmiglerdir. Arastirmada
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emeklilik gecisinin genellikle paylasilan bir deneyim oldugu ve bu calismanin
sonucunda emeklilik gecisi aile veya es ile ortaklik dizeyinde ve bireysel olarak

kesfetmenin dnemli oldugunu ortaya koymustur.

Ulusal literatlirde ise c¢ok kisith sayida calismalarin oldugu goértlmektedir.
Gulndogdu vd (2012) olimpiyatlarda derece elde eden Turk sporcularin spor yaptiklari
ve spordan emekli olduklari dénemde kariyer planlama dizeyleri arasindaki iliskiyi
tespit etmek amaciyla 37 Turk olimpiyat sporcuyla bir calisma yapmistir. Arastirma
sonucunda olimpiyatlarda derece yapan Tirk elit sporcularin kariyer planlama
duzeylerinin spordan emekli olduktan sonra cinsiyetlerine gore farklilasmadigini tespit
etmistir. Sporcularin emekli olmadan 6nce cinsiyet bazinda kadinlarin kariyer planlama
duzeylerinin erkeklerden daha yuiksek oldugunu belirtmistir. Ayrica sporcularin kariyer
planlama dizeylerini egitim dizeylerine gore degerlendirdiginde, Egitim dizeyi lisans
ve Ustu olan Emekli sporcularin kariyer planlama dtzeylerinin lise ve alti olanlardan
daha yuksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Sporcularin kariyer planlama dizeylerini
aylik gelir duzeylerine gore incelediginde aylik gelir duzeyi yuksek olan sporcularin
spor yaptidi ve biraktigi dénemde sporun kazanimlarinin daha yiksek oldugunu ortaya
koymustur.

Bayrak (2011), spor kariyerini sonlandiran profesyonel futbolcularin depresyon
ve yasam kalitesi diizeylerini belirlemek amaciyla yaslar 20-66 arasinda degisen, 400
profesyonel erkek futbolcu ile bir ¢alisma yapmistir. Katilimcilarin yasam kalitesi ve
depresyon duzeylerini 6lcmek icin Yasam Kalitesi ve Beck Depresyon envanterini
kullanmigtir. Bayrak (2011) spor Kkariyerini sonlandiran profesyonel futbolcularin
depresyon ve yasam kalitesi dizeylerini belirlemek amaciyla yaptigi ¢alismada spor
kariyerini sonlandiran futbolcularin futbolu birakma surecinin psikolojik travmayla
beraber yasam kalitesinde dususe sebep oldugunu tespit etmistir. Ayrica Emekili
futbolcularin medeni durum, 6grenim durumu, Profesyonel 1. ligde oynama durumu,
gelir duzeyi, futbolu birakma siresi gibi demografik degiskenler ile depresyon duzeyleri
arasinda istatistiksel agidan herhangi bir anlamli farklilagsmaya rastlanamazken, emekli
futbolcularin futbolu birakma nedeni degiskenine gére anlamli farkhlagma oldugunu
tespit etmistir. Bayrak (2011) spor kariyerini sonlandiran profesyonel futbolcularin
depresyon ve yasam kalitesi diuzeylerini belirlemek amaciyla yaptigi ¢alismada sonug
olarak depresyon dizeyleri yiksek olan profesyonel futbolcularin yagsam kalitelerinin
dusuk, depresyon diizeyi duslk olanlarin ise yasam kalitelerinin ylksek oldugunu tespit

etmistir.

Bayrak ve Tunckol (2012) st duzey sporlardan emeklilik olgusu ve emeklilik

uyum modellerini arastirdidi ¢alismada bireyler tzerindeki psikolojik etkileri tzerine



42

literatir taramasina dayali arastirma yapmiglardir. Yapilan literatir taramasi
sonucunda sporcularin kimlik degisimi sikintisiyla birlikte emeklilik sirecine uyum
saglamakta zorluk yasadiklari ayrica spordan emekli olurken isteyerek ya da zorunlu
olarak spor kariyerini sonlandirma durumuyla paralel olarak depresyon, sikinti, stres
gibi negatif psikolojik belirtilerle birlikte intihara meyilli olduklarini belirtmistir.

Uyral (2017) sporcularda emeklilik dénemini etkileyen faktérlerle ilgili nitel
arastirma modelini esas alan genel tarama modeline goére bir calisma yapmistir.
Calismaya elit dizeyde spor yapmis branglari halter, futbol ve tekvando olan 3’'U kadin
7’si erkek toplam 10 sporcu dahil olmustur. Arastirmada spor sonrasi yasamda elit
sporcularin karsilastiklari zorluklar ve sorunlari belirlemeyi ve sporcularin kargilastiklar
bu sorunlara ¢dzim getirebilmeyi amaglamistir. Yapilan arastirmalara gére genel
olarak sporcularin 30 lu yaslarda emekli olmayi tercih ettikleri gézlemlenmistir. Bu
nedenle arastirmaya dahil olan sporcular otuz bes yas Uzerinde kartopu 6rneklem
teknigi ile secilmistir. Calismanin sonucu sporcularin sporu birakma o6ncesi, sporu
birakma sirasinda ve sporu biraktiktan sonrasinda oldukga stresli ve sikintili bir sire¢
gecirdiklerini  ve emeklilik sonrasi hayatlarini dizenlemekte yardima ihtiyag
duyduklarini ayrica sporcularin spor sonrasindaki yasamda topluma uyum

saglamadiklarini gdstermektedir.
2.6.2. Benlik saygisi, elit sporcu ve spor sonrasi yasam ile ilgili caligmalar

Bayar (2006), “egzersiz sureci 6ncesi ve sonrasi g¢ocuklarda benlik saygisi
degisimi” bagslikh ¢alismasinda, 12 hafta boyunca yapilan ylizme sporunun, gocuklarin
benlik saygilarina ve benlik kavramlarinin devamina olan etkisini aragtirmigtir.
CGalismaya yaslan 10 ile 15 arasinda degisen 41 kiz 29 erkek olmak Uzere toplam 70
cocuk katilmistir. Sonu¢ olarak 12 haftalik ylzme programinin g¢ocuklarin benlik
saygilarinda ve benlik kavramlarinin devamliligi surecinde olumlu yénde etki ettigini

saptamistir.

Tiggemann ve Williamson (2000), egzersizin vicut memnuniyetine etkisi,
cinsiyet ve Yasin bir fonksiyonu olarak benlik saygisini inceledidi ¢calismada egzersiz
miktari ile psikolojik iyi olug ve benlik saygisi arasindaki iligkiyi arastirmigtir. Calismaya
yaslari 16 ile 60 arasinda degisen 252 gonulli katilimci dahil edilmigtir. Katilimcilar
cinsiyet ve yas temelinde 70 geng¢ kadin, 48 geng erkek, 73 olgun kadin ve 61 olgun
erkek olmak Uzere dort gruba ayrilmistir. Geng kadinlar i¢in egzersiz miktari ile beden
tatmini ve benlik saygisi arasinda anlamli negatif iliski oldugu gdézlemlenirken,
orneklemin geri kalani i¢in ise pozitif ydonde anlamli iligkiler oldugunu tespit etmistir.

Arastirmada, bir baska sonug olarak egzersizle benlik saygisi arasinda erkekler igin
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pozitif bir iliski oldugunu, kizlar icin ise negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu

saptamistir.

Bowker, Gadbols ve Cornock (2003), Spora Katilim ve Benlik Saygisi: Cinsiyet
ve Cinsiyet Roli Yoéneliminin Bir Fonksiyonu Olarak Varyasyonlarini incelemek
amaciyla bir calisma yapmistir. Calismaya yaslari 16 olan 60 kiz 40 erkek toplam 100
11. Sinif lise égrencisi katilmistir. Yapilan arastirmanin bulgularinda erkek c¢ocuklari
kilo ve gérinumlerinden kizlara oranla daha ¢ok memnuniyet géstermelerine ragmen
genel olarak benlik saygisinda cinsiyete goére anlamh farkliliklar olmadigini
bildirmiglerdir. Egzersiz bagimliginda rekabet¢i spora katilim gdsteren kadinlar daha
dusuk seviyede atletik yetkinlik ve benlik saygisi bildirmiglerdir ancak rekabetgi
olmayan spora katildiklarinda daha yuksek benlik saygisi bildirmiglerdir. Sonu¢ olarak
spora katilim benlik saygisini 6ngorse de, katilimcilarin cinsiyet yonelimi ve katildiklari

spor turleri hafifletici faktorlerdir.
2.6.3. Psikolojik saglamlik, elit sporcu ve spor sonrasi yasam ile ilgili caligmalar

Alan yazinda psikolojik saglamlikla ilgili ¢calismalar incelendiginde Akar (2018),
psikolojik saglamlik programinin psikolojik saglamlik dizeyine etkisini arastirmigtir.
Arastirmaya 52 katilimci deney ve kontrol grubuna seckisiz olarak dahil edilmigtir.
Arastirmada 10 oturumluk psikolojik saglamhk programi deney grubundaki katilimcilara
uygulanirken kontrol grubundaki katihmcilara uygulanmamistir. Calisma bes haftalik
bir stre ile her hafta iki oturum olacak sekilde uygulanmigtir. Programin uygulama
suresi 75-90 dakika arasinda degismistir. Sonu¢ olarak yapilan psikolojik saglamlik
programinin yoksulluk riski altindaki bireylerin psikolojik saglamlik dizeylerini arttirma

yonunde etkili oldugunu ve programin etkisinin uzun oldugunu saptamistir.

2.6.4. Depresyon, elit sporcu ve spor sonrasi yagam ile ilgili caligmalar

Literatirde depresyonla ilgili yapiimis olan ¢alismalar incelendiginde Altun vd
2019, ergenlerde depresyon ve benlik saygisi arasindaki iliskiyi belirmek amaciyla
yaslari 15-18 arasinda degisen, 233 kadin 226 erkek olmak Uzere toplam 459 lise
ogrencisiyle bir arastirma yapmistir. Arastirmanin sonucunda lise o6grencilerinin
depresyon duzeyleri ile benlik saygilarinin birbiri ile iligkili oldugunu ayrica 6grencilerin

depresyon duzeyleri arttikga benlik saygilarinin azaldigini saptamigtir.

Tripkovi¢ vd (2015), erken ergenlikte depresyon ve benlik saygisini incelemigtir.
Arastirmaya 13 yasinda olan 714 erkek, 832 kiz olmak Uzere toplam 1546 ergen
katilmistir. Arastirma sonucunda c¢ocuklarin %11,9° unun klinik anlamda depresyon

belirtileri gosterdigi ve 16.22 sinin ise depresyon belirtilerini sahip oldugunu saptamistir.
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Ayrica dusuk benlik saygisi ve depresyon arasinda anlamh farkhliklar oldugunu
g6zlemlemistir ve cinsiyet bazinda degerlendirildiginde kizlardaki depresyon oraninin

erkeklere gére daha yuksek oldugunu saptamistir.

Paxton vd (2006), beden memnuniyetsizliginin 5 yilsonunda ergen kiz ve erkek
cocuklarinda depresif duygu durumu ve disik benlik saygisini ileriye donik olarak
yordama durumunu arastirmistir. Arastirmada yaslari 12 olan 440 kiz, 366 erkek,
yaslari 15 olan 946 kiz, 764 erkek olmak Uzere toplam 2516 gonulli 6grenci yer
almistir. Arastirma sonucunda beden memnuniyetsizliginin depresif duygu durum ve
dusuk benlik saygisi icin bir risk faktori oldugunu saptamistir. Ayrica c¢ocuklarda

depresif duygu durumun disik benlik saygisina yol actigi sonucunu da bildirmistir.

Bal ve Aras (2020), sporun depresyon Uzerindeki etkisini incelemek amaciyla
deneysel bir galisma yapmistir. Arastirmaya spor salonuna gelen yas Arahigr 18-50
arasinda degisen 40 katiimci deney 40 katilimci kontrol grubuna tayin edilerek toplam
80 katihmci dahil edilmistir. Deney grubunu 13 kadin 27 erkek, kontrol grubunu 25
erkek 15 kadin katihmci olusturmustur. Egzersiz programi deney grubuna 2 hafta
uygulanmigstir 4 oturum olacak sekilde ayarlanmistir. Kontrol grubuna ise ayni
egzersizler soru-cevap seklinde daha pasif sekilde uygulanmistir. Arastirma sonucunda
deney grubundaki katihmcilarin o6n-test puan ortalamalarinin  son-test puan
ortalamalarindan daha ylksek oldugunu tespit etmistir. Kontrol grubundaki
katilimcilarin 6n-test ortalama puanlari ile son-test ortalama puanlarinda ise anlamli bir
farkhlik olmadigi sonucuna ulasmistir. Ayrica katilimcilarin yapmis oldugu spor

etkinliklerinin depresyon dizeylerini olumlu yénde azalttigini belirtmistir.

2.7. Hipotezler

H1: Elit Sporcularin spor sonrasi yagamdaki psikolojik iyi olug, benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik dizeyleri arasinda iligki vardir.

H2: Elit Sporcularin spor sonrasi yasamdaki, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik
saglamlik dizeylerinin psikolojik iyi olus dlizeyi tzerine yordayici etkisi vardir.

H3: Elit Sporcularin spor sonrasi yasamdaki, psikolojik iyi olus, benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik diizeylerinde cinsiyete goére fark vardir.

H4: Elit Sporcularin spor sonrasi yasamdaki, psikolojik iyi olus, benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik dizeylerinde milli sporcu olma durumuna gore fark
vardir.

H5: Elit Sporcularin spor sonrasi yasamdaki, psikolojik iyi olus, benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik dizeylerinde spor sonrasi yasamda fiziksel aktivite
yapma durumlarina gore fark vardir.
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3.GEREC VE YONTEM

Bu bdlimde arastirmanin érneklem grubu, kullanilan veri toplama araglari, veri

toplama yontemi ve veri analiz yontemlerinden bahsedilmistir.

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubu literatirdeki tanimlar dikkate alinarak belirlenmistir. Yapilmis
olan arastirmalarda elit sporcu kavramini belirlerken en az 5 ile 10 yil arasinda en Ust
dizeyde yarisan sporcular, olimpiyat sporculari, rekabetci takim ve profesyonel
sporcular, milli sporcular, Uluslararasi ve/veya ulusal diizeyde rekabet eden, ulusal
seviyeye erismis olan, Ulkesini veya milli takimini temsil eden, halihazirda ulusal ve
uluslararasi dizeyde rekabet eden sporcular olarak tanimlar yapilmistir (Wu vd 2013,
Erikson vd 1993, Wylleman vd 2004, Grant ve Schemp 2013, Jordet vd 2012, Bertollo
vd 2012, Voss vd 2010).

LiteratUrdeki tanimlardan yola ¢ikarak arastirma grubuna Turkiye genelinde elit
dizeyde en az 5 yil spor yaptiktan sonra emekli olan ve spordan sonra emekli olali en
az 3 yil gegen sporcular icinden, en az biytkler veya gencler kategorisinde Turkiye
Sampiyonasina katilmis ve/veya gengler veya blylkler kategorisinde Milli takimda
yarismis artistik cimnastik ve ylzme sporcular dahil edilmistir. Anket verileri Google
formlar Uzerinden cevrimigi yontemle hazirlanmistir. Calisma kriterlerine uyan 300
katihmciya mail yoluyla, birebir telefon numaralari araciligiyla ya da sosyal medya
hesaplari Uzerinden anket formlari cevrimici olarak ulastinimistir. Calismada 197
katihmci anketleri doldurarak dénts yapmistir. Arastirma sartlarini saglamis olan 192

katilimci calismaya dahil edilmistir.

Katihmcilarin brans ve cinsiyetlerine gore yas, spor yasi ve sporu biraktiktan
sonra gegen sure ile ilgili ortalama, standart sapma ve frekans dagilimlarini gosteren

tanimlayici istatistikler Tablo 3.1'de gosterilmigtir.
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Tablo 3. 1 Katilimcilarin brans ve cinsiyetlerine gore yas, spor yasl ve sporu
biraktiktan sonra gegen sure ile ilgili tanimlayici istatistikler

Yas Spor Yasi Sporu Biraktiktan
Sonra Gecgen Sure
N % X SS X SS X SS
Artistik Cimnastik
Kadin 55 57.3 34.66 10.82 11.16 4.86 17.27 10.79
Erkek 41 42.7 38.15 9.31 1542 467 17.02 8.95
Toplam 96 100 36.15 10.30 1298 5.20 17.17 10.00
Yuzme
Kadin 45 46.9 30.44 8.67 1191 522 1151 7.55
Erkek 51 53.1 27.71 7.73 10.96 3.82 9.29 6.17
Toplam 96 100 28.99 5.26 1141 453 10.33 6.91
Genel Toplam
Kadin 100 521 32.76 10.08 1150 5.01 14,68 9.86
Erkek 92 47.9 32.36 9.91 1295 474 12.74 8.43
Toplam 192 100 32.57 9.98 12.19 492 13.75 9.23

Tablo 3.1 incelendiginde cinsiyet ve spor bransina goére yas dagilimlarini
gosteren demografik tabloya goére 100 kadin katiimcinin (X y., =32.76+10.08), 92
erkek katilimcinin (X s =32.36+£9.91) ve toplam 192 katilimcinin ( X s
=32.57+9.98)'dir. Katilimcilarin spor yas ortalamalari ise kadinlar igin (X yss =11.50%
5.01), erkekler icin (X yss =12+ 4.74) ve toplamda 192 katihimcl igin (X yss =12.19+ 4.92)
oldugu gorulmektedir. Katilimcilarin sporu biraktiktan sonra gecen yil ortalamalari ise
100 kadin (X yes =14.68+9.86), 92 erkek (X ys =12.74%8.43) ve katilimcilarin toplam

yas ortalamalarinin (X y.s =13.75% 9.23) oldugu goérilmektedir.

Aragtirmaya katilan artistik cimnastik ve ylzme sporcularinin egitim duzeylerinin

dagilimi Tablo 3.2’ de gdsterilmigtir.

Tablo 3. 2 Artistik cimnastik ve ylzme sporcularinin egitim dizeylerinin dagilimi

Egitim Diizeyi
Cinsiyet ve Brang Lise Universite Yiiksek Lisans  Doktora Diger
N % N % N % N % N %
Artistik Kadin 4 7.3 36 655 2 2.0 3 55 11 20
Cimnastik Erkek 1 24 29 70.7 2 4.9 5 12.2 4 9.8
Toplam 5 5.2 65 67.7 2 21 8 8.3 15 15.6
Yizme Kadin 0 33 733 1 2.2 5 11.1 6 11.3
Erkek 1 2.0 44 86.3 2 3.9 3 5.9 1 2.0
Toplam 1 1.0 77 80.2 3 3.1 8 8.3 7 7.3
Toplam Kadin 4 4.0 64 69.0 1 1.0 8 8.0 17 17.0
Erkek 2 2.2 73 793 4 4.3 8 8.7 5 54
Toplam 6 3.1 142 740 5 2.6 16 8.3 22 11.5
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Tablo 3.2 incelendiginde toplam katilimcilarin sirasiyla %3.1’inin lise, %74’Unun
Universite, %2.6’s1 ylksek lisans, %8.3’'U doktora, %11.5’inin ise diger mezuniyet
durumunu oldugu gorilmektedir. Katilimcilarinin egitim durumlari brans bazinda
degerlendirildiginde artistik cimnastik sporcularinin  %5.2’sinin  lise, %65.5’inin
Universite, %2’sinin yliksek lisans, %5.5'inin doktora, %Z20’sinin ise diger mezuniyet
durumunda oldugu belirlenmistir. Yizme bransinin egitim dizeylerine bakildiginda
%7T’inin lise, %69unun Universite, %3.1’inin ylksek lisans, %8.3’Unin doktora,
%7.3’Unun ise diger mezuniyet durumunu bildirdigi gorilmektedir. Katilimcilarin egitim
duzeyleri cinsiyet bazinda degerlendirildiginde kadinlardan %4’Gnin lise, %69’unun
universite, %21’inin yuksek lisans, %8’inin doktora, %17’sinin diger mezuniyet durumunu
bildirdigi saptanmistir. Erkek katilimcilarin egitim dlzeyleri ise %2.2’sinin lise,
%79.3'Unun Universite, %4.3’Unun yuksek lisans, %8.7’sinin doktora, %5.4’Unun diger

mezuniyet durumunda oldugu tespit edilmigtir.

Arastirmaya katilan artistik cimnastik ve yizme sporcularinin spor 6zge¢gmis ve

yarisma durumlari tablo 3.3’ te gosterilmistir.

Tablo 3. 3 Katilimcilarin Spor Ozgec¢mis, Yarisma Katim Durumlari

Spor Cinsiyet Gencler Kategorisi Biyikler Kategorisi TS Milli Sporcu Olma
Ozgecmisi TS Katilma Durumu Katilma Durumu Durumu
Evet Hayir Evet Hayir Evet Hayir
N % N % N % N % N % N %
Artistik Kadin 51 92.7 4 7.3 44 80.0 11 20.0 52 94.5 3 55
Cimnastik  Erkek 36 87.8 5 12.2 35 85.4 6 14.6 30 732 11 26.8
Toplam 87 90.6 9 9.4 79 82.3 17 17.7 82 854 14 14.6
Yizme Kadin 44 97.8 1 2.2 41 911 4 8.9 29 64.4 16 35.6
Erkek 43 84.3 8 157 36 70.6 15 29.4 35 686 16 314
Toplam 87 90.6 9 9.4 77 80.2 19 19.8 64 667 32 333
Genel Kadin 95 95.0 5 5.0 85 85.0 15 15.7 81 804 19 190
Toplam Erkek 79 85.9 13 14.1 71 77.2 21 22.8 65 70.7 27 29.3

Toplam 174 90.6 18 94 156 813 36 18.8 146 750 46 24.0

Tablo 3.3 incelendiginde tum katilimcilarin %90.6’sinin gencgler kategorisinde
Turkiye sampiyonasina katildigi, %9.4’4nun ise gencler kategorisine Turkiye
sampiyonasina katilmadigi goértlmektedir. Katilimcilarin  %81.3’Uniin  blyUkler
kategorisine Turkiye sampiyonasina katildigi, %18.8’inin ise katilmadidi saptanmistir.
Katihmcilarin milli sporcu olma durumlari incelendiginde ise katilimcilarin %75’inin milli

sporcu oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan artistik cimnastik ve ylzme sporcularinin spordan emekli olma
sebepleri tablo 3.4’te gosterilmigtir.
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Tablo 3. 4 Sporcularin spordan emekli olma nedenleri

Spordan Artistik Yizme Kadin Erkek Toplam
Emeklilik Cimnastik

Sebebi N % N % N % N % N %
Sakathik 23 24.0 13 13.5 16 16.0 20 21.7 36 18.8
Hastalik 2 2.1 6 6.3 1 1 7 7.6 8 4.2
Yas 7 7.3 3 3.1 8 8 2 2.2 10 5.2
Egitim 19 19.8 23 24.0 28 28 14 15.2 42 21.9
Ailevi 2 2.1 8 8.3 7 7 3 3.4 10 5.2
Antrenor 14 14.6 6 6.3 10 10 10 10.9 20 104
Maddi 11 11.5 6 6.3 5 4 12 13 17 8.9
Diger 17 17.7 30 31.3 24 24 23 25 47 24.5

Tablo 3.4 incelendiginde katilimcilarin spordan emekli olma sebepleri sirasiyla,
%4.2’si hastalik, %5.2’si yas, %5.2’si ailevi, %8.9'u maddi nedenler, %10.4’0 antrendr,
%18.8’i yasadidi sakatlik nedeniyle, %21.9'u editim, %24.5’i diger nedenlerle spordan
emekli olduklarini bildirmisglerdir. Artistik cimnastik sporundan emekli olan sporcularin
emeklilik nedenleri sirasiyla %2.1 hastalik, %7.3 yas, %11.5 maddi, %14.6 antrenor,
%17.7 diger sebeplerden, 19.8 egitim sebebiyle emekli olduklarini belirtmislerdir.
Yuzme sporundan emekli olan sporcularin emeklilik nedenleri sirasiyla %3.1 yas, %6.3
hastalik, %6.3 antrentr, %6.3 maddi, %8.3 ailevi, %13.5 sakatlik, %24 egitim, %31.3

diger sebeplerden dolayr emekli olduklarini beyan etmiglerdir.

Arastirmaya katilan cimnastik ve yuzme sporcularinin spor sonrasi yasamda,
saglhklh yasam igin spor yapma durumlari ve tekrar elit dizeyde spor yapacak olsalar
yine ayni spor bransini segme durumlari tablo 3.5’ te verilmigtir.

Tablo 3. 5 sporcularin spor sonrasi yasamda saglikl yasam igin spor yapma

durumlarini ve tekrar elit dizeyde spor yapacak olsalar yine ayni spor bransini secme
durumlari

Spor sonrasi yagsam Artistik Yuzme Kadin Erkek Toplam
Cimnastik
N % N % N % N % N %
Saghkh yagsam Evet 54 56.3 38 39.6 45 45 47 511 92 479
¢in spor Hayir 42 438 58 604 55 55 45 489 100 52.1
yapma durumu
Yine ayni spor Evet 67 69.8 57 582 67 66.0 56 609 123 64.1
branginisecme  Hayr 14 146 33 337 22 220 24 261 46 240
durumu

Her ikiside 15 15.6 8 8.2 11 110 12 130 23 120

Tablo 3.5’e gore tim katilimcilarin spordan emekli olduktan sonra %47.9'unun

saghkli yasam icin spor vyaptigi, %52.1’inin ise spor yapmadigi gorulmektedir.
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Katihmcilardan %64’1’i yine ayni spor bransini yapardim segenegini isaretlerken, %24
yapmazdim sec¢enegini isaretledigi tespit edilmistir. %12’lik kismi ise hem yapardim hem

de yapmazdim segenegini isaretlemiglerdir.

Arastirmaya katilan artistik cimnastik ve ylizme sporcularinin spordan emekli
olduktan sonra ayni spor bransinda cesitli gorevlerde yer alma durumlarini gésteren

tablo 3.6’ da verilmigtir.

Tablo 3. 6 Katilimcilarin spordan emekli olduktan sonra ayni spor branginda cesitli
gorevlerde yer alma durumlari

Spor Sonrasi llgili Artistik Yizme Kadin Erkek Toplam
Bransta Gorev Alma __Cimnastik

Durumu N % N % N % N % N %
Egitim Kurulu 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.1 2 1.0
Hakem Kurulu 5 52 2 2.1 4 3.9 3 3.3 7 3.6
Teknik Kurul 10 10.4 - 4 3.9 6 6.5 10 52
Antrendr 33 344 29 302 28 28.5 34 37.0 62 323
Hakem 30 31.3 6 6.3 23 225 13 15.2 36 18.8
idareci 1 1.0 1 1.0 - - 2 2.2 2 1.0
Diger 3 3.1 5 5.2 7 6.9 1 1.1 8 4.2
Gorev almadim 12 125 52 542 34 333 31 33.7 64 333

Tablo 3.6’1 incelendiginde katimcilarin toplamda sirasiyla %21’i egitim
kurulunda, %1’i idareci, %3.6’s1 hakem kurulu, %4.2’si diger gorevlerde, %5.2’si teknik
kurulda, %18.8’'i hakem olarak, %32.3'0 antrendr olarak yer alirken %33.3'0 ise

herhangi bir gérev almamaktadir.

3.2. Veri Toplama Araglari

Arastirma verilerinin  toplanmasi asamasinda katilimcilarin  demografik
degiskenler ve genel bilgilerini kapsayan bilgilerini 6grenmek amaciyla arastirmaci
tarafindan gelistirilen genel bilgi formu kullaniimigtir. Diger veri toplama araclari olarak
Psikolojik lyi Olus Olgegi (PiOO), Rosenberg benlik saygisi dlcegi (BSE), Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO) ve Beck Depresyon Envanteri kullaniimistir.

3.2.1. Genel bilgi formu

Katilimcilarin ~ genel  bilgilerini  6grenmek ve demografik  bilgilerinin
belirlenebilmesi amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan genel bilgi formudur. Bu
formda cinsiyet, dogum tarihi, medeni durum, ¢ocuk sayisi, meslek, ka¢ yildir ¢alistigi,
egitim duzeyi, egitim durumu, spor brang turl, sporu yapmaya kag yilinda bagladigi,

sporu kac yilinda biraktigi, gengler kategorisinde Tirkiye sampiyonasina katilma
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durumu katildiysa en iyi U¢ derecesi ve yillar, blytkler kategorisinde Turkiye
sampiyonasina katilma durumu katildiysa en iyi U¢ derecesi ve yillari, Milli Takimda
yarisma durumu, ka¢ defa Milli Sporcu oldugu, Milli Takim diizeyinde yarismis oldugu
en Ust dizey 3 yarisma, Uluslararasi diizeyde aldigi en iyi 3 derece, spor kariyerini
sonlandirma sebebi, spor kariyerinin bitiminden sonra herhangi bir spor bransiyla ilgili
go6rev alma durumu, spor kariyerinin bitiminden sonra saglikl yasam icin spor yapmaya

devam edip etmedigi, tekrar elit dizeyde spor yapacak olsa bu spor bransini tercih
edip etmeyecedi gibi bilgilerin yer aldigi formdur. Arastirmada kullanilan genel bilgi

formu Ek-1’ de verilmigtir.
3.2.2. Psikolojik iyi olus dlgegi (PI00)

Psikolojik iyi Olus Olgegi Diener ve arkadaslari (2009-2010) tarafindan
psikolojik iyi olusu 6lgmek icin gelistiriimistir. Olgegin Tirkge'ye uyarlama galismasi
Telef (2011; 2013) tarafindan yapilmistir. Agimlayici faktér analizi sonucunda toplam
aciklanan varyansin %42 oldugu saptanmistir. Olgek maddelerinin faktor yiikleri .54 ile
.76 arasinda hesaplanmistir. Olgegin glivenirlik galismasinda elde edilen Cronbach alfa
ic tutarlilk katsayisi .80 olarak hesaplanmistir. Test tekrar test sonucuna gore 6lgegin
birinci ve ikinci uygulama arasinda ylksek dizeyde, pozitif ve anlamh iliski oldugu
goérulmistir (r=0.86, p<.001). Psikolojik iyi Olus Olgeginin maddeleri kesinlikle
katilmiyorum (1) ile kesinlikle katiliyorum (7) seklinde 1-7 arasinda cevaplanmaktadir.
Olcek maddelerinde amagli ve anlamli bir yasam sirdiriyorum, ginlik aktivitelerime
bagh ve ilgiliyim, insanlar bana saygl duyar gibi maddeler bulunmaktadir. Butin
maddeler olumlu sekilde ifade edilmektedir. Puanlar 8 (tim maddelere kesinlikle
katilmiyorum cevabi verilirse) ile 56 (tum maddelere kesinlikle katiliyorum cevabi
verilirse) arasinda degismektedir. Yiuksek puan yuksek psikolojik iyi olus anlamina

gelmektedir.
3.2.3. Rosenberg benlik saygisi élgegi (RBSO)

Rosenberg benlik saygisi dlcegi Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilmigtir.
Tirkge’ye uyarlama c¢alismasi Cuhadaroglu (1985) tarafindan yapilmistir. Olgek
toplamda 10 maddeden olugsmaktadir ve Olcekte bazi maddeler Dbirlikte
degerlendiriimektedir. 1-2 ve 3. sorular birlikte 4. ve 5. sorular birlikte 9. ve 10. sorular
birlikte degerlendiriimektedir. 4. ve 5. sorulardan herhangi birinde puan alinan
maddelerden biri isaretlenmisse yine puan alinir. 9. ve 10. sorularla 4. ve 5. sorular
ayni sekilde degerlendirilir. 6. 7. ve 8. sorular kendi aldiklari puanla degerlendirilirler.
Olgekten alinabilecek en ylksek puan 6 en disik puan ise 0’ dir. 0-1 puan yiiksek

dizeyde benlik saygisi, 2-4 puan orta duzeyde benlik saygisi ve 5-6 puan dusuk
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duzeyde benlik saygisi olarak saptanmistir. Olgek “Kendimi en az diger insanlar kadar

” W

degerli buluyorum”, “Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu distntyorum” ve “Genel olarak
kendimden memnunum” gibi maddelerden olusmaktadir. Olgegin gecerlilik katsayisi
r=0.71 olarak bulunmustur. Test -tekrar test gulvenirlilik yéntemi kullanilarak da

guvenirlilik katsayisi r=0.75 olarak saptanmistir.
3.2.4. Kisa psikolojik saglamlik élcegi (KPSO)

Olgek Smith ve arkadaglari (2008) tarafindan gelistiriimis, Tlrkge'ye uyarlamasi
Dogan (2015) tarafindan yapilmistir. Olgek “hic uygun degil” (1), “Uygun degil’ (2),
“Biraz uygun” (3), “uygun” (4), “tamamen uygun” (5) seklinde 5’li likert tipindedir.
Olcekte sikintili zamanlardan sonra kendimi gabucak toparlayabilirim, stresli olaylarin
Ustesinden gelmekte giclik gekerim, zor zamanlari ¢ok az sikintiyla atlatinm gibi
maddeler bulunmaktadir. Toplam 6 maddeden olusan Olcekteki 2, 4 ve 6. maddeler
tersten kodlanmaktadir Tersten kodlanan maddelerle birlikte toplam puan alindiginda
sonug ortaya ¢ikmaktadir. Olgekten alinan puan arttikga psikolojik saglamlik dizeyi de
artmaktadir. KPSO’nliin faktor yapisini  belirleyebilmek amaciyla agimlayici ve
dogrulayici faktér analizleri yapilmistir. Agimlayici faktér analizine gore, toplam
varyansin % 54.66’sini agiklayan tek faktorli bir yapi elde edilmistir. Olgek maddelerine

iliskin faktor yukleri ise, .63 ile .79 arasinda degisen degerlerde bulunmustur.
3.2.5. Beck depresyon envanteri (BDE)

Beck Depresyon Envanteri katilimcilarin depresyon duzeylerini belirlemek
amaciyla Beck (1961) tarafindan gelistiriimistir. Olgegin Turkiye érneklemine gegerlilik
ve guvenilirligi Hisli tarafindan 1989’da yapilmistir (Hisli 1989). Envanter tek boyutludur
ve 21 maddeden olugsmaktadir. 4’lU likert tipindeki Olcekte maddeler 0-3 arasinda
puanlanmaktadir. Olcekte gelecekten umutsuz degilim, gelecek konusunda
umutsuzum, gelecekten bekledigim higbir sey yok, benim igin bir gelecek olmadigi gibi
bu durumda dedismeyecek seklinde maddeler yer almaktadir. Toplam puan alinarak
degerlendirilmektedir. Olgekten alinabilecek puanlar 0-63 arasinda degismektedir ve
kesme puani 17°dir. Bu 6lcekte 0-9 puan alanlar minimum diizeyde depresif belirtiler,
10-16 puan arasi hafif dizeyde depresif belirtiler, 17-29 puan arasi orta dizeyde
depresif belirtiler ve 30-63 puan arasi alanlar ise siddetli duzeyde depresif belirtiler
gosterenler olarak belirtilmigtir (Hisli 1989). Turkge formunun glvenilirlik calismasinda,
Cronbach alfa katsayisi 0.80 ve yariya bdélme glvenilirligi de r=0.74 olarak

belirlenmisgtir.
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3.3. Veri Toplama Yontemi

Arastirma verilerinin toplanabilmesi icin 2019-2020 egitim 6gretim yili guz
déneminde izin basvurulari yapilmistir. Oncelikle Pamukkale Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kuruluna bagvurulmus 07.01.2020 tarihli, 01 sayil
kurul toplantisinda, 60116787-020/1700 sayili etik kurul onayr alinmistir. Pamukkale
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kuruluna ayrica etik kurul ek
izin talebi igin 05.04.2021 tarihinde bagvuru yapilmigtir. Pamukkale Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan 13.04.2021 tarihi 08 sayil kurul
toplantisinda 60116787-020/44633 sayili etik kurul onayi alinmigtir. Etik kurul izinleri
Ek-2° te verilmistir. Gerekli izinlerin tamamlanmasindan sonra arastirmanin veri
toplanma asamasinda ylizme ve artistik cimnastik antrendrlerinden, hali hazirda devam
eden ylzme ve artistik cimnastik sporcularindan ayrica spor kariyerini sonlandirmis
olan sporculardan destek alinmistir. Anket verileri Google formlar tzerinden ¢evrimigi
yéntemle hazirlanmistir ve kigilere mail yoluyla, sosyal medya hesaplarindan ya da
birebir telefon numaralari araciligiyla iletisime gecilerek c¢evirim igi sekilde anket
ulastinimigtir. Cevirim i¢i olarak hazirlanan anket formunda ulasilan katilimcilardan
arastirmaya gonulllu katildiklarina dair onay vermeleri istenmistir. Arastirmaya gonullt

katihm onayi veren katilimcilar dahil edilmigtir.

3.4. istatistiksel Analiz

Arastirma sonucu elde edilen veriler istatistik programiyla analiz edilmistir.
Surekli degiskenler ortalama (t), standart sapma ve kategorik degiskenler sayi ve
yuzde olarak verilmigtir. Verilerin betimsel istatikleri hesaplanmis normal dagilim igin
basiklik ve carpiklik degerleri incelenmistir. ilgili degerler tablo 3.7°'de verilmigtir.
Mahalonobis uzakhgdi hesaplanarak ¢ok degiskenli normal dagilim degerlendirilmistir.
Levene testi ile varyans homojenligi belirlenmistir. Verilerin uygulanacak testler igin 6n
kosullari sagladigi gortlmastir. Arastirmanin  birinci hipotezi dogrultusunda elit
sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi depresyon ve
psikolojik saglamlik duzeyleri arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla Pearson
Korelasyon analiz yontemi kullaniimistir. Arastirmanin ikinci hipotezi dogrultusunda Elit
sporcularin spor sonrasi yagsamdaki benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamhk
dizeylerinin psikolojik iyi olus dizeyi Uzerine yordayici etkisini belilemek amaciyla
coklu dogrusal regresyon analiz yontemi kullaniimistir. Arastirmanin  Gguncu
hipotezinde elit artistik cimnastik ve ylzme sporcularinin spor sonrasi yasamdaki
psikolojik iyi olug, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik duzeyleri arasinda
cinsiyete gore farklihiklarin belirlenebilmesi amaciyla Manova analiz ydntemi

kullaniimistir.  Arastirmanin dorduncu hipotezinde elit artistik cimnastik ve ylzme
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sporcularinin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi, depresyon ve
psikolojik saglamlik dizeyleri arasinda milli sporcu olma durumuna gére farkhliklarin
belirlenebilmesi amaciyla Manova analiz yéntemi kullaniimistir.  Son olarak
arastirmanin besinci hipotezi olan elit artistik cimnastik ve ylizme sporcularinin spor
sonras! yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik
duzeyleri arasinda fiziksel aktivite yapma durumlarina goére farkliliklarin belirlenebilmesi

amaclyla Manova analiz yéntemi kullaniimistir.

Sekil 3. 7 Betimsel istatistikler ve verilere iligkin ¢carpiklik ve basiklik degerleri

N Min.  Max. X ss Garpiklik Std. Basikhk Std. Hata
Hata
KPSO 192 7.0 30.0 20.20 .364 0.43 175 -.209 .349
BDE 192 .00 39.00 11.09 .648 .939 175 440 .349
PiOo0 192 22.00 56.00 45.34 .607 -.872 175 .054 .349

RBSO 192 .00 6.00 1.75 131 .560 175 -1.16 .349
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4. BULGULAR

Elit artistik cimnastik ve ylizme sporcularinin spor sonrasi yasamdaki psikolojik
iyi olus benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik dizeyleri arasindaki iliski ve
elit artistik cimnastik ve ylizme sporcularinin spor sonrasi yasamdaki benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik duzeylerinin psikolojik iyi olus duizeyi Uzerine
yordayici etkisi incelenmistir. Elit dizeyde spor yaptiktan sonra sporu birakan
sporcularin psikolojik iyi olus, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik
dizeylerinin cinsiyete, milli sporcu olma durumu ve fiziksel aktivite yapma durumlarina
gore farkliliklarin belirlenebilmesi amaciyla yapilan ¢alisma sonucu elde edilen bulgular

arastirmanin hipotezlerine gore basliklar altinda incelenerek sunulmustur.

Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik dizeylerinin branglar bazinda ve toplamda cinsiyete

gére ortalama degerleri tablo 4.1 de gdsterilmistir.

Tablo 4.1 Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik dizeylerinin genel toplam ve cinsiyete gore ortalama
degerleri

PiO KPSO BDE RBSO
N % X ss % ss X S X Ss
Artistik
Cimnastik
Kadin 55 57.3 4856 5.93 21.03 391 7.70 5.72 .87 1.27
Erkek 41 42.7 48.39 6.35 2295 577 7.39 7.66 .70 1.38
Toplam 96 100 48.48 6.08 1.85 486 7.57 6.58 .80 1.31
Yizme
Kadin 45 46.9 41.68 8.35 17.66 471 15.02 10.75 2.84 1.79
Erkek 51 53.1 42.66 10.03 19.33 458 14.27 8.71 2.56 1.74
Toplam 96 100 4220 9.25 1855 4.69 14.62 9.67 2.69 1.76
Genel
Toplam
Kadin 100 52.1 4547 7.87 19.52 459 11.00 9.08 1.76 1.81
Erkek 92 47.9 4521 9.01 2094 543 11.20 8.90 1.73 1.83
Toplam 192 100 4534 8.42 20.20 5.04 11.09 8.97 1.75 1.82

Tablo 4.1’ de elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olug, benlik
saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik duzeylerinin genel toplami incelendiginde

katilimcilarin psikolojik iyi olus puan ortalamalar 192 katilimei (X =45.34+8.42) oldugu
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gorulmektedir. Psikolojik iyi olus 6lgeginden alinabilecek en ylksek puan 56’dir bu
nedenle katimcilarin  psikolojik iyi olus ortalamalarinin  yiksek oldugu
sdylenebilmektedir. Psikolojik saglamlik dlgeginden alinabilcecek en ylksek puan ise
30’dur. Bu nedenle katilimcilarin psikolojik saglamliklarinin da iyi dizeyde oldugu
soyleylenebilir. Katihmcilarin  benlik saygisi puan ortalamalari incelendiginde;
Rosenberg benlik saygisi dlgeginden 0-1 puan almak benlik saygisi dizeyinin yliksek
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle katiimcilarin genel olarak benlik saygisi
dizeylerinin yiuksek oldugu sdylenebilir. Depresyon puan ortalamalari dikkate
alindiginda; Beck depresyon envanterinden 11-16 puan alanlarin hafif derecede ruhsal
sikintili bireyler oldugu belirtilmistir. Bu nedenle katilimcilarin genelinin hafif depresyon

dizeyine sahip oldugunu sdylenebilmektedir.

H.: Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik sayqisi, depresyon
ve psikolojik sadlamlik diizeyleri arasinda iliski vardir.

Arastirmanin birinci hipotezi dogrultusunda elit sporcularinin spor sonrasi
yasamdaki psikolojik iyi olug, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik
duzeyleri arasindaki iligkinin belirlenebilmesi amaciyla yapilan ¢oklu Pearson

Korelasyon analizi sonuglari Tablo 4.2 de gdsterilmigtir.

Tablo 4. 2 Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus dizeyi benlik
saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik duzeyleri arasindaki iligkiyi gostere Pearson
Korelasyon Analizi sonuglari

Benlik Saygisi Depresyon Psikolojik Saglamlik

Psikolojik lyi Olus r -.644™ -.715 483"
Benlik Saygisi r - .662™ -.550"
Depresyon r - - -.539"

**p<0.01, n=192

Tablo 4.2 incelendiginde elit sporcularin spor sonrasi yagsamda psikolojik iyi olus
duzeyleri ile benlik saygisi duzeyleri arasinda orta dizeyde negatif ve anlaml iligki
oldugu gorulmektedir r=-.644, p<0.01. Buna gore sporcularin psikolojik iyi olug
duzeyleri arttikga benlik saygisi duzeylerinin de arttigi soylenebilir. Ayni zamanda, elit
sporcularin spor sonrasi yasamda psikolojik iyi olus dizeyleri ile depresyon duzeyleri
arasinda yuksek dizeyde negatif ve anlamli iligski oldugu saptanmigtir r=-.715, p<0.01.
Buna gobre sporcularin psikolojik iyi olug duzeyleri arttikga depresyon dizeylerinde

azalma olmaktadir. Bununla birlikte elit sporcularin spor sonrasi yasamda psikolojik iyi
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olus duzeyleri ile psikolojik saglamlik dizeyleri arasinda orta dizeyde pozitif ve anlaml
iliski oldugu tespit edilmistir r=.483 p<0.01. Buna goére sporcularin psikolojik iyi olus

diuzeyleri arttikga psikolojik saglamlik diizeylerinin de arttigi goérilmektedir.

Tablo 4.2’de elit sporcularin spor sonrasi yasamda benlik saygisi dizeyleri ile
depresyon dizeyleri arasinda orta dizeyde negatif ve anlamli iliski oldugu bulunmustur
r=,662, p<0.01. Buna goére benlik saygisi dizeyleri arttikca depresyon dizeyleri
azalmaktadir. Ayrica elit sporcularin spor sonrasi yasamda benlik saygisi duzeyleri ile
psikolojik saglamhk dizeyleri arasinda da orta dizeyde pozitif ve anlamh iligki oldugu
gorulmektedir r=-,550, p<0.01. Benlik saygisi duzeyleri arttikca psikolojik saglamlik
dizeylerinin de arttigi sdylenebilir. Batlin bunlara ek olarak elit sporcularin spor sonrasi
yasamda psikolojik saglamlik dizeyleri ile depresyon dizeyleri arasinda orta diizeyde
negatif ve anlamh iligki oldugu saptanmistir r=-,539, p<0.01. Buna gbtre psikolojik

saglamlik duzeyleri arttikga depresyon duzeyleri azalmaktadir.

H.. Elit sporcularin_spor sonrasi_yasamdaki benlik sayqisi, depresyon ve psikolojik
sadlamlik duizeylerinin psikolojik iyi olus dlizeyi Gizerinde yordayici etkisi vardir.

Arastirmanin ikinci hipotezi dogrultusunda elit sporcularin spor sonrasi
yasamdaki benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik dizeylerinin psikolojik iyi
olus, duzeyi Uzerine yordayici etkisini belirlemek amaciyla yapilan regresyon analizi

sonuglarl Tablo 4.3'de gdsterilmistir.

Tablo 4. 3 elit sporcularin spor sonrasi yagsamdaki benlik saygisi, depresyon ve
psikolojik saglamlik dizeylerinin psikolojik iyi olug, dizeyi Uzerine yordayici etkisi
regresyon analizi sonugclari

ikili  Kismi
B Standart Hata B t p
r R
Sabit 50.789 2.466 20.572 .000
Psikolojik 099 100 060 994 322 483 072
saglamhk
Depresyon -.465 .063 -495 -7.415 .000 -.715 -.476
Benlik saygisi 1.310 311 -.283 -4.208 .000 -.644 -.293

R=0.752 R?=0.565
F@, 188)281.549 p=.000

Tablo 4.3 incelendiginde yordayici degiskenlerle bagimli (Yordanan, Olgiit)

degigken arasindaki ikili ve kismi korelasyonlar incelendiginde, psikolojik saglamlik ve
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iyi olus arasinda pozitif ve orta dlizeyde bir iliskinin (r=0.48) oldugu, ancak diger iki
degisken kontrol altina alindiginda iki degisken arasindaki korelasyonun r=0,07 olarak
hesaplandigi gértlmektedir. Psikolojik iyi olus ve depresyon arasinda negatif ve yuksek
dizeyde bir iligskinin (r=-0.71) oldugu, ancak diger iki degisken kontrol altina alindiginda
iki degisken arasindaki korelasyonun r=-.47 olarak hesaplandigi saptanmistir.
Psikolojik iyi olus ve benlik saygisi arasinda pozitif ve orta diizeyde bir iliskinin (r=-.644)
oldugu, ancak diger iki degisken kontrol altina alindiginda iki degisken arasindaki

korelasyonun r=-.29 olarak hesaplanmistir.

Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki benlik saygisi, depresyon ve psikolojik
saglamlik duzeylerinin psikolojik iyi olus duzeyi Uzerine yordayici etkisi incelendiginde,
orta diizeyde ve anlamli bir iliski vermektedir, R=0.752, R?=0.56 p<0.00. Adi gegen (¢
degisken birlikte psikolojik iyi olugdaki toplam varyansin yaklagsik %56’sini

aciklamaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayisina (B) goére yordayici degiskenlerin
psikolojik iyi olus Uzerindeki goreli 6nem sirasi depresyon, benlik saygisi ve psikolojik
saglamliktir. Regresyon katsayilarinin  anlamhligina iliskin  t-testi  sonuglari
incelendiginde ise sadece depresyon ve benlik saygisi degiskenlerinin psikolojik iyi
olus Uzerinde 6nemli (anlamli) bir yordayici oldugu saptanmigstir. Psikolojik saglamlik

degiskeni daha az yordayici etkiye sahiptir.

Regresyon analizi sonuglarina gore psikolojik iyi olusun yordanmasina iligskin

regresyon esitligi (matematiksel model) asagida verilmistir.

PSIKOLOJIK IYi OLUS = 50.789 + .099PSIKOLOJIK SAGLAMLIK -
0.465DEPRESYON + 1.310 BENLIK SAYGISI

Has: Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik sayqisi, depresyon

ve psikolojik saglamlik diizeylerinde cinsiyete qore fark vardir.

Arastirmanin Ug¢lncu hipotezi dogrultusunda elit sporcularin spor sonrasi
yasamdaki psikolojik iyi olug, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik
dizeyleri icin yapilan MANOVA sonuglari cinsiyete gore farklilik gdstermedigini ortaya
koymustur, Wilks Lambda (A\)=0.996 F 4, 187)=1.625, p=0.17. Bu bulgu, psikolojik iyi olug,
benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik puanlarindan olugan dogrusal

bilegsenden elde edilecek puanlarin cinsiyete gore degismedigini gosterir.

Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi,
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depresyon ve psikolojik saglamlik puanlarinin cinsiyete gore yapilan tek yonli ANOVA

sonuglari ise Tablo 4.4’de gosterilmistir.

Tablo 4. 4 Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik dizeylerinde cinsiyete goére ortalama, standart
sapma degerleri ve ANOVA sonuglari

Degisken  Cinsiyet n X S Sd F P

Psikolojik  Kadin 100 45.47 787 1-190 .043 .836

Wiolus  Fiek o2 4521 go1

Benlik Kadin 100 1.76 181 1-190  .006 937

SAYUSL TErek 92 173 183

Depresyon Kadin 100 11.00 908 1-190 .025 874
Erkek 92 1120  ggo

Psikolojik  Kadin 100 1952 459 1190  3.87 .050

saglamlik -~ ok a2 2094 543

Tablo 4.4 incelendiginde elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi
olus [Fq, 190=0.43, p>0.05], benlik saygisi [Fq, 190=.006, p>0.05], ve depresyon [F,
100=.025, p>0.05] puanlari cinsiyete goére farkliik gdstermemektedir. Psikolojik
saglamlik [F, 190=3.88, p=0.05] puanlari ise cinsiyete gore farklilik goéstermektedir.
Kadinlarin psikolojik saglamlik puanlari (X =19.52+4.59) erkeklerden (X =20.94+5.43)
daha dusuktdr.

Ha: Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik sayqisi, depresyon

ve psikolojik saglamlik diizeylerinde milli sporcu olma durumlarina gore fark vardir.

Arastirmanin doérdinci hipotezi dogrultusunda elit sporcularin spor sonrasi
yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik
duzeyleri icin yapilan MANOVA sonuglari milli sporcu olma durumuna goére farklilik
gosterdigini ortaya koymustur, Wilks Lambda (A)=0.930 Fu, 187=3.516, p=0.009. Bu
bulgu, psikolojik iyi olus, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik puanlarindan
olusan dogrusal bilesenden elde edilecek puanlarin milli olma durumuna goére
degistigini gosterir.

Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik puanlarinin milli sporcu olma durumuna gére yapilan

tek yonli ANOVA sonuglari ise Tablo 4.5’de gdsterilmistir.
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Tablo 4. 5 Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik dizeylerinde milli sporcu olma durumlarina goére
ortalama, standart sapma degerleri ve ANOVA sonuglari

Degisken  Milli n X S Sd F P
sporcu

Psikolojik _ Milli 116 4690 744 1190 11128 001

Wiolus e 76 4694 gg0

Benlik Mill 116 131 164 1-190 17.850  .000

SAYAISL - e 76 240 189

Depresyon  Mill 116 940 7,9 1190 10971  .001
Degil 76 1368 1005

Psikolojik _ Mill 116 2094 495 1190 6569 011

saglamik 55 76 19.06 497

Tablo 4.5 incelendiginde elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi
olus [Fq, 100=11.128, p<0.01], benlik saygisi [Fq, 100=9.198, p<0.01], depresyon [F,
100)=10.971, p<0.01] ve psikolojik saglamlik [F(1, 100=6.569, p<0.05] puanlari milli sporcu
olma durumuna gére farklilik géstermektedir. Milli sporcu olanlarin psikolojik iyi olus (
X =46.95+7.15), benlik saygisi ( X =1.31+1.64) ve psikolojik saglamlik ( X
=20.95+4.98) diizeyleri milli sporcu olmayanlarin psikolojik iyi olus (X =42.91+9.61),
benlik saygisi (X =2.40+1.89) ve psikolojik saglamlik (X =19.07+4.97) diizeylerinden
daha yiiksektir. Milli sporcularin depresyon diizeyleri ise (X =9.41+7.79) milli olmayan

sporcularin depresyon diizeylerinden (X =13.68+10.06) daha dusuktir.

Hs: Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik sayqisi, depresyon

ve psikolojik sadlamlik diizeylerinde fiziksel aktivite yapma durumlarina qoére fark

vardir.

Arastirmanin besinci hipotezi dogrultusunda elit sporcularin spor sonrasi
yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik
duzeyleri icin yapilan MANOVA sonuglar fiziksel aktivite yapma durumuna gore
farkhhk gdsterdigini ortaya koymustur, Wilks Lambda (A)=0.866 F, 187=7.264, p=0.000.
Bu bulgu, psikolojik iyi olus, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik
puanlarindan olusan dogrusal bilesenden elde edilecek puanlarin fiziksel aktivite

yapma durumuna gore degistigini gosterir.

Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olug, benlik saygisi,

depresyon ve psikolojik saglamlik puanlarinin fiziksel aktivite yapma durumuna goére
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yapilan tek yonli ANOVA sonuglari ise Tablo 4.6’ da gosterilmistir.

Tablo 4. 6 Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik duzeylerinde fiziksel aktivite yapma durumuna goére
ortalama, standart sapma degerleri ve ANOVA sonuglari

Degisken  Fiziksel n X S Sd F P
Aktivite
Psikolojik  Evet 92 47.70 7,07 1-190 14.84 .000
iyi olug
Hayir 100 4318 8.99
Benlik Evet 92 98 1.43 1-190 36.54 .000
SV Hayr 100 245  1.86
Depresyon Evet 92 8.59 7.58 1-190 14.68 .000
Hayir 100 13.40 9.56
Psikolojik  Evet 92 21.28 4.77 1-190 8.38 004
saglamhk
Hayr 100 1921 511

Tablo 4.6 incelendiginde elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi
olus [F(, 100=14.85, p<0.01], benlik saygisi [F(, 190=27.95, p<0.01], depresyon [F,
100=14.69, p<0.01] ve psikolojik saglamlik [Fu, 190=8.39, p<0.01] puanlar fiziksel
aktivite yapma durumuna goére farklilik gdstermektedir. Fiziksel aktivite yapanlarin
psikolojik iyi olus ( X =47.71+7.08), benlik saygisi ( X =5.41+0.93) ve psikolojik
saglamlik (X =21.28+4.77) diizeyleri fiziksel aktivite yapmayanlarin psikolojik iyi olus (
X =43.18+8.99), benlik saygisi ( X =4.61+1.15) ve psikolojik saglamlik ( X
=19.21+5.12) diizeylerinden daha yiiksektir. Fiziksel aktivite yapanlarin (X =8.60+7.58)
depresyon diizeyleri ise fiziksel aktivite yapmayanlardan ( X =13.40+9.57) daha
dusUktur.
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5. TARTISMA

Yapilan ¢alismada elit sporcularin psikolojik iyi olug, benlik saygisi, depresyon
ve psikolojik saglamlik duzeyleri arasindaki iliski, yordayici etki, cinsiyet, milli olma
durumu ve fiziksel aktiviteye katiima durumuna goére degisimleri incelenmigtir.
Arastirmanin amaci dogrultusunda olusturulan bes hipotez icin farkli analizler
uygulanmig ve farkli bulgular elde edilmistir. Bu bélimde elde edilen bulgulara yénelik

tartisma ve sonuglar her bir hipotez bagligi altinda ele alinmistir.

H1. Elit Sporcularin _spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik sayqisi,

depresyon ve psikolojik saglamlik dlizeyleri arasinda iliski vardir.

Calismanin birinci hipotezi dogrultusunda elit sporcularin spor sonrasi yagsamda
psikolojik iyi olug dizeyleri ile benlik saygisi dizeyleri arasinda orta diizeyde pozitif ve
anlamh iligki oldugu gortlmektedir. Buna gére sporcularin psikolojik iyi olus dizeyleri
arttikca benlik saygisi duzeylerinin de arttigi soylenebilir. Bu nedenle kendini yeterli
onemli ve degerli hisseden bireylerin psikolojik iyi oluglarinin da olumlu dizeyde
gelisecedi soylenebilir. Baumeister vd (2003) benlik saygisinin somut durum ve
olaylardan ¢ok, pozitif olan duygu durum sebebiyle psikolojik iyi olus ile pozitif yonde
iligkili oldugunu belirtmigtir.

Alan yazin incelendiginde bulgulardan elde edilen sonuglar farkli érneklem
gruplarinda yapilmig, benzer arastirmalar ile tutarlihk gdstermektedir (Beydogan
Tangor ve Curun 2016, Dogan ve Eryilmaz 2013, Kong vd 2013, Lin, 2015, Orth vd
2012). Celenk ve Peker (2020) ergenlerin benlik saygisinin stresle basa ¢ikma tarzlari
ile psikolojik iyi oluglari arasindaki iliskiyi incelemis ve sonug olarak psikolojik iyi olus ve
benlik saygisi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki oldugunu tespit etmistir. Ayrica
benlik saygisi yuksek olan bireylerin psikolojik iyi oluglarinin da yuksek oldugunu
belirtmistir. Bu durumu ise ergenlik cagindaki bireyin kendisini, yasami ve yaptiklarini
asirnt bir bicimde algilamasi ve asiri boyutta degerlendirdigi bir dénem olmasi ile
ilskilendirmistir. Dogan ve Eryilmaz (2013) Universite 6grencilerinin benlik saygisi ve
psikolojik iyi oluglari arasindaki iligkiyi inceledigi calismada psikolojik iyi olugs ve benlik
saygisi arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu saptamigtir, ayrica benlik saygisi
diuzeylerinin yuksek olmasinin psikolojik iyi olus icin onemli oldugunu belirtmistir.
Arastirma bulgularina benzer olarak benlik saygisinin psikolojik iyi olugla pozitif yonde

iliskisi yabanci literatiirde yapilan ¢alismalarin sonuglariyla da benzerlik géstermektedir
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(Kong vd 2013, Lin, 2015, Orth vd 2012, Lyubomirsky vd 2006, Chow, 2005, Furnham
ve Cheng, 2000, Shackelford 2001). Lyubomirsky vd (2006) benlik saygisi ve psikolojik
iyi olus arasindaki benzerlik ve farkliliklari arastirdigi ¢alismada benlik saygisi ve

psikolojik iyi olusun birbiri ile yiksek oranda iligkili olduklarini saptamistir.

Ayni zamanda, elit sporcularin spor sonrasi yasamda psikolojik iyi olus
duzeyleri ile depresyon dizeyleri arasinda ylUksek dizeyde negatif ve anlamli iligki
oldugu goérulmektedir. Buna goére sporcularin psikolojik iyi olug duzeyleri arttikca
depresyon duzeylerinde azalma oldugu soylenebilir. Alan yazin incelendiginde
psikolojik iyi olus dizeyi arttikga depresyon dizeyinin distigld sonucuna ulasan
arastirmalar oldugu gorilmektedir (Sag 2016, Basar ve Sari 2018, Lubans vd 2016).
Benzer olarak Sag (2016) da erken doénem uyumsuz semalar ve pozitif alginin,
psikolojik dayanikhlik, depresyon ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi inceledigi
calismada psikolojik saglamlik diizeyi yuksek olan bireylerin daha yiksek psikolojik iyi

olus duzeyi ve daha dusuk depresyon duzeyi gosterdiklerini saptamistir.

Elit sporcularin psikolojik iyi olus dizeylerinin yliksek olmasinda dizenli spor
yapmalarinin etkili oldugu ve duzenli spor yaptiklari icin depresyon dizeylerinin dusuk
oldugu sdylenebilir. Ayrica diizenli spor yapma ile birlikte ylkselen uyku kalitesi, 6z
dizenleme ve zorluklarla micadele etme gibi farkliliklar sonucunda psikolojik iyi olus
dizeyinin arttigi anksiyete belirtilerinin azaldigi belirtilmistir (Lubans vd 2016). Sonug
olarak psikolojik iyi olus ile depresyon arasinda negatif iligki oldugu psikolojik iyi olug
duzeyi artarken depresyon duzeyinin dusus gosterdigi ortaya cikmigtir. Bu galisma
sonucunda elde edilen bu bulgunun bireylerin kendilerini psikolojik olarak iyi
hissetmelerinde ve depresyon gibi psikolojik olarak bireyi yipratan durumlarin

Ustesinden gelebilmelerinde 6nemli bir etken oldugu dusunulmektedir.

Bununla birlikte elit sporcularin spor sonrasi yasamda psikolojik iyi olus
dizeyleri ile psikolojik saglamhk dlzeyleri arasinda orta duzeyde pozitif ve anlamli iligki
oldugu gorulmektedir. Buna gore sporcularin psikolojik iyi olug duzeyleri arttikca
psikolojik saglamlik duzeylerinin de arttigi gorulmektedir. Alan yazinda psikolojik iyi
olug duzeyleri arttikga psikolojik saglamlik duzeyininde arttigi sonucuna ulasan
calismalarin oldugu gérilmektedir (Martin-Krumm vd 2003, Demirci vd 2017, Kilig ve
Alver 2017, Bas 2018). Bagsaran vd (2020)’ nin ve Kili¢ ve Alver (2017), 6égrencilerin,
psikolojik saglamliklari ile psikolojik iyi oluglari arasindaki iliskiyi incelemistir arastirma
sonucunda dégrencilerin psikolojik saglamliklari ile psikolojik iyi oluglari arasinda pozitif
ydénde anlamh bir iligski oldugunu tespit etmistir. Sivis-Cetinkaya (2013) tarafindan

yapilan arastirma bulgulari da iyi olus ile psikolojik saglamlik arasinda gugli bir iligki
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oldugunu gostermistir. Smith ve Young (2017) yaptidi caligmada psikolojik saglamlik ve
psikolojik iyi olusun birbirleri ile iliskili kavramlar oldugunu saptamistir. Smith ve Young
(2017) un yapmis oldugu arastirmanin bulgulari c¢alisma sonucunu destekler

niteliktedir.

Arastirma sonucunda psikolojik iyi olus ile psikolojik saglamlik arasinda orta
diizeyde pozitif ve anlamli iliski oldugu bulunmustur. Analitik psikolojinin kurucusu olan
Carl Gustav Jung (1975) psikolojik iyi olusun var olmasinin; bireyin hayatinda yasamis
oldugu zorluklari yerine getirme slreci oldugunu savunmustur (Ryff ve Singer 2008).
Ayrica Tusaire ve Dyer (2004) ise psikolojik saglamlik igin ruhsal sikintilar, saglikla ilgili
problemler, maddi zorluklar, sosyal yasam veya is yasamindaki bazi zorluklar gibi
kisisel sorunlara karsi bireyin direnebilme sirecini icerdigini belirtmistir. Belirtilen
surecler psikolojik iyi olus ydnunden bireyi etkileyebilen sireclerdir bu nedenle
psikolojik iyi olus artarken psikolojik saglamliginda arttigini ve pozitif iliski icerisinde

olduklarini séyleyebiliriz.

Elit sporcularin spor sonrasi yasamda benlik saygisi dizeyleri ile depresyon
dizeyleri arasinda orta dizeyde negatif ve anlamli iligki oldugu gdrtlmektedir. Buna
gore benlik saygisi dizeyleri arttikga depresyon dizeyleri azalmaktadir. Alan yazindaki
arastirmalar incelendiginde benlik saygisi ve depresyon arasinda negatif iligki
bulgularini destekleyen arastirma sonuglarinin oldugu gérilmektedir (Altun vd 2019,
Eskin vd 2008, Paxton vd 2006, Tripkovi¢ vd 2015). Tekir vd (2018)’ nin yapmis oldugu
calisma, arastirma bulgular ile benzerlik gostermektedir. Tekir vd (2018), Saghk
yuksekokulu 6grencilerinin  depresyon ve benlik saygisi duzeylerini incelemigtir
arastirma sonucunda ogrencilerin benlik saygisi puani arttikga depresyon sikliginin
azaldigini tespit etmigtir. Benzer olarak Yilmaz (2017), huzur evinde kalan yaslilarin
depresyon ve benlik saygilarinin arasindaki iliskiyi incelemistir sonu¢ olarak benlik
saygisi ile depresyon arasinda negatif yonde anlamli bir iliskinin oldugunu saptamigtir.
Arastirma bu yonuyle benlik saygisi artarken depresyon duzeyinin azaldigi yonundeki
alan yazin bilgisini desteklemektedir (Altun vd 2019, Eskin vd 2008, Paxton vd 2006,
Tripkovic vd 2015).

Coban vd (2020), benlik saygisina ve gelisimine etkisi olan etmenlerden
birisinin de depresyon oldugunu belirtmistir.  Orth vd (2012), benlik saygisi ve
depresyon arasindaki iliskiyi incelerken gelistirdikleri modellerde dusuk benlik
saygisinin depresyona katki sagladigina dair guglu sonuglar elde etmiglerdir ayrica tam
tersi olarak depresyonun benlik saygisina katki sagladigina dair gugli olmayan

sonuglar da elde etmislerdir. Buna ek olarak benlik saygisinin dusuk olmasinin stresli
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yasam olaylari ile baglantili olarak depresyonu etkileyebilecegine dair sonuglara da

ulastiklarini belirtmiglerdir.

Benlik saygisi bireyin kendini kabul etmesi yaninda kendini sevme, kendine
yeterlilik gibi 6nemli G¢ kavrami icerisinde barindirmaktadir (Wells ve Marwell, 1976).
Bireyin kendini kabul edememesi, kendi kendine yetemedigini disinmesi bireyin kotl
hissetmesine neden olabilir, ayrica duygusal ve psikolojik olarak gugsuzlestirebilir
sonucunda ise depresyona yol acabilir. Bu nedenle bireyin benlik saygisi diserken
depresyon dizeyinin yikselis gosterdigini soyleyebiliriz. Ayrica elit sporcularin spor
sonrasi yasamda benlik saygisi duzeyleri ile psikolojik saglamlik dizeyleri arasinda da
orta duzeyde pozitif ve anlamli iliski oldugu goérilmektedir. Bu sonuca gore benlik

saygisi duzeyi arttik¢a psikolojik saglamlik dizeylerinin de arttigi sdylenebilir.

Alan yazin incelendiginde arastirma bulgulari ile tutarli sonuclar elde eden
arastirmalarin oldugu dikkat cekmektedir. Karairmak ve Sivig Cetinkaya (2011),
psikolojik saglamhk ve benlik saygisi kavramlarinin birbiri ile iligkili oldugunu
belirtmistir. Glloglu ve Karairmak (2010), psikolojik saglamlik seviyesi yiksek diizeyde
olan bireylerin yuksek benlik saygisi duzeyine sahip oldugunu saptamistir. Ayrica
benlik saygisi ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif ydonde ve anlamli bir iligki oldugu
sonucuna ulasmistir. Benlik saygisi ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif yénde ve
anlaml iligki oldugu sonucunu destekleyen diger ¢alismalarin da oldugu gértlmektedir
(Dumont ve provost 1999, Rutter 2012, Karatas ve Cakar 2011, Seki ve Dilmag 2020).

Seki ve Dilmag (2020) psikolojik saglamhgin bir kisilik 6zelligi oldugunu ve
stresli durumlarin etkisini azalttigini belirtmigtir. Benlik saygisinin da bireyin kisiligine
etki eden bir kavram olmasi nedeniyle psikolojik iyi olugla pozitif yonde iliskili oldugu
soylenebilir. Butlin bunlara ek olarak elit sporcularin spor sonrasi yasamda psikolojik
saglamlik duzeyleri ile depresyon dizeyleri arasinda orta dizeyde negatif ve anlamli
iliski oldugu goérulmektedir. Buna goére psikolojik saglamlik diizeyi arttikga depresyon

duzeyi de azalmaktadir.

Alan yazindaki arastirmalar incelendiginde psikolojik saglamhk duzeyi ile
depresyon dizeyi arasinda iligki oldugu sonucuna ulasan c¢alismalar oldugu
gorulmektedir. Haddadi ve Besharat (2010) ve Aydin (2018) psikolojik saglamlik ile
depresyon arasinda orta siddette, negatif ve anlamli bir iligkinin oldugu saptamislardir.
Karasar ve Canli (2020), Psikolojik dayaniklilik ile depresyon arasindaki iligkiyi
incelediginde, aralarinda orta ve negatif dizeyde korelasyon oldugu sonucuna

ulagsmistir. Wu vd (2017), de benzer olarak psikolojik saglamlik ile depresyon arasinda
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negatif yonde iliski oldugunu saptamis ayrica psikolojik saglamligin depresyona karsi

bir tampon gorevi Ustlendigini belirtmistir.

Ramirez (2007) psikolojik saglamlik i¢in hastaliktan, degisimlerden ya da kotu
ruh halinden c¢abucak toparlanabilme glclni veren zorlu kosullarin Ustesinden
gelebilme, depresyon gibi olumsuz bir slre¢c ile bas edebilme glcli oldugunu
belirtmistir. Masten ve Reed (2002) bireyin sorumluluklarini yas ve gelisim gérevlerine
uygun ve dizgln olarak yerine getirmesini, ¢cevreye uyum saglamasini, psikolojik
yonden saglikh belirtiler gbstermesini, hastalik, depresyon anksiyete, stres, su¢ olarak
belirtilen tutum ve davraniglar gibi olumsuz tavirlarin olmamasini olumlu sonug¢ olarak
belitmistir. Arastirma sonucunda bireylerin psikolojik saglamliklari ile depresyon
dizeyleri arasinda negatif dizeyde anlamh iliski oldugu saptanmistir, bireyde
depresyon stres gibi tutum ve davranislarin olmamasi olumlu sonug olarak belirtilmistir
bu nedenle bireylerin psikolojik saglamlik dizeyleri yukselirken depresyon duzeylerinin

distugund soyleyebiliriz.

H2 Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki benlik sayqgisi, depresyon ve psikolojik

saglamlik diizeylerinin psikolojik iyi olus dlizeyi lizerine yordayici etkisi vardir.

Elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki benlik saygisi, depresyon ve psikolojik
saglamlik dizeylerinin psikolojik iyi olus diizeyi Uzerine etkisinin arastirmak icin yapilan
arastirma sonucunda benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik kavramlarinin
psikolojik iyi olusu olumlu diizeyde yordadigi sonucuna ulasiimistir. Ayrica psikolojik iyi
olus Uzerinde en fazla etkiye sahip olan degiskenin depresyon oldugu arastirmadan

elde edilen sonuglar arasindadir.

Arastirmada elde edilen bulgulara gore elit sporcularin psikolojik iyi olus
uzerindeki en buyuk etkinin depresyon oldugu tespit edilmigtir. Alan yazin
incelendiginde elit duzeyde spor yaptiktan sonra spor kariyerini sonlandirma surecine
giren sporcularin kimlik ve sosyal statusinu kaybetme gibi psikolojik travmalar
yasadiklari ve sonucunda depresyona girmeye meyilli olduklari belirtiimistir (Taylor ve
Ogilvie 1999, Mcpherson, 1980). Elit sporcular basari elde edebilmek icin geng
yaslardan itibaren yuksek yogunluklu antrenman yapmakta ve uzun yillar boyunca
devam etmektedir. Ayrica elit sporcular i¢in spor, yasam sekli haline gelmektedir,
emeklilik ise buyuk bir yasanti degisikligini meydana getirmektedir (Erpic 2004). Bu
nedenlerle sporcularin emekli olduktan sonra yeni yasam sekline adapta olamayarak

depresyona girdiklerini sdyleyebiliriz. Gilmore’ de (2008), benzer olarak yaptig
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arastirmalar sonucunda emekli sporcularda endise, korku, madde kullanimi, psikolojik
hasarla birlikte depresyon gibi belirtilerin ortaya ¢iktigini belirtmistir.

Tusaire ve Patterson (2006) takimdan atilan, sakatlanan ya da gonllsuz sekilde
ayrilmak durumunda kalan sporcularin, kendilerini sosyal iletisimden soyutladiklarini,
kendilerine glivensizlik hissi yasadiklarini ya da grup destedinden yoksun kalarak ciddi
depresyon sorunlari yasadiklarini saptamistir.

Rice (2016), farkh olarak sistematik inceleme yontemiyle elit sporcularin ruh
saghgini arastimistir, sonucunda elit sporcularin genel populasyona kiyasla daha cok

anksiyete, depresyon riski yasadigini belirtmistir.

Schwenk vd (2007), Amerikan futbolcular U(zerinde yapti§i c¢alismada
depresyon dizeyi ylksek olan emekli futbolcularin fiziksel hareketlilik, ekonomik
doyum, yasam Kkalitesi ve sosyal yasam duzeylerinin dusuk oldugunu saptamistir.
Bunun nedenini emekli profesyonel futbolcularin diger sporcularla benzer sekilde
depresyon belirtileri gosterdigini ancak bu belirtilerin agri, uyku, sosyal iliski, maddi
durum, egzersiz ve zindelik gibi depresyonu artirici sebeplerle birlestigini ayrica
spordan emeklilik sirasinda kas ve iskelet sisteminin kétilesmesinin, fiziksel aktivite ve
zinde kalmayi engelleyerek depresyon riskini artirmasiyla agiklamigtir.

Bu iligkiyi agiklayan bir hipotez, dnemli kas-iskelet sistemi 6zurlGIUgu ve kronik
agrinin emeklilik sirasinda fiziksel aktivite ve zindeligi engelledigi ve depresyon riskini
artirdigidir.

Yabanci literatirde yapilan diger arastirmalar incelendiginde spordan emekliligi
deneyimleyen sporcularin kriz olarak depresyona girmeleri beraberinde yemek yeme
bozuklugu, saglik sorunlari, benlik saygisi kaybi, madde bagimlilidi, intihara tesebbus
gibi depresif belirtiler gosterdikleri ve psikolojik agidan yiprandiklari birgok arastirmaci
tarafindan ortaya koyulmustur (Kerr ve Dacyshyn 2000, Chrow 2002, Hill ve Lowe
1974, Appaneal vd 2009, Gulliver vd 2015, Rice vd 2016).

Literatirde arastirma sonucunu destekleyen calismalar oldugu gibi farkli
sonuglar elde eden arastirmacilarda bulunmaktadir. Sabrina vd (2013), mevcut ve
emekli Universite sporculariyla ilgili yaptigi c¢alismada, mevcut sporcularin emekli
sporculara oranla depresyon duzeylerinin daha yuksek oldugunu saptamistir, bu
sonucunda yarismaci sporcularin yarismalarda basarisiz olmaktan korktuklar igin
Uzerinde baski olusturmasi bu nedeniyle depresyon duzeylerinin yuksek oldugunu

savunmustur.
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Sonug olarak spor Kkariyerinin bitisi bir sporcunun kisisel, sosyal ve yasamsal
durumunda buyuk degisikliklere sebep olur ki bu durum kisiye duygusal ve davranigsal
olarak tamamen etki edebilir psikolojik iyi oluslarini etkileyebilir (Stephan vd 2007).

Ryff (1995), psikolojik iyi olusu gelistirirken alti boyutunun oldugunu belirtmistir.
Bu boyutlar 6z-kabul, digerleriyle pozitif iliskiler, cevresel kontrol, yasam amaci ve
kisisel gelisimdir. Bu nedenle sporcularin spordan emekli olduktan sonra bulunduklari
cevrenin destegini kaybetmeleri, digerleriyle olan pozitif iliskinin kaybedilmesi,
yasamlarini spora odakl didzenledikleri igin spordan emekli olduktan sonra gevresel
kontrol odagini kaybetmeleri ve yasam amaclarini spor odakl dedil de emeklilik
sonrasina gore degistirmelerinin benlik kaybiyla birlikte depresyona girmelerine neden

oldugunu soyleyebiliriz.

H3. Elit cimnastik ve ylizme sporcularinin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus,

benlik sayqisi, depresyon ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda cinsiyete gbre fark

vardir

Elit cimnastik ve yizme sporcularinin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus,
benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik duzeyleri arasinda cinsiyete gore
farkliliklar incelendiginde elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus,
benlik saygisi, ve depresyon puanlari cinsiyete goére farklihk gdstermemektedir.
Psikolojik saglamlik puanlari ise cinsiyete gore farklilik gdstermektedir. Kadinlarin

psikolojik saglamlik puanlari erkeklerden daha dusuktir.

Ulkemizde spordan emekli olan sporcularla ilgili literatir sadece futboldan
emekli olan sporcularla sinirli kalmaktadir. Bu nedenle calisma sonuglar psikolojik iyi
olusun cinsiyete goére farkh érneklem ve dediskenlerle degerlendirildigi arastirmalarla
ve yurtdisindaki literatirden yararlanilarak tartigiimistir. Arastirma sonucunda elit
cimnastik ve yuzme sporcularinin spor sonrasi yasamda psikolojik iyi olug duzeyleri ile
cinsiyet arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliik olmadigi tespit edilmigtir.
Universite 6grencileri érnekleminde yapilmis olan calismalarda psikolojik iyi olus ve
cinsiyet arasinda istatistiksel acidan anlamli farkliliklarin olmadigi gérilmektedir. Farkli
orneklem gruplarinda da benzer sekilde psikolojik iyi olus ve cinsiyet arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklihgin olmadigr gérilmektedir. Karagam ve Pulur (2017)
beden egitimi 6gretmenlerinin basari algisi, akademik iyimserlik, psikolojik iyi olug ve
fiziksel saygl dizeylerini arastirdigl ¢alisma sonucunda psikolojik iyi olus kavraminin
cinsiyete gore farklilasmadigi sonucuna ulagsmistir. Aydin (2018) fitnes antrendrlerinin

orgutsel vatandaslik, is tatmini, yasam tatmini ve psikolojik iyi olug diizeylerini inceledigi
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calismada psikolojik iyi olus ile cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadigini saptamistir. Yabanci literatirde de psikolojik iyi olusun cinsiyete gore
farkhlasmadigini saptayan diger arastirmalar da bulunmaktadir (Hori 2010, King ve
Wing 1999, Bhullar vd 2014, Li vd 2009, Fugl-Meyer vd 2002, Hampton ve Marshall
2000, Katja vd 2002, Shmotkin 1990, Hintikka 2001, Cooper vd 1995).

Yapilan ¢alismalar sonucunda psikolojik iyi olusun cinsiyet degiskenine gore
farkhlasmamasinin nedeni olarak gelisen yasam sartlari ve degisen toplum yapisi
sonucu kadin ve erkeklerin sahip oldugu yasam sartlarinin giderek esitlenmesini,
ayrica kadinlarin ve erkeklerin arasindaki sosyo-kultirel farklarin giderek azalmasini
ornek gosterebiliriz. Literatirde tam tersi olarak psikolojik iyi olusun cinsiyete gore
farklilastigini gosteren arastirmalarda bulunmaktadir (Dilmag ve Ozkan 2019, Al Jundy
ve Talahmeh 2017, Cooke vd 2006, Savas 2019, Kelley ve Stack 2000, Koéker 1991).
Ornegin Alabucak (2019), katiimcilarin psikolojik iyi olus dizeylerinin cinsiyete gdre
farkhlastigi bu farklihgin ise kadinlar lehine oldugunu saptamistir. Kadinlarin psikolojik
iyi oluglarinin erkeklerden yuksek cikmasinda, kadinlarin sosyal iletisim becerilerinin
erkeklerden daha fazla olmasinin ve problemlerini paylasma ve duygularini daha kolay
ifade etmelerinin etkili oldugunu belirtmistir. Psikolojik iyi olus modelinin 6ncisi Ryff'da
(1989) coklu psikolojik iyi olus modelinin 6zelliklerini belirtmis oldugu calismada
psikolojik iyi olusun cinsiyet degiskenine goére farklilastigini bu farkhligin ise kadinlar
lehine farkhlastigi sonucuna ulagsmistir. Ryff vd (1998) yapmis oldugu bir baska
calismasinda ise psikolojik iyi olug duzeyinin cinsiyet degiskenine goére farklihk
goOstermedigini saptamistir. Cinsiyet faktoriinin bazi drneklem gruplarinda psikolojik iyi
olus ile iligkilendirilemeyeceginin goéstergesi oldugunu belirtmistir. Yapilmis olan
arastirmalarda farkli sonuclar elde edilmesinin, kilttirel 6zelliklerin farkli olmasindan,
farkh érneklem gruplari ile arastirma yapilmasindan veya 6érneklem gruplarinin farkli

demografik degiskenlere sahip olmasindan kaynaklandidi sdylenebilir.

Aragtirma bulgularindan elde edilen bir baska sonug ise bireylerin benlik saygisi
dizeylerinin cinsiyete goére farkhlagsmadigidir. Arastirma sonucuna benzer sekilde
sonuclar elde eden calismalarin oldugu gorulmektedir (Buyuksahin ve Atici 2009,
Certel ve Bahadir 2012, Esen Kiran ve Aktug 2007, Dilek ve Aksoy 2013, Jackson vd
2010). Akyol (2006) 6grencilerin benlik kavramlarini incelemistir sonug¢ olarak benlik
saygisinin cinsiyet faktérine goére degisim gdstermedigini belirtmistir.  Arastirma
bulgularini  destekleyici arastirmalar oldugu gibi farkh sonuglar elde eden
c¢alismacilarda bulunmaktadir (Chubb vd 1997). Senol vd (2020), 4-25 yas arasi lisansli

yuzlculerle yapmis oldugu arastrma sonucu kadin yuzicullerin benlik saygisinin erkek
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yuzlcllere gbére daha ylksek oldugu sonucuna ulasmistir. Bu durumun son
zamanlarda kadin ve erkek esitliginin daha ¢ok 6n plana ¢ikarak kadinlarin erkeklere
oranla daha c¢ok desteklenmesinden kaynaklanabilecegini soyleyebiliriz. Esen ve
Mollaogullar’da (2013) katilimcilarin benlik saygisi puan ortalamalarinin cinsiyete goére
farkhlastigini saptamistir farkli arastirmalarda ise benlik saygisi ile cinsiyet arasinda
anlamh farkliik olmamasinin baska nedeni olarak érneklem grubunun farkli olmasi ve
katimcilarin farkl demografik sartlara sahip olmasindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz.
Yapilan diger arastirmalarda benlik saygisinin cinsiyete gore farklilastigr bu farkliligin
erkeklerin lehine oldugu belirtimektedir (Knox vd 1998, Avsaroglu 2007).
Arastirmalardan farkli sonuglar elde edilmesinin kadin, erkek sayisinin yogunlugundan
ayrica arastirma vyapilan kdltirel c¢evrenin kadin ve erkeklere bakis agisinin

farklilasmasindan kaynakli olabilecegi varsayilmistir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgulardan bir digeri ise katilimcilarin
depresyon dlzeylerinin cinsiyete gore farkhlasmadigidir. Arastirma sonucunu destekler
nitelikte olarak Weigand vd (2013), mevcut ve emekli sporcularin depresyon
duyarlihgini arastirdigi ¢alismada cinsiyet ve depresyon arasinda anlamli fark
olmadigini tespit etmistir. Literatirde farkh il ve 6rneklem gruplarinda yapilmis olan
cinsiyetin depresyon duzeyine gore degismedigini destekleyen diger calismalar da
bulunmaktadir (Armstrong 2009, Hisli 1989, Gengdogan ve Oren 2011). Cicek vd
(2013), spor yapiyor olmanin depresyon duzeyindeki etkilerini aragtirirken depresyon
dizeyinin cinsiyete gore degismedigini saptamistir. Ogrencilerin  depresyon
dizeylerinin arastirildigi bir galismada Ogrencilerin depresyon diizeylerinin cinsiyet
bazinda farklilasmadigi sonucu bulunmustur (Aydin 1988). Literatirde arastirma
sonucundan farkli sonuglar elde eden calismalarinda oldugu gérilmektedir. Ogretim
elemanlarinda yapilan farkli bir arastirmada ise cinsiyetin depresyon dizeylerinde
kadinlar lehine ylksek c¢iktigi sonucu bulunmustur (Bilici 1998). Biaggi vd (2016)
kadinlarin depresyon duzeylerinin erkeklere oranla daha yuksek oldugunu belirtmis bu
bulgunun sonucunu ise gebelikle beraber kadinlarin kigilik yapilanmasi surecinin riski
arttirdigini bu nedenle kadinlarin erkeklerden yuksek depresyon riski gosterebilecegine
baglamistir. Yildirm vd’ de (2015) kadinlarin depresyon duzeylerinin erkeklerden
yuksek oldugu sonucunu bulmustur. Depresyonun kadinlarda erkeklerden daha ¢ok
gorilmesinde kadinin Uzerindeki sorumluluklar, erkek egemen ailelerde kadinin
Ozgurlagunan  kisittanmasi, kadinlarda lohusalik, gebelik, emzirme, regl ddnemi,
menopoz gibi, hormonlarin etkisinin yogun goruldugu donemlerin olmasinin etkili
oldugu sdylenebilir (Bunsuz 2018, Kayahan 2003, Kéroglu 2004).



70

Arastirmanin bulgularindan elde edilen bir diger sonug ise spordan emekli olan
sporcularin psikolojik saglamlik puanlarinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlaml
farkhlik gosterdigidir. Buna gore erkeklerin psikolojik saglamlik puanlarinin kadinlardan
istatistiksel olarak anlamli derecede daha fazla oldugu saptanmistir. Literatiirde
arastirma sonugclarini destekleyen benzer g¢alismalar bulunmaktadir (Dolbier vd 2007,
Boyraz ve Sayger 2011, Clark 1995, Hosoglu vd 2018, Kogak vd 2017, Desai 2017,
Celebi 2020). Artan vd (2020), Covid-19 pandemi surecinde kadinlarin erkeklere oranla
kayg! duzeylerinin yuksek psikolojik saglamlik dlizeylerinin ise dusuk oldugu sonucuna
ulagmigtir. Aydin (2018), erkek katilimcilarin psikolojik dayaniklilik duzeylerinin kadin
katilimcilardan daha ylksek oldugunu saptamistir. Desai (2017)'nin arastirmasinda
erkek katilimcilarin kadin katilimcilara gére anlamli sekilde daha yiksek puana sahip
oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir. Bu bakimdan Desai (2017)'nin arastirmasi mevcut
arastirma sonucunu desteklemektedir. Turner e (2000) goére yasanilan kualtarin
erkeklere daha ¢ok guven ve basan firsati saglamasi psikolojik yonden saglam

olmalari sonucunu dogurmustur.

GuUnlUmuz toplumunda kadinlarin evdeki ve is hayatindaki sorumluluklari
erkeklere gore daha fazladir. Bu sorumluluklarin yiki beraberinde gebelik, lohusalik
gibi hormonsal dengeyi degistiren etkenlerin olmasi ayrica stres ya da Uzuntd veren
durumlar kargisinda daha hassas, duygusal ve kirilgan bir yapiya sahip olmalarindan
dolay! kadinlarin psikolojik saglamlik dizeylerinin erkeklere goére dusik oldugu
soylenebilir. Erkeklerin psikolojik saglamliklarinin yiksek olmasinin ise geleneksel Turk
toplumunda dogar dogmaz erkeklere koruyup kollayan, sahip ¢ikan, ailesine bakan

daha guglu ve korumaci bir gézle bakilmasindan kaynakli oldugunu sdylenebilir.

Arastirmadan elde edilen bulgular diger calismalarin sonucuyla benzerlik
gosterirken Cole vd (2004), ve Morrisey (1987) ile Terzi (2008), Eryilmaz (2012),
Sezgin (2012) tarafindan yapilan calismalarin sonuglariyla farkhlik gdéstermektedir.
Diger yandan farklihgin kadinlar yéniunde oldugu arastirma sonuclarina da rastlamak
mumkindur (Friborg 2003, Kog Yildirrm vd 2015). Yapilmis olan benzer ¢alismalarda
farkh sonuglar elde edilmesinin nedeni 6rneklem grubunun kdltirel yapisindan,

ugrastigi aktivitelerden ya da drneklem sayilarindan kaynakli oldugu séylenebilir.
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H4: Elit Sporcularin _spor sonrasi yasamdaki, psikolojik iyi olus, benlik sayqisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik dlizeylerinde milli sporcu olma durumuna gére fark
vardir.

Elit Sporcularin spor sonrasi yasamdaki, psikolojik iyi olus, benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik dizeylerinde milli sporcu olma durumuna gore
farkhliklar incelendiginde elit sporcularin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus,
benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik puanlari milli sporcu olma durumuna
gore farklhlik gostermektedir. Milli sporcu olanlarin psikolojik iyi olusg, benlik saygisi ve
psikolojik saglamlik puanlari milli sporcu olmayanlarin psikolojik iyi olug, benlik saygisi
ve psikolojik saglamhk puanlarindan daha yuksek oldugu goézlemlenmigtir. Elit
sporcularin depresyon puanlari incelendiginde ise milli sporcularin depresyon puanlari

milli sporcu olmayanlardan daha dusuktar.

Benzer olarak Cambell ve Jones (1994), tekerlekli sandalyeli spor yapan ve
yapmayan bireylerin psikolojik iyi oluslarini arastirmistir. Katiimcilar uluslararasi,
ulusal ve yerel misabakalarda micadele eden ve rekreatif amagcli spor yapanlar olarak
4 grupta degerlendirmistir. Sonu¢ olarak uluslararasi misabakalarda yarisan sporcular
diger Uc¢ gruba gore daha yuksek psikolojik iyi olugs ve benlik saygisi gosterirken kaygi

duzeyleri diger Ug gruba gore daha dusik bulunmustur.

Aydin vd (2018) sporcularin psikolojik iyi olus dizeylerinin arastirdigi calisma
sonucunda sporcularin psikolojik iyi olus dizeylerinin toplam puan ortalamasinin
ustiinde oldugunu tespit edilmigtir. Basar ve sari (2018), Duzenli spor yapan bireylerin,
dizenli spor yapmayan katihmcilara gore ylksek psikolojik iyi olug diuzeyine sahip

olduklarini belirtmistir.

Elit milli sporcularin psikolojik iyi olug duzeylerinin yuksek olmasinda duzenli
spor yapmalarinin etkili oldugu soéylenebilir. Yapilan diger arastirma sonuglarinda
duzenli olarak spor yapan bireylerde psikolojik iyi olusun olumlu yonde gelistigi
belirtiimistir (Schumaker 1986, Kolsallayan 2017). Ayrica duzenli spor yapma ile birlikte
yukselen uyku kalitesi, 6z duzenleme ve zorluklarla micadele etme gibi farkhliklar
sonucunda psikolojik iyi olus diizeyinin arttig belirtiimistir (Lubans vd 2016). Bu bilgiler
1Isiginda milli sporcular uzun yillar dizenli olarak fiziksel aktivite yaptidi igin milli
sporcularin  psikolojik iyi oluglarinin mili olmayan sporculardan yuksek oldugu

soylenebilir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgulardan bir digeri de elit sporcularin spor
sonrasi yasamdaki, benlik saygisi duzeylerinin milli sporcu olma durumuna goére

farklilastigidir. Alan yazindaki arastirma sonuglar incelendiginde benzer sonuglar elde
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eden arastirmalarin oldugu gérilmektedir. Ornegin Karakog vd (2012), spor yapan milli
isitme engelli sporcularin, spor yapmayan isitme engelli bireylere gére benlik saygisi
diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Gencer ve ilhan (2012), milli
badminton sporcularinin milli olmayan sporculara gére benlik saygilarinin daha yiksek
oldugu sonucuna ulagsmistir. Saracaloglu (2000), yapmis oldugu arastirmada sporun ve
spor yili deneyiminin arttikca benlik kavraminin olumlu etkilendigi sonucuna ulasmistir.
Spor yapmanin benlik kavrami Uzerindeki olumlu etkisi dikkate alindiginda deneyim
beraberinde benlik kavramininda olumlu etkilenecegi sdylenebilir Aygin (2018) spor
egitimi alan bireylerin benlik saygilarinin spor egitimi almayan bireylere oranla daha

yuksek oldugunu belirtmigtir.

Yapilan arastirmalarda arastirma sonucuna benzer sonuglar elde eden
calismalar oldugu gibi farkli sonuglar elde eden arastirmalarinda oldugu gorilmektedir.
Ornegin Certel ve Bahadir (2012), takim sporuyla ilgilenen sporcularin ugrastiklari
sporda milli olup olmama durumuna gére benlik saygilarinin farklilasmadigi sonucuna
ulagmigtir. Takim sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygisi duzeylerinin cinsiyete
gore farklilasmamasini sporcularin tum sureci beraber yasamalarindan kaynakli
olabilecegi ile agiklamigtir. Arastirma kapsaminda sadece milli cimnastik ve Yizme
sporculari ile calisiimistir benzer arastirmalarda c¢alismanin tersi sonuclarin elde
edilmesi segilen spor bransi farkliigindan, takim ya da bireysel spor bransgi olmasindan
kaynakli olabilir. Ayrica yapilan arastirmalarin sonuglarinin farkhlik gdstermesinde
arastirmalarin  farkh  yas, sosyal cevre, kiltir ve egitim dizeylerinde
gerceklestiriimesinden ya da, farkli dlgme araglari ile farkh boyutlarin incelenmesinden

kaynakli olabilecedi sdylenebilir.

Arastirma sonuglarindan elde edilen bir diger bulgu ise elit sporcularin spor
sonrasi yasamdaki, depresyon dizeylerinin milli sporcu olma durumuna gore
farkhlastigidir. Milli sporcularin depresyon dizeyi milli olmayan sporculara oranla daha
dusuk duzeydedir. Guvendi vd (2019) Elit gulrescilerin depresyon dulzeyini
incelediginde serbest stilde guresen sporcularin grekoromen stilde gliresen sporcularin
puanlarindan yuksek oldugunu saptamistir. Bu durumun serbest stilin yapisi geregi
daha zor bir brang ve puan aliminda daha c¢ok zorlanildidindan kaynaklaniyor
olabilecegini belirtmistir. Benzer olarak Bayrak (2011) emekli profesyonel futbolcularin
depresyon ve yasam kalitesi duzeylerini incelemigtir sonug olarak depresyon duzeyi

artarken yagsam kalitesi duzeyleri disus gosterdigini saptamigtir.

Arastirma bulgularina benzer sonuglar elde eden galismalarin oldugu gibi farkli

sonuglar elde eden arastirmalarda bulunmaktadir. Karakaya vd (2006), Yuzuculerin
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depresyon, benlik saygisi ve kaygi diuzeylerinin degerlendiriimek icin yaptigi calismada
yuzlculerin depresyon dlzeylerinin yliksek oldugunu saptamistir. Yilzuculerde
saptanan depresyonun yiksek olmasinin performansla iligkilendirilebilecegini
belirtmistir. Dik vd (2016) sporcu ve engelli sedanter bireylerin depresyon dizeylerini
incelemistir. Sonu¢ olarak sporcu olanlarin depresyon dizeylerinin ylksek oldugu
sonucuna ulasmistir. Arastirmalarda farkli sonuclarin elde edilmesi yasanilan bdlge

farkhhgi, yarisma basarisi, maddi gelir, ailevi sebeplerden kaynaklandigi séylenebilir.

Yapilan arastirmada elit sporcularin depresyon puanlari incelenmistir sonug¢
olarak milli sporcularin depresyon puanlari milli sporcu olmayanlardan daha duisuktar.
Bastug ve Cumraligil (2004), Sporcularin yarisma oncesinde ve sonrasinda depresyon
duzeylerini incelediginde yarisma oncesinde depresyon duzeylerinin yukseldigini
yarisma sonucunda ise dustiglini saptamistir. Elit sporcular spordan emekli
olduklarinda yarismada basarisiz olma kaygisi, psikolojik baski ile birlikte stres ve
kaybetme korkusu ortadan kalkmaktadir. Bu nedenle spordan emekli olan milli

sporcularin depresyon dizeylerinin disik oldugu sdylenebilir.

Arastirma sonugclarindan elde edilen bir diger bulgu ise elit sporcularin spor
sonrasi yasamdaki psikolojik saglamhik puanlari milli sporcu olma durumuna goére
farklilik gostermektedir. Milli sporcu olan emekli sporcularin psikolojik saglamlik puan

ortalamalari milli olmayan emekli sporculara oranla daha ylksektir.

Hosseini ve Besharata (2010) goére, psikolojik saglamligi yiksek olan
sporcularin basari olasiliginin artacagi ve deneyimleri esnasinda olumlu duygu ve
davranig sergilemelerinin artacagini belirtmistir. Ulkemizi temsil etmenin gururunu
yasamalarindan kaynakli olarak milli sporcularin psikolojik saglamlik duzeylerinin

yuksek oldugu soylenebilir.

H5: Elit Sporcularin _spor sonrasi yasamdaki, psikolojik iyi olus, benlik sayqisi,
depresyon ve psikolojik saglamlik diizeylerinde spor sonrasi yasamda fiziksel aktivite
yapma durumlarina qére fark vardir.

Arastirmadan elde edilen bulgular sonucu elit sporcularin spor sonrasi
yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik
duzeyleri fiziksel aktivite yapma durumuna gore farklihk gostermektedir. Fiziksel aktivite
yapanlarin psikolojik iyi olus, benlik saygisi ve psikolojik saglamlik dizeyleri fiziksel
aktivite yapmayanlarin psikolojik iyi olus, benlik saygisi ve psikolojik saglamlik
duzeylerinden daha yuksektir. Elit sporcularin depresyon dizeyleri incelendiginde ise
fiziksel aktivite yapanlarin fiziksel aktivite yapmayanlardan daha dusik oldugu

belirlenmisgtir.
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Alan yazindaki incelenen arastirmalarda calisma sonucunu destekleyen
arastirmalarin oldugu goériimektedir. Basar ve Sari (2018) fiziksel aktivite yapan
bireylerle yapmayanlarin depresyon mutluluk ve psikolojik iyi olug dizeylerini inceledigi
arastirma sonucunda duzenli egzersiz yapanlarin yapmayanlara gore daha dusik
depresyon, yiksek mutluluk ve daha ylksek psikolojik iyi olus puanlarina sahip
olduklarini tespit etmistir. DUzenli olarak spor yapan bireylerde psikolojik iyi olusun
olumlu yonde geligtigi ve depresyon duzeyinin dizenli fiziksel aktiviteye bagl olarak
dugusg gosterdigi belirtiimigtir (Schumaker 1986, Kolsallayan 2017). Gonener vd (2017)
yaptiklar arastirmada, 6grencilerin psikolojik iyi olus duzeylerinin yiksek dizeyde
oldugunu tespit etmistir ayrica dgrencilerin psikolojik iyi olus dizeylerinin ylksek
¢ikmasini spor yapiyor olmalariyla agiklamistir. Kusan (2017), 13-15 yas araligindaki
obez cocuklara 12 haftalik egzersiz programinin psikolojik iyi olus duzeyi Uzerine
etkisini arastirdi§i calisma sonucunda, katiimcilarin Psikolojik Iyi Olug dizeylerinin
egzersize katilmadan énceki durumlarina gére arttigini saptamistir. Bunun neticesini
obez bireylerin spor yaparak kilo verdik¢e dis gértintslerinde olusan memnuniyetlerinin
ruh haline yansimasindan kaynaklandigini belirtmistir. Hicks vd’ de (2003), dizenli
fiziksel aktivite yapiyor olmanin bireye hem fiziksel iyi olusu hem de psikolojik iyi olus
dizeyini olumlu yénde etkilediginin bildirmislerdir. Demirer ve Erol (2020), yuksek
fiziksel aktivite diizeyinin psikoloji iyi olusu arttirdigini tespit etmistir. Aydin vd (2018),
Universite takimlarinda oynayan sporcularin psikolojik iyi olus diizeylerini incelemistir
arastirma sonucunda sporcularin psikolojik iyi olug duizeylerinin yiuksek oldugu kanisina
ulagsmistir. Elmas vd’ de (2021) Ogrencilerin fiziksel aktivite dizeyi ile psikolojik iyi
oluglari arasinda pozitif yonde iligki oldugunu ayrica fiziksel aktivite yapmanin
ogrencilerin psikolojik iyi olus durumlarinda anlamh bir yordayici oldugu sonucuna

varmigtir.

Yapilan arastirmalarin sonucundan farkl olarak Eraslan (2015) beden egitimi ve
spor yuksekokulu 6grencilerinin psikolojik iyi olug duzeylerini incelediginde spor yapip
yapmama durumlari ile psikolojik iyi oluglari arasinda fark olmadigini saptamigtir. Hicks
vd (2003), Elmas vd (2021), Demirer ve Erol (2020), Aydin vd (2018), yapmis oldugu
arasgtirma bulgular g¢alisma sonucunu desteklerken, Eraslan’in (2015) yapmis oldugu

¢alisma arastirma bulgulari ile karsithk géstermektedir.

Arastirmada elde edilen bir diger bulguda fiziksel aktivite yapan elit sporcularin
benlik saygisi fiziksel aktivite yapmayanlarin benlik saygisi duzeylerinden daha yiksek
oldugudur. Esentirk (2019), fiziksel aktivite programinin Gniversite 6grencilerinin benlik
saygisina etkisini arastirmak amaciyla yapmis oldugu calismada, fiziksel aktivite

programinin Universite o6grencilerinin benlik saygisi puanlari Uzerinde etkili oldugu
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sonucuna varmistir. Bayar (2006), ¢cocuklarin 12 hafta boyunca yapmis oldugu yizme
sporunun benlik saygilarina ve benlik kavramlarinin devamhligi Gzerindeki etkisini
arastirmistir. Arastirma sonucunda 12 haftalik ylizme egzersizinin ¢ocuklarin benlik
saygilarinda ve benlik kavramlarinin devaminda olumlu dizeyde etki sagladigini

saptamistir.

Saracaloglu (2000), spor yapan Turk ve Makedon katiimcilarin benlik
kavramlarinin, yapmayanlardan daha yiksek diizeyde oldugunu ayrica sporun ve spor
yil deneyiminin benlik saygisina olumlu dizeyde katkisinin oldugunu saptamistir. Bu
sonuca ulagsmasini ise spor yapmanin benlik kavramini olumlu yonde etkiledigi dikkate

alindiginda, deneyimle birlikte benlik kavraminin da artacadi sonucu ile agiklamistir.

Tiggemann ve Williamson (2000), egzersizin vicut memnuniyetine etkisi,
cinsiyet ve Yasin bir fonksiyonu olarak benlik saygisini inceledigi ¢calismada egzersiz
miktar ile psikolojik iyi olus ve benlik saygisi arasindaki iliskiyi arastirmistir. Calismaya
yaglari 16 ile 60 arasinda degisen 252 gonulli katihmcei dahil edilmistir. Katilimcilar
cinsiyet ve yas temelinde 70 genc kadin, 48 geng¢ erkek, 73 olgun kadin ve 61 olgun
erkek olmak lzere doért gruba ayrilmistir. Geng kadinlar igin egzersiz miktari ile beden
tatmini ve benlik saygisi arasinda anlamh negatif iliski oldugu godzlemlenirken,
Oorneklemin geri kalani igin ise pozitif yonde anlaml iligkiler oldugunu tespit etmigstir.
Arastirmada, bir baska sonug olarak egzersizle benlik saygisi arasinda erkekler icin
pozitif bir iligki oldugunu, kizlar icin ise negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu
saptamigtir. Bu sonucun nedenini ise kadinlarin kilo kaybi ve incelmeye odaklanarak
spor yapmasiyla ve istedikleri sonucu alamamanin baskisina yenik dismeleriyle

aciklamistir.

Arastirma bulgularini destekleyen c¢alismalar oldugu gibi farkli sonuglar ortaya
koyan c¢alismalarinda oldugu gortlmektedir. Tiryaki ve Morali (1999), fiziksel aktiviteye
katihmin benlik saygisini etkilemedigi sonucuna ulagmistir. Arastirmadaki sonucun ise
katilimcilarin takim sporcusu olmalarindan kaynakli oldugunu bireysel spor branslari
dahil edildiginde sonucun degisebilecegini belirtmistir. Magil vd (1979), fiziksel

aktiviteye katilimin benlik saygisi Uzerinde etkisinin olmadigini saptamigtir.

Alan yazindaki arastirmalar incelendiginde fiziksel aktivite yapmanin bireylerin
benlik saygisina olumlu katkisinin oldugu sonucu Esentiirk (2019), Saracaloglu (2000),
Tiggemann ve Williamson (2000) tarafindan gerceklestirilen arastirmalarin
bulgulariylada desteklenmektedir. Fiziksel aktivite yapmanin benlik saygisini olumlu

yonde etkiledigini destekleyen arastirmalarin 1g1ginda, elit sporcularin spordan emekli
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olduktan sonra fiziksel aktivite yapmalarinin benlik saygilarinin gelisiminde énemli rol

oynadigi soylenebilir.

Arastirmada elde edilen bir diger bulguda fiziksel aktivite yapan elit sporcularin
psikolojik saglamhk duizeylerinin fiziksel aktivite yapmayanlarin psikolojik saglamlik

dizeylerinden daha yuksek oldugudur.

Sahin vd (2012), yapilan tum sportif faaliyetlerin bireylerin psikolojik
saglamliginda ve psikolojik saglamliklarinin gelisiminde ¢ok 6énemli bir ara¢ oldugunu
belirtmigtir. Gilligan (1999), bireylerde psikolojik saglamligin olusup gelismesinde
sosyo-kultirel cevre ve aktivitelerin yaninda sportif faaliyetlerin etkili oldugunu
belirtmistir. Sahin vd (2012), bireyin fiziksel ve ruhsal yénden saglikli olmasini, kendini
guclu ve iyi hissetmesini psikolojik saglamlikla iligkilendirmigtir. Tusaire ve Dyer'e
(2004) gore psikolojik saglamhgi ruhsal sikintilar, saglkla ilgili problemler, maddi
zorluklar, sosyal yasam veya is yasamindaki bazi zorluklar gibi kisisel sorunlar bireyin
psikolojik saglamhgdini kullanmasini gerektiren durumlardir. Bireyin yapmis oldugu spor
ya da fiziksel aktivite bireyin kendini glcli hissetmesini saglayarak bu tir olumsuz
durumlarin Ustesinden gelmesi icin bireye katki saglamaktadir. Sportif faaliyetlerin
psikolojik saglamligin gelismesine olumlu katki sagladigina dayanarak, fiziksel aktivite

yapan katilimcilarin psikolojik saglamlik dizeylerinin yuksek oldugu soylenebilir.

Arastirma bulgularinda elde edilen bir diger sonug ise elit sporcularin depresyon
dizeylerinin fiziksel aktivite yapma durumuna goére farkhlastigidir. Fiziksel aktivite
yapan elit sporcular fiziksel aktivite yapmayan elit sporculardan daha disik depresyon

duzeyi gostermektedir.

Artan vd (2020), katilimcilarin pandemi déneminde psikolojik saglamlik ve kaygi
duzeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir arastirma sonucunda katilimcilarin psikolojik
saglamlik duzeyleri arttikga kaygl dizeyinin azaldidi sonucuna ulasmigtir. Bastug ve
Cumraligil (2004), universite o©grencisi atletlerin yaris Oncesi ve yaris sonrasi
depresyon duzeylerinde anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Elde edilen bulgular,
yarisma oncesi depresyon duzeyinin deneklerin genelinde yuksek oldugunu, yarigsma
sonunda ise depresyon duzeylerinde digsme oldugunu gdstermistir. Fox (1999), yapmis
oldugu arastirma sonucu genel olarak depresyon ve anksiyeteye karsi psikolojik iyi
olusun olumlu duzeyde etkilenmesi icin dizenli yapilan egzersizin bir tedavi yontemi
olabilecegini belirtmistir. Aylaz vd (2011), aerobik yurime egzersizinin depresif
belirtilere etkisini arastirdigi calisma sonucunda calisma grubundaki katilimcilarin
kontrol grubundaki katilimcilara oranla depresyon dizeylerinde azalma olduguna

ulasmistir. Basar ve Sari (2018), dizenli fiziksel aktivite yapmanin depresyon, mutluluk
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ve iyi olus Uzerindeki etkisini incelediginde dizenli olarak spor yapan katilimcilarin
depresyon duizeylerinin disUk iyi oluglarinin ise ylksek dizeyde oldugunu tespit
etmigtir. Alan yazindaki arastirma sonuglar incelendiginde c¢alisma bulgularini
destekleyen diger arastirma bulgularinin oldugu goérilmektedir (Salmon 2000, Azar vd
2010, Korug ve Bayar 2004).

Arastirma sonucunda elit sporcularin spor sonrasi yasamda fiziksel aktivite
yapma duzeylerinin depresyon seviyesini azalttigi belirlenmistir. Paluska ve Schwenk
(2000), futbol kariyerini sonlandiran emekli futbolcularin fiziksel aktivite ve

zindeliklerinin azalmasi sonucu depresyona daha yatkin hale geldiklerini belirtmigtir.

Schwenk (2007) emekli profesyonel futbolcularda depresyon ve agriyi
incelemigtir. Arastirmadan elde edilen bulgularin sonucuna gore katilimcilarin en sik,
formda kalma, yaslanma ve fiziksel aktivite yapamama ile ilgili sorunlari oldugunu
bildirmislerdir. Bu belirtileri orta ile siddetli depresyonun varhgi ve oldukga yaygin agri
semptomlari ile gugli sekilde iligkilendirmigtir. Arastirmadan elde edilen bulgularda
spordan emeklilik sirasinda ciddi kas-iskelet sistemi yetersizligi ve kronik agrilarin,
fiziksel aktivite ve zindeligi olumsuz etkiledigi ve depresyon riskini arttirdigi
saptanmistir. Ayrica fiziksel aktivite yapiyor olmanin eski sporcularda depresyon

gelisimini korudugunu belirtmistir.

Elit sporcular icin spor kariyerini sonlandirma aligila gelmis diuzeni bozarken
Ote yandan kisinin sosyal yasami, ailesi ve diger insanlar arasindaki yerinin ve
kimliginin degismesine sebep olur (Gall 2000). Cogu sporcu spor sonrasindaki
hayatina adapte olmakta zorluk yasar ve hayatlarinda bir bosluk hissi beraberinde
depresyona girmelerine 6n hazirlik olugsur (Erpic vd 2004). Fiziksel aktivite yapiyor
olmanin olumlu etkilerinin olmasi beraberinde spor sonrasi yagsamda fiziksel aktivite

yapan bireylerin depresyon dizeylerinin disik oldugu soylenebilir.

Alan yazin incelendiginde elit diizeyde spor yaptiktan sonra spordan emekli
sporcularin psikolojik iyi oluglarinin incelendigi arastirma sayisinin kisith oldugu goze
carpmaktadir. Arastirma bu yonuyle spordan emekli olan sporcularin psikolojik iyi

oluslarinin olumsuz yénde etkilenmemesi agisindan bir kaynak olusturmaktadir.
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6. SONUC

Bu arastirma elit sporcularinin spor sonrasi yasamdaki benlik saygisi,
depresyon ve psikolojik sadlamlik dizeylerinin psikolojik iyi olus dlizeyi (zerine
yordayici etkisi ve iligkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Ayrica bunun yaninda
arastirmada elit dizeyde spor yaptiktan sonra sporu birakan sporcularin psikolojik iyi
olus, benlik saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik duzeyleri cinsiyet, milli olma
durumu ve spor sonrasi yasamda fiziksel aktivite yapma durumuna gore incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya elit dizeyde spor yaptiktan sonra spordan emekli olan 96
cimnastik ve 96 yluzme olmak Uzere toplam 192 sporcu katiimistir. Elde edilen

bulgularin sonuclar asagida 6zetlenmigtir.

Arastirmaya katilimcilan artistik cimnastik sporcularinin = %5.2’sinin  lise,
%65.5’inin Universite, %2’sinin ylksek lisans, %5.5’inin doktora, %20’sinin ise diger
mezuniyet durumuna sahip oldugunu bildirmistir. Ylzme bransinin egitim dizeylerine
bakildiginda %1’inin lise, %69’unun Universite, %3.1’inin ylksek lisans, %8.3’Unin
doktora, %7.3’'Unln ise diger mezuniyet durumuna sahip oldugunu bildirmigtir.

Katimcilarin yas Araligi 18-56 arasinda degisirken genel yas ortalamasi 32 dir.

Arastirmaya katillan elit dizeyde spor yaptiktan sonra emekli olan artistik
cimnastik ve ylzme sporcularinin spor sonrasi yasamda psikolojik iyi olug duzeyleri ile
benlik saygisi dizeyleri arasinda orta dizeyde pozitif ve anlaml iligki oldugu
saptanmistir. Sonu¢ olarak sporcularin spor sonrasi yasamda psikolojik iyi olug

dizeyleri arttikga benlik saygisi dizeyleri de artmaktadir.

Arastirmaya katillan elit dlizeyde spor yaptiktan sonra emekli olan artistik
cimnastik ve yuzme sporcularinin spor sonrasi yasamda psikolojik iyi olug ve psikolojik
saglamlik dizeyleri arasinda orta dizeyde pozitif ve anlamli iliski olduguna ulagiimistir.
Sonug¢ olarak sporcularin psikolojik iyi olug duzeyleri arttikga psikolojik saglamlik

dizeylerinin de artmaktadir.

Aragtirmaya katilan, elit duzeyde spor yaptiktan sonra emekli olan artistik
cimnastik ve yuzme sporcularinin spor sonrasi yasamda benlik saygisi duzeyleri ile
psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda da orta duzeyde pozitif ve anlamli iligki oldugu
saptanmigtir. Sonug¢ olarak benlik saygisi duzeyleri arttikca psikolojik saglamlik

duzeyleri de artmaktadir.
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Arastirmaya katilan, elit dizeyde spor yaptiktan sonra emekli olan artistik
cimnastik ve ylizme sporcularinin spor sonrasi yasamda psikolojik iyi olus dizeyleri ile
depresyon dizeyleri arasinda yuksek dizeyde negatif ve anlaml iliski oldugu,
saptanmistir. Katilimcilarin genel olarak depresyon dizeyleri incelendiginde kesme
puanin altinda hafif depresyon dizeyine sahip olduklari gdzlenmistir. Sonu¢ olarak
katilimcilarin psikolojik iyi olus duzeyleri arttikga depresyon dizeylerinde azalma

meydana gelmektedir.

Arastirmaya katilan, elit dizeyde spor yaptiktan sonra emekli olan artistik
cimnastik ve ylizme sporcularinin spor sonrasi yasamda benlik saygisi dizeyleri ile
depresyon dlzeyleri arasinda orta dlizeyde negatif ve anlamli iliski oldugu
belirlenmistir. Sonuc¢ olarak emekli sporcularin benlik saygisi dlzeyleri arttikca

depresyon dluzeyleri azalmaktadir.

Bitiin bunlara ek olarak elit sporcularin spor sonrasi yasamda psikolojik
saglamlik duzeyleri ile depresyon dlzeyleri arasinda orta diizeyde negatif ve anlamli
iliski oldugu bulgulanmistir. Buna gore psikolojik saglamlik dizeyleri arttikca depresyon

duzeyleri azalmaktadir.

Arastirmaya katilan, emekli artistik cimnastik ve ylzme sporcularinin benlik
saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik dizeylerinin psikolojik iyi olug, duzeyi
Uzerine yordayici etkisi incelenmistir. Sonug olarak Psikolojik saglamlik, depresyon ve
benlik saygisi degiskenleri birlikte, elit sporcularin spor sonrasi yagsamda psikolojik iyi
olus puanlari ile orta dizeyde ve anlamli bir iligki oldugu sonucuna ulasilimistir. Ayrica
adi gegen Ug¢ degisken ile birlikte psikolojik iyi olug toplam varyansin yaklasik %56’ sini

aciklamaktadir.

Arastirmaya katilan, elit dizeyde spor yaptiktan sonra emekli olan artistik
cimnastik ve yluzme sporcularinin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik
saygisi ve depresyon puanlari cinsiyete gore farklihk gdéstermemektedir. Ancak
katilmcilarin psikolojik saglamlik puanlar cinsiyete goére farklilik géstermekte oldugu

bu farklihgin ise erkekler lehine oldugu sonucuna ulasiimistir.

Aragtirmaya katilan, elit duzeyde spor yaptiktan sonra emekli olan artistik
cimnastik ve ytzme sporcularinin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik
saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik puanlari milli sporcu olma durumuna gore
farklilastigi bulunmustur. Bu farklilagsma Milli sporcu olanlarin psikolojik iyi olus, benlik

saygisi ve psikolojik saglamlik puanlarinin milli sporcu olmayanlardan daha yuksek
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oldugu yonundedir. Katilimcilarin depresyon diizeyleri incelendiginde milli sporcularin

depresyon dizeyleri milli olmayan sporculardan daha dusuktir.

Arastirmaya katilan, elit dizeyde spor yaptiktan sonra emekli olan artistik
cimnastik ve yizme sporcularinin spor sonrasi yasamdaki psikolojik iyi olus, benlik
saygisi, depresyon ve psikolojik saglamlik puanlarinin fiziksel aktivite yapma
durumlarina gdére farklilastigi bulunmustur. Katilimcilarin psikolojik iyi olug, benlik
saygisi ve psikolojik saglamlik duzeylerinin fiziksel aktivite yapanlar lehine oldugu
gozlemlenmistir. Katilimcilarin depresyon duzeyleri incelendiginde spor sonrasi
yasamda fiziksel aktivite yapan katihmcilarin yapmayan katihmcilara gore depresyon

dizeyleri daha dusuktir.



6.1. Oneriler

Yapilan arastirma sonucunda emekli sporcularin psikolojik iyi olus dizeyleri
arttikca benlik saygisi ve psikolojik saglamlik duzeylerinin de arttigi belirlenmigtir.
Ayrica psikolojik iyi olusu yiksek olan sporcularin depresyon dizeylerinin disuk
oldugu sonucuna ulasilmigtir. Spordan emekli olan sporcularin emekliligin olumsuz
kosullarini en aza indirgeyebilmek adina iyi oluslarini destekleyici spor psikologlari

tarafindan profesyonel yardim saglanabilir.

Arastirmanin diger sonuclarindan bir digeri ise spor sonrasi yasamdaki
fiziksel aktivite yapma durumlarina gore psikolojik iyi oluslarinin olumlu yénde
farkhlasmasidir. Ayrica spor sonrasi yasamda genelde elit sporcularin normal hayat
dizenine adapte olamayarak bosluk hissi yasayip depresyona girmelerinin en sik
karsilasilan psikolojik parametrelerden bir oldugu géze ¢arpmaktadir. Bu baglamda
elit sporcularin sporu birakmaya karar verdiklerinde saglikli yasam igin fiziksel

aktivite yapmalarina olanak saglayacak programlar gelistiriimesi yararli olabilir.

Elit sporcular uzun yillar spor yaptiktan sonra hastalik, sakatllk ya da
gonullsiz olarak spordan emekli olan sporcular icin bu stire¢ daha sancili olabilir. Bu
durumlarda sporcularin emeklilik sebebine gére uzman spor psikologlari tarafindan

profesyonel destek verilebilir.

e Yapilan arastirma nicel betimsel bir arastirmadir ve spor sonrasi yasamda
sporcularin psikolojik iyi olug duzeylerini belirlemeye yoneliktir. Calisma nitel
betimsel olarak ilerletilebilir.

o Konuyla ilgili yapilacak benzer ¢alismalarda katiimcilarin yas ve cinsiyet gibi
cesitli degiskenler agisindan da degerlendiriimelidir.

e Elit sporcularin yasamis olduklar il bazinda psikolojik iyi oluslar
degerlendirilebilir.

e Spordan emekli olmus sporcular igin bir gérisme saglanarak depresyon orani
ylksek sporculara psikolojik destek verilebilir.

e Spordan emeklilik strecine giren sporcular igin psikolojik destek veya akran
destegi verilebilir.

e Spordan gonulll ya da gonulsiiz emekli olan sporcular icin normal hayata
kolay adapte olmalarini saglayan etkinlikler yapilabilir.

e Farkh spor branslarindan emekli olmus elit sporcularla da ¢alisma yapilabilir
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KiSISEL BiLGi FORMU

Sayin Katilimcl,
Bu bilgiler Pamukkale Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Sporda Psiko-sosyal Alanlar
Bolimii, projesi kapsaminda “Spor Sonrasindaki Yasamda Elit Sporcularin Psikolojik lyi
Olus Durumlar” konulu yiiksek lisans tezi calismasinda, Do¢. Dr. Ozgir MULAZIMOGLU
BALLI danismanhginda yapilmaktadir. Bu calisma bilimsel amagh olup gelecede ydnelik
yapilanmalara temel olusturmasi amaciyla kullanilacaktir. Higbir yerde ve baska amaglar igin
kullanilmayacaktir. Yardimlariniz igin simdiden tesekkir ederiz.

Zeynep KIRAN

Pamukkale Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitlist - Sporda Psiko-sosyall
Alanlar

KiSISEL BILGIi FORMU

1. Cinsiyetiniz: ( )Kadin  ( )Erkek

2. Dogum tarihiniz: ..... locoidioiiii.

3. Medeni durumunuz: ( ) Evli  ( )Bekar /  Cocuk sayist:

4, Mesleginiz?

5. Kag yildir calisiyorsunuz?

6. Egitim Duzeyi: ( ) Lise ( ) Universite () Ylksek Lisans ( ) Doktora
( ) Diger

7. Egitim Durumu: ( ) Mezun  ( )Devam ediyor

8. Spor branginizi yazini:

9. Bu sporu yapmaya kag yilinda basladiniz?

10. Bu sporu kag yilinda biraktiniz?:

11. Gencler kategorisinde Turkiye Sampiyonasina katildiniz mi? () Evet ( ) Hayir

6. soruya cevabiniz evetse derecelerinizi ve yillarini belirtiniz.

12. BuyuUkler kategorisinde Turkiye Sampiyonasina katildiniz mi? () Evet ( ) Hayir

7. soruya cevabiniz evetse derecelerinizi ve yillarini belirtiniz.

13. Milli takimda yaristiniz mi? ( ) Evet ( ) Hayir

Cevabiniz evetse kag defa milli oldugunuzu belirtiniz

14. Milli takim duzeyinde yarismis oldugunuz en Ust dizey 3 yarigmay yaziniz.
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)
)
®3)

15. Uluslararasi dizeyde aldiginiz en iyi 3 dereceyi yaziniz.

)
)
®3)

16. Spor kariyerinizi sonlandirma sebebinizi lUtfen yaziniz. (hastalik, sakatlik, egitim vs.):

( )Sakathk ( )Hastahk ( )Yas ( )Egitim ( )Ailevi ( )Antrendr
() Maddi () Diger

17. 16. Maddede isaretlediginiz sebebinizi kisaca agiklayiniz.

18. Spor kariyerinizden sonra herhangi bir spor bransiyla ilgili gérev aldiniz mi?

() Egitim Kurulu () Hakem Kurulu ( ) Teknik Kurul () Y®netim Kurulu
() Antrendr () Hakem () idareci ( ) Diger

19. Spor kariyerinizden sonra saglkli yasam igin spor yapmaya devam ediyor musunuz?

( )Hayir () Evetise asagidaki sorulari yanitlayiniz.
e bransimiz
e haftada kag gin ve gun de kag saat
e ne kadar siredir devam ediyorsunuz: yil velveya ay

20. Tekrar dunyaya gelseydim bu spor bransini bu seviyede yapardim / yapmazdim (lutfen
birini seciniz). GUNKU (Ag¢iklayiniz):
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PSIKOLOJIK iYi OLUS (PiO)

Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki derecelendirmeyi
kullanarak, her bir madde i¢in uygun olan cevabinizi belirtiniz.

1 2 3 4 5 6 7

Kesinlikle Biraz Biraz Katili- Kesinlikle
katilmiyorum Katilmiyorum katilmiyorum Kararsizim  katiliyorum  yorum katiliyorum

1 | Amagli ve anlamli bir yasam surdiriyorum

2 Sosyal iligskilerim destekleyici ve tatmin edicidir

3 | Gunlik aktivitelerime bagli ve ilgiliyim

4 Baskalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum

5 | Benim igin énemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim

6 Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yasiyorum

7 | Gelecegim hakkinda iyimserim

8 insanlar bana saygi duyar

Juddubuu

ROSENBERG BENLIK SAYGISI OLGEGI (RBSO)

Asagida katillip ya da katilamayacaginiz 4 ifade vardir. 1—4 arasindaki derecelendirmeyi
kullanarak, her bir madde igin uygun olan cevabinizi belirtiniz.

Hig
katilmiyorum

Katilmiyorum
Katiliyorum
Tamamen
Katiliyorum

1 Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.

2 Bazi olumlu ézelliklerim oldugunu distndyorum.

3 Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gérme egilimindeyim.

Bende diger insanlarin birgogunun yapabildigi kadar
bir seyler yapabilirim.

5 Kendimde gurur duyacak fazla bir sey bulamiyorum.

6 Kendime karsi olumlu bir tutum igerisindeyim.

7 Genel olarak kendimden memnunum.

8 Kendime karsi daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.

Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigini
disundyorum.

Bazen kendimin hig de yeterli bir insan olmadigini
disindyorum.

10
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BECK DEPRESYON ENVANTERI

Asagida, kisilerin ruh durumlarini ifade ederken kullandiklari bazi cumleler verilmistir. Her
madde bir gesit ruh durumunu anlatmaktadir. Her maddede o ruh durumunun derecesini
belirleyen 4 segenek vardir. Litfen bu segenekleri dikkatle okuyunuz. Son bir hafta icindeki (su
an dahil) kendi ruh durumunuzu g6z 6niinde bulundurarak, size en uygun olan ifadeyi bulunuz.
Daha sonra, o maddenin yanindaki harfin tizerine (X) isareti koyunuz.

1) a) Kendimi Gizglin hissetmiyorum

b) Kendimi lizgiin hissediyorum

c) Her zaman icin Uzgunum ve kendimi bu duygudan kurtaramiyorum
d) Oylesine lizgiin ve mutsuzum ki dayanamiyorum

2) a) Gelecekten umutsuz degilim

b) Gelecek konusunda umutsuzum

c) Gelecekten bekledigim hic bir sey yok

d) Benim igin bir gelecek olmadidi gibi bu durum degismeyecek

3) a) Kendimi basarisiz gérmiyorum

b) Herkesten daha fazla basarisizliklarim oldu sayilir

c) Geriye donip baktigimda, pek ¢gok basarisizliklarimin oldugunu gérilyorum
d) Kendimi bir insan olarak timuyle basarisiz gorilyorum

4) a) Her seyden eskisi kadar doyum (zevk) alabiliyorum
b) Her seyden eskisi kadar doyum alamiyorum

c) Artik higbir seyden gergek bir doyum alamiyorum

d) Bana doyum veren higbir sey yok. Her sey ¢ok sikici

5) a) Kendimi suglu hissetmiyorum

b) Arada bir kendimi suglu hissettigim oluyor
c) Kendimi cogunlukla suglu hissediyorum
d) Kendimi her an i¢in suglu hissediyorum

6) a) Cezalandinhyormusum gibi duygular iginde degilim

b) Sanki bazi seyler igin cezalandirilabilirmisim gibi duygular icindeyim
c) Cezalandinlacakmigim gibi duygular yasiyorum

d) Bazi seyler icin cezalandiriliyorum

7) a) Kendimi hayal kirikhidina ugratmadim
b) Kendimi hayal kiriklidina ugrattim

c) Kendimden hi¢ hoslanmiyorum

d) Kendimden nefret ediyorum

8) a) Kendimi diger insanlardan daha koti durumda gérmiyorum
b) Kendimi zayifliklarim ve hatalarim i¢in elestiriyorum

c) Kendimi hatalarim i¢in her zaman sucluyorum

d) Her kétl olayda kendimi sugluyorum

g) a) Kendimi 6ldirmek gibi disiincelerim yok

b) Bazen kendimi éldirmeyi diisiiniyorum ama bdyle bir sey yapamam
c) Kendimi dldurebilmeyi ¢ok isterdim

d) Eger bir firsatini bulursam kendimi éldurtrim
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10) a) Herkesten daha fazla agladigimi sanmiyorum
b) Eskisine gére simdilerde daha gok aglyorum
c) Simdilerde her an agliyorum
d) Eskiden aglayabilirdim. Simdilerde istesem de aglayamiyorum
11) a) Eskisine gore daha sinirli veya tedirgin sayllmam
b) Her zamankinden biraz daha fazla tedirginim
c) Cogu zaman sinirli ve tedirginim
d) Simdilerde her an icin tedirgin ve sinirliyim
]_2) a) Diger insanlara karsi ilgimi kaybetmedim
b) Eskisine gore insanlarla daha az ilgiliyim
c) Diger insanlara karsi ilgimin cogunu kaybettim
d) Diger insanlara kars! hig ilgim kalmadi
13) a) Eskisi gibi rahat ve kolay kararlar verebiliyorum
b) Eskisine kiyasla simdilerde karar vermeyi daha c¢ok erteliyorum
c) Eskisine gore karar vermekte olduk¢a gugluk ¢ekiyorum
d) Artik hi¢ karar veremiyorum
14) a) Eskisinden daha kétl bir dis gorinisiim oldugunu sanmiyorum
b) Sanki yaslanmis ve cekiciligimi kaybetmisim gibi diistintiyor ve tizillyorum
c) Dis goriniusumde artik degistiriimesi mimkiin olmayan ve beni girkinlestiren
degisiklikler oldugunu hissediyorum
d) Cok cirkin oldugumu distniyorum
15) a) Eskisi kadar iyi calisabiliyorum
b) Bir ise baslayabilmek icin eskisine gére daha ¢ok ¢aba harciyorum
c) Ne olursa olsun, yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorluyorum
d) Artik hig calisamiyorum
16) a) Eskisi kadar kolay ve rahat uyuyabiliyorum
b) Simdilerde eskisi kadar kolay ve rahat uyuyamiyorum
c) Eskisine gore bir veya iki saat erken uyaniyor, tekrar uyumakta guiglik ¢cekiyorum
d) Eskisine gore ¢ok erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum
17) a) Eskisine gore daha ¢abuk yoruldugumu sanmiyorum
b) Eskisinden daha ¢abuk ve kolay yoruluyorum
c) Simdilerde neredeyse her seyden, kolayca ve gabuk yoruluyorum
d) Artik higbir sey yapamayacak kadar yorgunum
18) a) lIstahim eskisinden pek farkli degil
b) istahim eskisi kadar iyi degil
c) Simdilerde istahim epey kéti
d) Artik hig istahim yok
19) a) Son zamanlarda pek fazla kilo kaybettigimi/ aldigimi sanmiyorum
b) Son zamanlarda istemedigim halde iki buguk kilodan fazla aldim/ kaybettim
c) Son zamanlarda bes kilodan fazla aldim/ kaybettim
d) Son zamanlarda yedi buguk kilodan fazla aldim/ kaybettim
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20) a) Saghgim beni pek endiselendirmiyor
b) Son zamanlarda agri, size, mide bozuklugu, kabizlik gibi sikintilarim var
c) Agn size gibi bu sikintilarim beni ¢ok endiselendiriyor

d) Bu tur sikintilar beni dylesine endselendiriyor ki bagka bir sey diistinemiyorum

21) a) Son zamanlarda cinsel yasantimda dikkatimi ceken bir sey yok
b) Eskisine gore cinsel konularla daha az ilgileniyorum

c) Simdilerde cinsellikle pek ilgili degilim

d) Artik cinsellikle hic bir ilgim kalmadi

KISA PSIKOLOJIK SAGLAMLIK OLGEGI

— c
- 1% |8 | < | 8c
D= o > S E >
22 | c =] > c O
e | B & =) EZ
T 3 @ =
1. Sikintih zamanlardan sonra kendimi c¢abucak
toparlayabilirim. i 2 3 4 5
2. Stresli olaylarin Ustesinden gelmekte giglikl 1 2 3 4
cekerim.*
3.  Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun
zaman almaz. 1 2 3 4
4. Kot bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim igin
zordur. 1 2 3 4
5.  Zor zamanlari ¢ok az sikintiyla atlatirim. 1 2 3 4
6. Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam
uzun zaman alir. 1 2 3 4
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T.C.
PAMUKKALE UNIVERSITESI
Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik
Kurulu

Sayr  :60116787-020/1700 08/01/2020
Konu :Basvurunuz hk.

Sayin Dog. Dr. Ozgiir MULAZIMOG LU BALLI

ligi :31.12.2019 tarihli dilekgeniz.

llgi dilekge ile bagvurmus oldugunuz "Spor Sonrasi Yasamda Elit Sporcularin
Psikolojik Iyi Oluglar" konulu ¢alismamzda 07.01.2020 tarih ve 01 sayih kurul
toplantimizda géritistiimas olup,

Yapilan goriigmelerden sonra, s6z konusu ¢alismanmn yapimasinda ETIK ACIDAN
SAKINCA OLMADIGINA, alti ayda bir caliyma hakkinda Kurulumuza bilgi verilmesine oy
birlifii ile karar verilmistir,

Bilgilerinizi rica ederim.

Prof. Dr. Tahir TURAN
Bagkan
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Evrak Tarlh ve Sayisi: 16.04.2021-E.44633

T.C.
PAMUKKALE UNIVERSITESI
Girgimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu

Sayr  :E-60116787-020-44633
Konu : Bagvurunuz Hk,

Sayin Dog. Dr. Ozgir MULAZIMOGLU BALLI

ligi : 0204/2021 taribli dilek¢eniz. 78 790, 776.59
957

|Igi dilekge ile bagvurmus olduguméé"‘gp%f‘genzrzl Yasamda Elit Sporcularm Psikolojik |yi
Oluglan konulu ¢aligmaniza ait defigiklik talebiniz 13.04.2021 tarih ve 08 sayih kurul toplantimzda
gorligtimas olup,

Y apilan goriismelerden sonra, s6z konusu caiymada istenilen degisikliklerin yapiimasinda ETIK
ACIDAN SAKINCA OLMADIGINA, alti ayda bir ¢alisma hakkmda Kurulumuza bilgi verilmesine oy
birligii ile karar verilmistir,

Bilgilerinizi rica edenim.

Prof. Dr. Tahir TURAN

Bagkan
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