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Ozet
Yetiskin Sporcularda Psikolojik Iyi Olus ve Benlik Saygisinin Sporda Mental
Dayamkhlik ile iliskisi

Almina Yaren YORUK
Yiiksek Lisans Klinik Psikoloji Anabilim Dah
06-2025, 69 sayfa

Bu ¢alismanin amaci, yetiskin sporcularda psikolojik iyi olus ve benlik
saygisinin sporda mental dayaniklilik ile iliskisini incelemektir. Arastirma, iliskisel
model c¢ercevesinde ylriitilmiistir. Calismanin evrenini, Kuzey Kibris Tiirk
Cumhuriyeti’nde ikamet eden yetiskin sporcular olusturmaktadir. Orneklem ise amaglh
ornekleme yontemiyle secilen, 18 yas ve lizeri 400 katilimcidan meydana gelmektedir.
Veri toplama araci olarak Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Psikolojik Iyi Olus Olgegi,
Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi ve Sporda Mental Dayamklilik Olgegi kullanilmistir.
Aragtirma bulgulari, psikolojik iyi olus diizeyleri ile sporda mental dayaniklilik genel
diizeyi ve giiven alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulundugunu ortaya
koymustur. Ote yandan, psikolojik iyi olus ile baglilik ve kontrol alt boyutlar1 arasinda
negatif yonlii anlamli iligkiler tespit edilmistir. Benlik saygisi diizeyleri ise sporda
mental dayaniklilik genel diizeyi ile birlikte baglilik ve kontrol alt boyutlariyla pozitif
yonde anlamli iligkiler gostermektedir. Buna karsin, benlik saygisi ile mental
dayanikliligin giiven alt boyutu arasinda anlamli bir iliski saptanmamustir. Ayrica
psikolojik iyi olus ve benlik saygist diizeylerinin, sporda mental dayaniklilig1 pozitif
yonde yordadigi belirlenmistir. Bu bulgular dogrultusunda, sporcularin mental
dayaniklilik diizeylerini artirmay1 hedefleyen miidahale programlarinda, psikolojik 1y1
olus ve benlik saygisim gliclendirmeye yonelik yapilandirilmis psikolojik destek ve

egitim uygulamalarina yer verilmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: benlik saygisi, sporda mental dayaniklilik, psikolojik iyi olus



Abstract
The Relationship of Psychological Well-Being and Self-Esteem with Mental
Endurance in Sport in Adult Athletes

Almina Yaren YORUK
MSc, Department of Clinical Psychology
06-2025, 69 pages

The aim of this study is to examine the relationship between psychological
well-being, self-esteem, and mental toughness in sport among adult athletes. The
research was conducted using a relational model. The study population consists of
adult athletes residing in the Turkish Republic of Northern Cyprus, and the sample
includes 400 participants aged 18 and above, selected through purposive sampling.
Data were collected using a Socio-Demographic Information Form, the Psychological
Well-Being Scale, the Rosenberg Self-Esteem Scale, and the Mental Toughness in
Sport Scale. The findings revealed significant positive associations between
psychological well-being and overall mental toughness in sport, as well as with the
confidence dimension. Conversely, psychological well-being was found to have
significant negative associations with the dimensions of commitment and control. Self-
esteem showed significant positive correlations with overall mental toughness and the
dimensions of commitment and control. However, no significant relationship was
identified between self-esteem and the confidence component of mental toughness.
Furthermore, psychological well-being and self-esteem were both significant positive
predictors of mental toughness in sport. Based on these results, it is recommended that
structured psychological support and training interventions be incorporated into
programs aimed at enhancing athletes’ mental toughness by strengthening their

psychological well-being and self-esteem.

Keywords: self-esteem, mental toughness in sport, psychological well-being
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BOLUM I
Giris

Spor performansini etkileyen faktorler arasinda fiziksel beceriler kadar
psikolojik unsurlar da énemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle yetiskin sporcularda
psikolojik iyi olus ve benlik saygisi, sporda mental dayaniklilik ile yakindan
iligkilidir. Mental dayaniklilik, sporcularin zorlu kosullarda bile odaklanabilme,
stresle basa ¢ikabilme ve performanslarini siirdiirebilme kapasitelerini ifade
etmektedir (Gucciardi vd., 2012). Bu kavram, modern psikoloji ve spor psikolojisi
alanlarinda dnem kazanmis ve bireyin yasam kalitesinin 6nemli bir belirleyicisi
olarak degerlendirilmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2014).

Ozellikle sporcular i¢in psikolojik iyi olus, performanslarini siirdiirme, zorlu
kosullarla basa ¢ikma ve yasam doyumlarini artirma agisindan kritik bir rol
oynamaktadir (Lundqvist, 2011). Psikolojik iyi olus, bireyin yasamindan
memnuniyet duymasi, olumlu iliskiler kurmasi ve kisisel gelisimini
stirdlirebilmesiyle iliskilidir (Ryff, 2014). Benlik saygisi ise bireyin kendine yonelik
degerlendirmelerini igerir ve yliksek benlik saygisina sahip sporcularin zorlu
durumlarda daha direngli oldugu belirtilmektedir (Donnellan vd., 2011). Sporcular
icin yliksek benlik saygisi, rekabet ortamlarinda daha az kaygi yasama ve
performanslarini daha etkili bir sekilde siirdiirme becerisi ile iliskilendirilmistir (Fox,
2010).

Mental dayaniklik, sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini,
performanslarini optimum diizeyde tutma kapasitelerini ve zorlayici kosullara karst
direnglerini ifade eden ¢ok boyutlu bir kavramdir (Clough vd., 2002). Spor
psikolojisi alaninda mental dayanikliligin gelistirilmesi, sporcunun hem psikolojik
hem de fiziksel sagligina 6nemli katkilar saglayabilmektedir. Mental dayaniklilik,
bireylerin sadece sportif performanslarini degil, ayn1 zamanda hayata dair bakis
acilarin1 ve yasamsal tatmin seviyelerini de etkileyebilmektedir (Gucciardi vd.,
2017).

Sporcular i¢in bu kavramlar, performanslarin siirdiirme ve zorlu kosullarla
basa ¢ikma becerileri agisindan kritik 6neme sahiptir (Weinberg ve Gould, 2015).
Mental dayaniklilik ise sporcularin zorlu durumlarda bile motive kalabilme, stresle
basa ¢ikabilme ve hedeflerine odaklanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Clough vd., 2002). Giincel aragtirmalar, mental dayanikliligin sporcularin

performanslarini artirmanin yani sira, uzun vadeli spor kariyerlerini siirdiirebilmeleri



icin de 6nemli bir faktor oldugunu vurgulamaktadir (Cowden, 2016). Ayrica mental
dayaniklilik ile psikolojik iyi olus ve benlik saygis1 arasindaki pozitif iliski,
sporcularin hem performanslarint hem de genel yasam doyumlarini artirmada 6nemli

bir rol oynamaktadir (Mahoney vd., 2014).

Problem Durumu

Giiniimiizde spor sadece fiziksel saglig1 destekleyen bir faaliyet olmaktan
cikmus, bireylerin psikolojik 1yi oluslar1 ve sosyal yasamlari tizerinde de 6nemli
etkiler yaratmistir (Deci ve Ryan, 2000). Bununla birlikte, sporda mental
dayanikliligin, bireylerin benlik saygisi ve psikolojik 1y1 olusu ile olan iligkisi
yeterince agikliga kavusturulamamistir. Ozellikle yetiskin sporcularin yogun rekabet
ortamlarinda yasadiklar1 baskilarin, bu kavramlar arasindaki iliskileri nasil etkiledigi
konusunda sinirli sayida ¢alisma mevcuttur (Cowden, 2016; Mahoney vd., 2014).
Son yillarda yapilan aragtirmalar, sporcularin psikolojik saglamliklarini artirmaya
yonelik miidahalelerin mental dayaniklilik ve benlik saygisi iizerinde olumlu etkiler
yarattigini1 gostermektedir (Weinberg ve Gould, 2015).

Mental dayaniklilik, sporcularin stresli, zorlu ve baski altindaki durumlarla
basa ¢ikabilme yetenegini tanimlar ve spor psikolojisinde, performans lizerinde
onemli bir belirleyici faktor olarak kabul edilmektedir (Fletcher ve Sakar, 2012).
Mental dayanikliliga sahip sporcular, karsilastiklar1 zorluklarla daha etkili bir sekilde
basa ¢ikabilir, duygusal dalgalanmalardan daha az etkilenir ve diisiik performans
donemlerinde daha hizli toparlanirlar (Connaughton vd., 2007). Yapilan ¢aligmalar,
(Gupta ve digerleri (2020), sporcularin benlik saygisi ile mental dayaniklilik arasinda
giiclii bir iliski oldugunu ortaya koymus, psikolojik iy1 olusun ise bu iliskiy1
moderator rolii listlenerek gii¢lendirdigini belirtmistir.

Psikolojik iyi olus, sporcularin yagamlarindan memnuniyet duymalari ve
olumlu duygular deneyimlemeleri anlamina gelmektedir. Bu durum, sporcularin
performanslarini siirdiirme ve zorlu kosullarla basa ¢ikma becerilerini olumlu yonde
etkilemektedir (Ryan ve Deci, 2001). Benlik saygisi ise sporcularin kendilerine
yonelik degerlendirmeleri ve kendilerini kabul diizeyleri ile iligkilidir. Yiiksek benlik
saygisina sahip sporcular, zorlu durumlarda daha az kaygi yasamakta ve
performanslarini daha iyi siirdiirebilmektedir (Marsh ve Perry, 2005). Arastirmalar,
sporda mental dayanikliligin gelistirilmesinin bireylerin performanslarini artirdigini

ve psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Jones vd., 2007).



Bu arastirmanin problem ciimlesi, yetiskin sporcularda psikolojik iyi olus ve benlik

saygisiin sporda mental dayaniklilik ile iliskisi var midir? seklinde olusturulmustur.

Arastirmanin Amaci
Bu ¢alismanin amaci, yetiskin sporcularda psikolojik iyi olus ve benlik

saygisiin sporda mental dayaniklilik ile iliskisinin incelenmesidir.

Alt Amaclar
1. Yetiskin sporcularin sporda mental dayaniklilik diizeyleri sosyo-demografik
degiskenlere gore farklilagmakta midir?
2. Yetiskin sporcularda psikolojik iyi olus, benlik saygisi ve sporda mental
dayaniklilik arasinda iliski var midir?
3. Yetiskin sporcularda psikolojik iyi olus ve benlik saygisi diizeyleri sporda

mental dayaniklilik diizeylerini yordamakta midir?

Arastirmanin Onemi

Yetiskin sporcularin psikolojik iyi olusu ve benlik saygisi, bireylerin spordaki
performanslarini, zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini ve mental dayanikliliklarini
o6nemli dlgilide etkileyen faktorlerdir. Psikolojik iyi olus, bireylerin yasamlarinda
anlam ve tatmin arayisini ifade ederken, benlik saygisi kisinin kendisine duydugu
deger ve inancin bir yansimasidir. Her iki kavram da sporda bireysel basariy1 ve
gelisimi dogrudan etkileyebilmektedir (Gucciardi vd., 2012; Ryff ve Keyes, 1995).
Ozellikle mental dayanikliligin sporcularin sadece fiziksel performanslarim degil,
ayn1 zamanda zihinsel dayanikliliklarini, stresle basa ¢ikma kapasitelerini ve
kargilastiklar1 zorluklara karst direncini gelistirdigi goriilmektedir (Clough vd.,
2002).

Spor psikolojisi alaninda mental dayaniklilik, bireylerin performanslarini
zorlayici kosullar altinda siirdiirebilmeleri, stresle basa ¢ikabilme becerileri ve
duygusal dengeyi koruyabilme kapasitesiyle yakindan iliskilidir. Mental dayaniklilik
gelistikge sporcularin performanslarinin arttigi ve psikolojik iyi oluslarinin
giiclendigi gosterilmektedir (Gucciardi vd., 2012). Bununla birlikte, benlik saygisinin
mental dayaniklilikla olan iliskisi, sporcularin bu zorluklara kars1 daha etkili bir
sekilde direncini ve motivasyonunu artirabilmesinde 6énemli bir rol

oynayabilmektedir (Jones vd., 2007).



Bu arastirma, yetiskin sporcularda psikolojik iyi olus ve benlik saygisinin
mental dayaniklilikla olan iligkisini inceleyerek yalnizca spor psikolojisi degil, ayni
zamanda klinik psikoloji alanina da 6nemli katkilar saglamay1 amaclamaktadir. Elde
edilen bulgular, 6zellikle stresle basa ¢ikma, 6zsaygi diizeylerini artirma ve
psikolojik dayaniklilig1 giiglendirme gibi konularda klinik miidahalelere yon
verebilecek degerli veriler sunabilir. Bu sayede, sadece sportif performansi degil,
bireylerin genel psikolojik saghigini destekleyen terapotik yaklasimlar
gelistirilmesine de katkida bulunabilir. Bu ¢alisma, spor psikolojisi alanindaki
mevcut bilgi bosluklarin1 doldurmay1 amaglamakta olup hem sportif bagart hem de
bireysel gelisim agisindan sporculara yonelik yeni bakis agilar1 ve uygulamalar

sunmay1 hedeflemektedir.

Arastirmanin Simirhihiklar:

e Buarastirma KKTC’de ikamet eden 18 yas ve lizeri 400 yetiskin sporcu ile,

e Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Psikolojik Iyi Olus, Rosenberg Benlik
Saygist Olgegi ve Sporda Mental Dayaniklilik Olgeginden elde edilen veriler
ile sinirlidir.

e Arastirmanin 6rneklemi, yalnizca belirli bir cografi bolgede ve belirli bir yas
araliginda yer alan sporcularla sinirli olup, genel sonuglar diger kiiltiirel ve
demografik gruplara genellenemez.

e Katilimecilarin kendi beyanlaria dayanan veriler kullanildigi i¢in yanlhilik
riski tagimaktadir; bireylerin kendi duygusal durumlar1 hakkinda verecekleri

yanitlar objektiflikten sapabilir.

Tanimlar

Benlik Saygisi: Benlik saygisi, bireyin kendini nasil algiladigi, kendine ne
kadar deger verdigi ve kendi yeteneklerine ne dlgiide glivendigi ile ilgilidir (Orth ve
Robins, 2022).

Mental Dayamkhlik: Mental dayaniklilik, bireylerin zorlu durumlarda bile
motive kalabilme, stresle etkili bir sekilde basa c¢ikabilme ve hedeflerine

odaklanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Clough vd., 2002).



Psikolojik Iyi Olus: Psikolojik iyi olus, bireyin yasamindan memnuniyet
duymasi, olumlu duygular deneyimlemesi, potansiyelini ger¢eklestirebilmesi ve

yasamun anlamini kesfetmesi gibi kapsamli bir kavramdir (Ryft, 1989).



BOLUM II
Kavramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar
Spor Kavram

"Spor" terimi, giiniimiizde ingilizce araciligiyla kiiresel bir yayginlk
kazanmus olsa da etimolojik kékeni Ingilizceye dayanmamaktadir. Kéken itibariyla
Latince'de "dagitmak, ayirmak" anlamlarina gelen disportare veya deportere
fiillerinden tiireyen bu sdzciik, 17. ylizyildan itibaren "port" kokiiyle kisaltilarak
kullanima girmistir. Tiirk¢cede de diger pek ¢ok dilde oldugu gibi uluslararasi dil
etkilesiminin bir sonucu olarak "sport" bi¢cimi benimsenmistir (Balcioglu, 2003).

Spor, akademik literatiirde genellikle belirli kurallar ¢ercevesinde, rekabet ve
yarigma unsurlarini igeren, katilimcilarina haz, eglence ve psikolojik doyum saglayan
fiziksel ve zihinsel aktiviteler biitiinii seklinde tanimlanmaktadir (Zorba, 2016).
Heper (2012) ise bu kavrami rekor arayisi, sampiyonluk hedefi ve performans odakli
yarismalar1 temel alan sistematik bedensel eylem olarak ele alarak tanimi rekabet
boyutuyla sinirlandirmistir.

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimlerini destekleyen, ayn1
zamanda sosyal etkilesim ve biitiinlesme siireclerine katkida bulunan organize bir
faaliyetler biitiiniidiir. Sporun temelinde, bireyin hem bedensel hem de ruhsal
anlamda giiclenmesi, 6zgliven kazanmasi ve yasamin zorluklarma karst psikolojik
olarak hazirlanmasi yatmaktadir. Ayrica spor yapan bireyler fiziksel goriinlimlerinden
memnuniyet duyarak kendilerini daha mutlu hissetmektedir. Spor, bu yonleriyle
bireylerin psikososyal ve bireysel gelisimine dnemli katkilar sunmaktadir (Sahin,
2002; Yalgin, 2009).

Spor, bireyler lizerindeki etkileri acgisindan {li¢ temel boyutta
degerlendirilebilir: fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik. Fizyolojik kazanimlar, sporun
saglik iizerindeki dogrudan faydalarin1 kapsamaktadir. Bu baglamda, kardiyovaskiiler
sorunlarin en aza indirilmesi, kronik solunum yolu hastaliklarinin 6nlenmesi, obezite
ve diyabet gibi hastaliklarin riskinin azaltilmasi ve kanser gibi ciddi saglik
sorunlarina karsi koruyucu etkilerinin yani sira, iskelet ve kas sisteminin giiclenmesi
gibi fizyolojik avantajlar da 6n plana ¢ikmaktadir (Cakir, 2009; Yaras, 2017).
Psikolojik kazanimlar, bireylerin zihinsel ve duygusal sagliklariyla ilgilidir. Spor,
bireylerin saldirganlik, 6fke ve kiskanlik gibi olumsuz duygularla basa ¢ikmalarina
yardimci olurken, ayn1 zamanda utangaglik, sabir ve 6zdenetim gibi olumlu

psikolojik 6zelliklerin gelismesini destekler (Dalaman, 2010). Son olarak, sosyolojik



kazanimlar, toplumsal iliskiler ve sosyal becerilerle ilgilidir. Spor, bireylerde
isbirligi, kiiltiirel degerlerin paylasilmasi, toplumsal kaynasma, kurallara uyum gibi

sosyo-kiiltiirel becerilerin gelismesini saglar (Yasar vd., 2018).

Psikolojik Iyi Olus Kavram

Iyi olus, bireyin psikolojik acidan en iist diizeyde islevsellik gdstermesi ve
olumlu deneyimler yasamasiyla iligkilendirilen bir kavramdir. Bu kavram, “iyi bir
yasam”1n ne oldugu ve hangi unsurlardan olustugu gibi sorular1 beraberinde getirmis,
bu da arastirmacilarin dikkatini ¢ekerek iyi olusla ilgili calismalarin sayisini hizla
artirmistir (Ryan ve Deci, 2001). Giiniimiizde yapilan arastirmalar, iyi olusun sadece
acl, stres veya olumsuzluklardan uzak durmakla sinirli olmadigini, ayn1 zamanda
kisinin i¢sel bir memnuniyet ve olumlu bir ruh hali i¢inde bulunmasin da igerdigini
ortaya koymaktadir. Bu baglamda, yasam tatmini, mutluluk hissi ve “akis” deneyimi
gibi olumlu psikolojik durumlar, iyi olusu destekleyen temel unsurlar olarak 6ne
¢ikmaktadir (Herzog ve Strevey, 2008).

Psikolojik iyi olus bireyin kendisini olumlu bir bakis acisiyla
degerlendirmesi, kendine dair olumlu diisiinceler beslemesi, yasamin
anlamlandirabilmesi ve hedefler belirleyebilmesi, ¢evresindeki olaylar1 yonetebilme
becerisine sahip olmasi ve kendi yeteneklerinin bilincinde olmasi gibi unsurlarla
tanimlanabilmektedir. Ayn1 zamanda bu kavram, kisinin ¢evresiyle saglikli ve derin
baglar kurabilmesini de igcermektedir (Dogru, 2018).

Bu kavram, bireyin yasamina dair olumlu duygularini, genel yasam
memnuniyetini ve hayatindaki amacini iceren kapsamli bir deneyim olarak
tanimlanabilir ve uzun yillardir aktif bir arastirma konusu olmustur (Dhanabhakyam
ve Sarath, 2023). Hem sosyoloji, psikoloji hem de felsefe disiplinlerinde
derinlemesine ele alinan bir konu olan bu kavram, 6zellikle insanlarin daha doyurucu
bir hayat arayisinin bir parcasi olarak filozoflar tarafindan farkli perspektiflerden ele
almmustir (Diener, 2009).

Psikolojik iyi olus kavrami, genellikle "mutluluk"la 6zdeslestirilse de, aslinda
mutlulugun bir parcasi olan daha kapsamli bir yapidir (Ryan ve Deci, 2019).
Psikolojik iyi olusa etki eden faktorler arasinda cinsiyet, sosyal aglar, kisisel
yeterlilik, dindarlik, kisilik 6zellikleri ve sosyoekonomik statii yer almaktadir. Ryff
(1989), psikolojik iyi olus ilizerine yapilan ¢esitli arastirmalar1 derleyerek bu kavrami

alt1 temel boyutla tanimlamistir. Bu boyutlar; kendini kabul, digerleriyle pozitif



iligkiler, 6zerklik, ¢evre hakimiyeti, kisisel gelisim ve yasam amac1 olarak
siralanabilir. Kendini kabul, bireyin kendi ge¢gmisiyle barisik olmasini ve olumlu bir
0z degerlendirme yapmasini ifade ederken, kisisel gelisim stirekli bir biiylime ve
ilerlemeyi simgeler. Yagam amaci ise bireyin hayatmin anlamli ve amacina uygun
olduguna inanmasin1 anlatir. Digerleriyle pozitif iliskiler, bireylerin kaliteli sosyal
baglantilara sahip olma durumunu; ¢evre hakimiyeti, bireyin ¢evresini ve yasamini
etkin bir bigimde yonetme yetenegini; 6zerklik ise kisinin digsal etkenlerden
bagimsiz olarak yasamini sekillendirme becerisini ifade eder (Ryff ve Keyes, 1995).
Her bir boyut, bireylerin yasamlarinda karsilastiklari1 zorluklari agabilme diizeylerini
ortaya koyar. Bu nedenle, bu boyutlarda yiiksek puanlar almak, bireylerin zorluklarla
basa ¢ikabilme kapasitesinin arttigini1 ve psikolojik iyi olus diizeylerinin yiikseldigini

gosterir (Ryff vd., 2021).

Benlik Kavrami

Antik Yunan déneminde Apollon Tapimagi’nin duvarlarinda yer alan “Kendini
Bil” anlamina gelen “Know Thyself” 6zdeyisi, bireylerin kendi benliklerinin farkina
varmalarini ve kim olduklarini kesfetmeleri gerektigini vurgulamaktadir. Insanin
kimligini anlamaya giden yol, dncelikle kendi benligini sorgulamasiyla
baslamaktadir (Runcalli, 1995; Taylor, 1992). Giineng (2015), insanin varolusunu
anlamlandirma ¢abasinin, onu “benligin ne oldugu” sorusuyla yiizlestirdigini
belirtmektedir. Ona gore bu sorgulama, bireyin kendini tanima ve anlama siirecinin
temelini olusturmaktadir.

Benlik kavramu, tarihsel olarak sabit ve degismez bir yap1 olarak algilanmis
olsa da giiniimiizde bireyin kendisiyle ilgili bilgileri isleme ve yonlendirme
stireglerini etkileyen ¢ok boyutlu, dinamik ve esnek bir yap1 olarak kabul
gormektedir (Oyserman vd., 2012). Purkey (1988), benligin 6grenilebilir ve
gelistirilebilir bir olgu oldugunu ileri siirmektedir. Ona gore benlik, bireyin kendi
varligina iliskin dogru kabul ettigi inanglar, tutumlar ve bakis a¢ilarindan olusan
organize ve dinamik bir sistemdir. Rosenberg (1989) ise benlik kavramini, bireyin
kendisini bir nesne olarak ele alarak ona yonelik gelistirdigi diisiince ve duygularin
biitiinii olarak tanimlamaktadir. Neill (2005) benligi bireyin fiziksel, duygusal,
sosyal, ruhsal ve diger tiim yonlerini kapsayan ve onu “o” yapan kapsamli bir fikir

olarak degerlendirmektedir. Piers ve Herzberg (2002) ise benlik kavramini, bireyin



kendi davranislarini tanimlama ve degerlendirme bigimini yansitan, gérece sabit bir
tutumlar kiimesi olarak ifade etmektedir.

Carl Rogers’1n kisilik teorisinde, benlik kavrami merkezi bir rol oynar ve
bireyin kendini anlama siirecinin temelini olusturmaktadir (Ismail ve Tekke, 2015).
Rogers, benlik kavraminin bireyin kendisine dair algilarini, bagkalariyla olan
iliskilerini nasil yorumladigini ve bu algilara yiikledigi degerleri kapsadigini ifade
etmistir (Ozen ve Giilagt1, 2010). Ayrica Rogers bireyin en iyi versiyonuna ulasma
cabasi lizerinde durmus ve bu siiregte, dogasinda var olan yapici bir gii¢ olarak
tanimladig1 kendini gergeklestirme egiliminin bireyin potansiyelini tam anlamiyla

ortaya ¢ikarmasini sagladigini vurgulamistir (Kahn ve Rachman, 2000).

Benlik Saygis1 Kavram

Toziin (2010), bireyin benliginden memnun olup olmamasinin, benlik
saygismin gelisiminde temel bir rol oynadigini belirtmistir. Benlik saygisi, bireyin
kendini degerlendirmesi sonucunda benligini kabul etmesi ve sahip oldugu
ozelliklerden memnuniyet duymasi seklinde tanimlanabilmektedir (Eris ve Ikiz,
2013). Bu kavram, bireyin kendisini eksiklikleri ve giiclii yonleriyle birlikte degerli
gormesi, kendini onaylamasi ve begenilmeye layik bulmasi gibi 6zelliklerle
karakterize edilmektedir.

Benlik saygisi, bireyin kendini ne 6lciide degerli ve saygin gordiigiine dair bir
algiy1 ifade etmektedir (Kumashiro vd., 2002). William James (1890), benlik
saygisinin bireyin elde ettigi basarilar ile hedefleri arasindaki orana bagli olarak
sekillendigini One stirmiistiir. Ackerman ve digerleri (2011) ise benlik saygisini,
narsistik egilimlerden ayri olarak, bireyin kendini kabul etmesi ve kendine saygi
duymastyla iliskilendirmistir.

Okcu (2020), benlik saygisini, bireyin mevcut benligi ile ulasmak istedigi
ideal benligi arasindaki farktan kaynaklanan bir duygu durumu olarak
tanimlamaktadir. Bu baglamda, ger¢ek benlik ile ideal benlik arasindaki uyumsuzluk
arttik¢a benlik saygisinin azaldigi, iki benlik arasindaki uyum arttik¢a ise benlik
saygismin yiikseldigi belirtilmektedir (Ikiz, 2009). Benlik saygisinin bireyin iginde
bulundugu aile ortami, ebeveyn tutum ve davranislari, sosyal ¢evre, ebeveynlerin
birlikteliklerini slirdiirmesi ya da ayrilmasi, fiziksel goriiniim, saglik durumu,
akademik basari, gercek benlik ve ideal benlik uyumu, cinsiyet, sosyoekonomik

kosullar, dogum siralamasi, kardes sayisi, ebeveynlerin egitim ve mesleki durumlari,
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sosyal kosullar ve bunlara eklenebilecek daha birgok faktoriin etkisi ile sekillenmekte

oldugundan s6z edilmektedir (Kimter, 2008; Sevim ve Artan, 2021).

Diigiik Benlik Saygisi

Diisiik benlik saygisi, bireyin kendini olumsuz bir sekilde degerlendirmesiyle
tanimlanmaktadir. Bu durumdaki bireyler, genellikle kendilerini ve basarilarini
elestirel bir gozle yorumlama egilimindedir. Ayrica kendilerine, sahip olduklarina ve
yasam deneyimlerine karst memnuniyet diizeyleri oldukg¢a diisiiktiir. Diisiik benlik
saygisina sahip bireyler, erteleme davraniglari sergileme, yeni seyler 6grenmekten
kacinma ve geri bildirim almaktan ¢ekinme gibi davranislar gosterebilmektedir. Bu
tiir davranislar, basariya ulasmay1 engelleyebilmekte ve 6z-sayginin gelisimini

olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Covington, 1989).

Yiiksek Benlik Saygist

Yiiksek benlik saygisi, bireyin kendini ve igsel diinyasini degerli gormesiyle
tanimlanmaktadir. Bu durum, bireyin kendi degerini, basarilarini ve yeteneklerini
gergekei ve dengeli bir sekilde takdir etmesine olanak saglamaktadir (Baumeister
vd., 2003). Benlik saygis1 yiikseldikge, bireyin kendini daha yararl ve degerli
hissetme olasilig1 artmaktadir. Massey (1983), bireyin kendine olan saygisi arttikca,
sergiledigi davranislar1 ve eylemleri daha olumlu ve faydali olarak algilama

egiliminde oldugunu belirtmistir.

Mental Dayamkhhk Kavram

Giliniimiizde sporcularin yliksek performans gosterebilmeleri i¢in yalnizca
fiziksel yeteneklerinin degil, ayn1 zamanda psikolojik gii¢lerinin de kritik bir rol
oynadig1 kabul edilmektedir. Mental dayaniklilik, bireyin karsilastig1 giicliikler
karsisinda bile motivasyonunu koruyarak yiiksek performans gosterebilmesini
saglayan zihinsel bir beceri olarak tanimlanabilir (Tuncel, 2020).

Dayaniklilik kavramu literatiirde ilk kez Suzanne C. Kobasa tarafindan ele
almmis; Kobasa, bu kavramu stresli kosullara ragmen saglikli kalabilen ve
islevselligini siirdiirebilen bireylerin kisilik 6zellikleri {izerinden agiklamustir.
Kobasa, yogun strese maruz kalmalarina ragmen hem fiziksel hem de ruhsal a¢idan
saglikli kalan bireylerin, stres karsisinda hastalananlardan farkli kisilik 6zelliklerine

sahip oldugunu gdstermistir (Mund, 2016). “Dayaniklilik” kavramu, ilk olarak stres
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tepkilerindeki bireysel farkliliklari inceleyen ¢alismalardan dogmustur. Bu
arastirmalar, baglilik, kontrol ve meydan okuma gibi tutumlarin, bireylerin stresle
nasil basa ¢iktigini belirlemede 6nemli bir rol oynadigini ortaya koymustur (Maddi,
2002).

Mental iyi olus, pozitif psikolojinin temel taslarindan birini olugturmaktadir.
Bu kavram, bireyin kendi potansiyelini kesfetmesi, hayatini anlamli ve hedef odakl
bir sekilde siirdiirmesi, i¢inde bulundugu topluma katkida bulunmasi ve diger
insanlarla saglikli iliskiler kurmasi gibi unsurlar1 igermektedir. Ayn1 zamanda, kisinin
kendini desteklenmis hissetmesi, i¢ huzura sahip olmasi, yasamdan tatmin duymasi
ve mutlulukla dolu bir hayat siirmesi de mental iyi olusun 6nemli bilesenleridir.
Bunun yani sira, bireyin hayatin inis ¢ikiglariyla basa ¢ikabilme becerisi, kendine
olan giiveni, zorluklar karsisinda direngli olmasi ve hem kendisi hem de ¢evresi i¢in
sorumluluk alabilme yetenegi de bu kavramin kapsamina girmektedir (Demirtas ve
Baytemir, 2019; Diener vd., 2018; Ryan ve Deci, 2019).

Dayaniklilik kavrami giderek daha fazla 6nem kazanmakta ve bu alandaki
calismalar hizla artmaktadir (Maddi, 2002). Mental dayaniklilik, bireyin zorlu
kosullar karsisinda direng gosterebilme, stres altinda bile miicadele azmini
koruyabilme ve performansini istikrarl bir sekilde siirdiirebilme kapasitesini ifade
eden ¢ok yonlii bir psikolojik 6zelliktir. Bu baglamda, sporcularin sahip oldugu iist
diizey zihinsel dayaniklilik becerileri, performanslarinda belirgin bir fark yarattigi
icin basarili sporcularin ayirt edici niteliklerinden biri olarak kabul edilmektedir

(Gtiven ve Yazici, 2020).

Sporda Mental Dayamkhhk Kavram

Spor psikolojisi alaninda siklikla ‘yilmazlik’ veya ‘kararlilik’ gibi kavramlarla
benzer anlamlarda kullanilan mental dayaniklilik, 6zellikle st diizey performansla
yakindan iligkilendirilmistir (Moran, 2004). Sporcularin i¢inde bulunduklar1 durumu
cesitli 6zellikleriyle birlikte analiz etmek i¢in kullanilan mental dayaniklilik kavrama,
literatiirde farkli sekillerde tanimlanmustir. Jacelon’a (1997) gore mental dayaniklilik,
bireylerin hayatlarinda karsilastiklari stresin olumsuz etkilerini hafifleten ve ayni
zamanda uyum saglama yetenegini giiclendiren bir kisilik 6zelligidir. Clough ve
digerleri (2002) ise bu kavramu, kisinin kendi kaderini kontrol etme konusunda
sarsilmaz bir inanca sahip olma duygusu olarak agiklamaktadir. Bireyler,

hayatlarinda karsilastiklar1 zorluklar ve olumsuzluklar karsisinda ilk etapta negatif
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duygular yasayabilmektedir. Ancak zaman igerisinde bu tiir durumlara adapte
olabilme ve yasamlarini yeniden diizene koyabilme yetenegi gosterebilmektedir. Bu
adaptasyon siirecinde, bireyin gosterdigi kisisel cabanin yani sira mental dayaniklilik
da kritik bir rol oynamaktadir (Luthar vd., 2000). Mental dayaniklilik, sporcularin
antrenman veya miisabaka sirasinda zihinsel a¢idan daha yiiksek bir performans
sergilemelerine olanak taniyan dnemli bir psikolojik 6zelliktir. Bu 6zellik,
sporcularin dikkatlerini toplama, 6zgiivenlerini koruma ve stresli anlarda kontrolii
elden birakmama gibi beceriler kazanmalarina yardimer olmaktadir. Ayn1 zamanda,
bu beceriler sayesinde basariyi siirekli hale getirebilmektedir (Jones vd., 2007).

Yiiksek mental dayanikliliga sahip bireyler, giinliik yasamin gerektirdigi
gorev ve sorumluluklara zihinsel, duygusal, fiziksel ve sosyal diizeyde daha etkin
bicimde odaklanabilme kapasitesine sahiptir. Bu bireyler, hayatlarini daha etkili bir
sekilde yonetebilir ve ani degisimleri kendilerini gelistirmek i¢in bir firsat olarak
gorme egilimindedir (Clough vd., 2002). Ote yandan mental dayaniklilig1 diisiik olan
kisiler, giinliik yasamda karsilastiklar1 degisimlere karsi direng gosterme veya bu
degisimlerden kaginma egilimi sergilemektedir. Ayrica bu bireylerde dis faktorlerin
kontroliine daha fazla bagimli olma egilimi gézlemlenmektedir (Klag ve Bradley,
2004).

Mental dayaniklilik seviyesi yliksek sporcular, duygusal agidan dengeli, sakin
ve gliclii kalmalarini saglayan cesitli 6zelliklere sahiptir. Bu tiir sporcular, zorlu
durumlarda pozitif enerjilerini artirabilmekte ve karsilastiklar1 sorunlarla etkili bir
sekilde basa ¢ikabilecek dogru stratejileri uygulayabilmektedir (Loehr, 1982; Jones,
2002). Bu baglamda mental dayaniklilik, bireyin yiiksek diizeyde performans
sergileyebilmesi i¢in sahip olmasi gereken temel psikolojik 6zelliklerden biri olarak
degerlendirilmektedir (Bull vd., 2005; Cox, 2012). Mental dayaniklilig1 yiiksek
sporcular, rekabetci bir ruha sahip, motivasyonlarimi siirekli yliksek tutan ve
ozgiliveni yiiksek bireyler olarak 6ne ¢ikmaktadir. Sporcular, 6zellikle stresli anlarda
bile odaklanma becerilerini koruyabilen, giderek zorlasan kosullara kolayca uyum
saglayabilen ve basarisizlik durumlarinda dahi 6zgiivenlerini yitirmeyen bir karakter
yapisina sahiptir (Crust ve Clough, 2011). Goldberg (1992), zihinsel dayaniklilig1
diistik olan sporcularin, performans sirasinda zihinsel agidan kirilgan ve kontrolii
kaybetmeye yatkin olduklarini belirtmistir. Zihinsel dayaniklilig1 zayif olan
sporcular, yarigsma sirasinda karsilastiklar: sorunlar nedeniyle fiziksel olarak da

zorlanabilmektedir. Bu nedenle zihinsel dayaniklilik, sporcular arasindaki
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farkliliklar1 belirleyen 6nemli bir faktor olarak degerlendirilebilmektedir (Biger,

2018).

Ilgili Arastirmalar

Edwards ve digerleri (2004), sporun ve egzersizin psikolojik iyi olus ile
fiziksel benlik algisi tizerindeki etkilerini inceledikleri calismalarinda 60 hokey
sporcusu, 27 saglik kuliibii tiyesi ve 111 spor yapmayan bireyden olusan bir grup
tizerinde ¢caligmiglardir. Arastirma sonuglari, diizenli olarak spor yapan bireylerin
fiziksel benlik saygilarinda artis gézlemlendigini ve hokey sporuyla ilgilenen
katilimcilar ile spor salonu iiyelerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin, sporla
ilgilenmeyen bireylere kiyasla anlamli 6l¢lide daha yiliksek oldugunu ortaya
koymustur.

Wagstaff ve digerleri (2018) atletler ve antrendrler lizerinde
gergeklestirdikleri bir arastirmada, orgiitsel stres faktorlerinin tiikenmislik ile olan
iligkisini ve bu siirecte psikolojik dayanikliligin oynadigi roli incelemislerdir.
Aragtirmaya 372 sporcu ve 91 kog katilmistir. Elde edilen sonuglar, orgiitsel stresin
hem sporcular hem de antrenorler iizerinde tikkenmislik diizeylerini dogrudan artiric
bir etkisi oldugunu gdstermistir. Ayrica psikolojik dayanikliligin bu iliski tizerinde
aract bir rol listlendigi tespit edilmistir. Bu baglamda psikolojik dayaniklilik, érgiitsel
stres ve tlikenmislik arasindaki etkilesimde koruyucu bir mekanizma olarak
degerlendirilmistir.

Mirandola ve digerleri (2019), Italyan takimlarinda yer alan gérme engelli
beysbol oyunculari ile spor yapmayan gérme engelli bireyler arasinda psikolojik 1yi
olus ve yasam kalitesi agisindan ortaya ¢ikan farkliliklar1 arastirmistir. Calismaya, 34
gorme engelli sedanter birey ile 43 gorme engelli beysbol oyuncusu dahil edilmistir.
Arastirma sonuglarina gore, gérme engelli beysbol oyuncularinin psikolojik iy1 olus
ve yasam kalitesinde gorme engelli sedanter bireylere kiyasla daha yiiksek diizeylere
sahip oldugu saptanmustir.

Ozkan (2019), amatdr futbolcularin psikolojik iyi olus diizeylerini farkls
degiskenler acisindan incelemek amaciyla Kahramanmaras ilinde bir arastirma
gergeklestirmistir. 213 kisi katilim ile gergeklestirilen ¢alismanin sonuglari, erkek
futbolcularin psikolojik iyi olus seviyelerinin kadin futbolculara kiyasla daha diisiik
oldugunu gostermistir. Ayrica, yasin psikolojik iyi olug lizerinde belirgin bir etkisi

oldugu ve 16-18 yas araligindaki bireylerin en yiiksek psikolojik iyi olus diizeylerine
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sahip olduklar1 bulunmustur. Ayrica ekonomik durumu daha iyi olan bireylerin ve
sporla 8 y1l veya daha uzun siiredir ilgilenen tiniversite 6grencilerinin psikolojik 1yi
olus seviyelerinin diger gruplara gore daha yliksek diizeyde oldugu belirlenmistir.

Golge’nin (2019) tekvando ile ugrasan bireylerin duygu durum ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerini inceledigi calismasinda, Yozgat ilinde aktif olarak spor
yapan 277 kisinin katilimiyla bir arastirma gergeklestirilmistir. Betimsel tarama
modeli kullanilan bu ¢alismada elde edilen bulgular, zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin cinsiyet ve yas degiskenleri a¢isindan anlamli bir farklilik
gdstermedigini ortaya koymustur. Ote yandan, spor yapma siiresi incelendiginde, 5
yildan fazla siiredir sporla ilgilenen bireylerin zihinsel dayaniklilik puanlarinin, daha
kisa siire spor yapanlara kiyasla belirgin sekilde yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Reverberi ve digerleri (2020) antrendérler, takim arkadaslari ve ailelerle
kurulan iligkilerin futbolcularin psikolojik iy1 oluslarini nasil sekillendirdigini
inceledigi arastirmalarinda 14-20 yas arasindaki 415 geng futbolcu iizerinden
incelemislerdir. Arastirma sonuglari, futbolcularin antrendrleriyle saglam ve
destekleyici baglar kurmasinin, takimin ortak gayretlerini fark etmelerinin ve
ailelerinden aldiklar1 destegin kendilerini kabul etmelerine ve yasamlarinda bir hedef
belirlemelerine yardimer oldugunu gdstermistir. Bu etkilesimler, ayn1 zamanda
futbolcularin psikolojik iyi olusg diizeylerini artirmis ve genel psikolojik sagliklarini
olumlu yonde etkilemistir.

Cnen ve digerleri (2020), 322 iiniversite 6grencisinden olusan bir grup 1. Lig
sporcusu lizerinde bir arastirma yaparak sporcularin sosyal destek,
tyimserlik/karamsarlik ve psikolojik 1y1 olug gibi faktorlerde cinsiyet bazinda bir fark
olup olmadigini incelemislerdir. Calismanin sonuglarina gore, kadin sporcularin
kotiimserlik diizeylerinin ve psikolojik iyi olusun 6zerklik boyutundaki puanlarinin
erkek sporculardan daha diisiik oldugu, buna karsin yasam amaci, bagkalariyla
olumlu iligkiler ve bireysel gelisim gibi psikolojik iyi olus alt boyutlarinda kadinlarin
daha yiiksek puanlar elde ettigi gozlemlenmistir. Bununla beraber iyimserligin sosyal
destekle birlikte psikolojik iyi olusu artirmada etkili bir faktor oldugu ve
karamsarligin psikolojik 1yi olusla ters yonde iligki gosterdigi bulunmustur.

Kirim (2020), spor ve yasam merkezlerine tiyeligi bulunan kadinlarda
tizerinde psikolojik iyi olus incelemesi yapmistir. Bu ¢alisma betimsel bir 6zellik
tagtyan ve tarama modeline dayanan bir arastirmadir. Elde edilen sonuglar,

katilimeilarin yaslarinin psikolojik iyi oluslari iizerinde etkili oldugunu gdstermistir.
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Ozellikle yas ilerledikge, fiziksel aktivitelere katilimin psikolojik iyi olus diizeylerini
artirdig tespit edilmistir. Calismada, egitim seviyesinin psikolojik iyi olus tizerinde
pozitif bir etkisi oldugu ve egitim diizeyinin artisiyla birlikte psikolojik iyi olus
diizeylerinin yiikseldigi tespit edilmistir. Ayrica, fiziksel aktivite siiresinin psikolojik
iyi olus ile paralel bir iliski i¢inde oldugu ve bu aktivitelerin psikolojik iyilik hali
tizerinde olumlu bir etki yaptig1 belirlenmistir. Sonug olarak fiziksel aktivitelerin,
katilimeilarin psikolojik iyilik halleriyle dogrudan bir baglantisi oldugu ve bu
aktivitelerin ruhsal saglik lizerinde iyilestirici bir etkisi bulundugu belirlenmistir.

Kose (2020), spor yapmanin kisilik 6zellikleri ile psikolojik iyi olug
tizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirma, 2019-2020 egitim yilinda {iniversite
O0grenimi goren 352 Ogrenci lizerinde gergeklestirilmistir. Anket yoluyla elde edilen
veriler, psikolojik 1yi olus ve belirli kisilik 6zelliklerinin pozitif yonde iliskili
oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinde
meydana gelen artis ya da azalma, disadontikliik ve yumusak baslilik gibi kisilik
ozelliklerinin degisimleriyle paralellik gostermektedir. Bu bulgu, kisilik
ozelliklerinin psikolojik 1yi olusla etkilesim i¢inde oldugunu ve her iki boyutun
birbirini yansittigini géstermektedir.

Karharman (2021), kros ve dag kosusu gibi zorlu spor dallarindaki
sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin 6nemini vurgulayan bir arastirma yapmustir.
Bu arastirmada, zihinsel dayanikliliga sahip sporcularin, isler kétliye gittiginde ve
olumsuz durumlarla karsilastiklarinda bu durumlarin onlar1 fazla etkilemedigi,
bdylece basarilarini olumsuz yonde etkilemeyecek sekilde miicadele ettikleri ortaya
konmustur. Ayrica zihinsel olarak giiclii sporcularin zorlu ve stresli anlarda daha
sakin kalarak, mantikli ve sogukkanl kararlar aldiklar1 bulunmustur.

Soyaltin (2022), ortaokul 6grencileri lizerinde gergeklestirdigi bir ¢alismada,
psikolojik 1y1 olusun yas ve cinsiyet gibi bircok sosyodemografik faktorlere bagl
olarak degismedigi yalnizca baba egitim durumu ile psikolojik 1yi olus arasinda fark
oldugu saptanmustir. Ozellikle babasinin egitim seviyesi ilkokul olan 6grencilerin,
babasinin egitim seviyesi ortaokul olanlara kiyasla daha diisiik psikolojik iyi olus
diizeylerine sahip oldugu bulunmustur. Elde edilen bu sonug, baba egitim diizeyinin
Ogrencilerin psikolojik iyilik halleri tizerinde etkili bir faktor olabilecegini
gostermektedir.

Farsole ve Bajaj (2023) tarafindan yapilan ¢alisma, 18-24 yas araligindaki 29

erkek ve 31 kadin toplam 60 tackwondo ve karate sporcusunda dayaniklilik ile benlik
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saygist arasindaki iliskiyi incelemistir. Calisma sonuglari, dayaniklilik ile benlik
saygismin pozitif iliskili oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, sporcularda
dayaniklilik diizeyi arttikca benlik saygisinin da yiikseldigini gostermektedir.

Molanorouzi ve digerleri (2023) ¢alismalarinda, bireysel sporcularda
dayaniklilik ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi ve algilanan stresin bu iliskideki
aract roliinii incelemistir. Aragtirmanin 6rneklemini, gencgler ve ergenler
kategorisinde sampiyonluk diizeyinde, milli takim ve ulusal derecelere sahip 594
kadin tackwondo ve karate sporcusu olusturmustur. Arastirma bulgularina gore,
dayaniklilik ile psikolojik iyi olus arasinda olumlu bir iligki oldugu, algilanan stresin
bu iliskiyi kismi olarak araciladig1 ve ayni1 zamanda dayaniklilik ile algilanan stres
arasinda da pozitif bir baglanti oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda, antrenérlerin ve
sporcularin, sporcularin zihinsel sagligini ve performansini gelistirmede
dayanikliligin ¢esitli kisilik boyutlarindaki roliine daha fazla dikkat etmeleri gerektigi
Onerilmektedir.

Akoglu ve digerlerinin (2024) calismasi, isitme engelli ve engelsiz
sporcularin mental dayaniklilik diizeylerinin psikolojik saglamlik ve zihinsel iyi olus
diizeyleri tizerindeki etkisini ve iki grup arasindaki farkliliklar1 incelemistir.
Arastirmanin drneklemini Tiirkiye'de aktif spor yasamini siirdiiren 121 isitme engelli
ve 127 engelsiz sporcu olugturmustur. Arastirma bulgulari, mental dayanikliligin hem
isitme engelli hem de engelsiz sporcularin psikolojik saglamlik ve zihinsel iyi olus
seviyeleri iizerinde 6nemli bir dogrudan etkisi oldugunu ortaya koymustur. Ayrica,
isitme engelli sporcularin mental dayaniklilik, psikolojik saglamlik ve zihinsel iyi
olus diizeylerinin, engelsiz sporculardan daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Malik ve digerlerinin (2024) calismasi, diizenli fiziksel aktivitenin ergenlerin
Ozgliven ve benlik saygisi lizerindeki etkisini ve benlik saygisinin bu iliskideki araci
roliinii arastirmistir. Kelantan'daki bir yiliksekogretim kampiisiinden 286 ergenin
katilimiyla gergeklestirilen arastirmada elde edilen bulgular, diizenli fiziksel
aktivitenin ergenlerin 6zgiiven ve benlik saygisini anlamli derecede olumlu
etkiledigini, ayrica benlik saygisinin fiziksel aktivite ile 6zgiiven arasindaki iligskiyi
o6nemli dlgtlide etkileyen bir araci faktor oldugunu gdstermistir.

Adeyemi (2025) tarafindan gerceklestirilen arastirma, tiniversite
ogrencilerinin yasadig stres, kaygt ve psikolojik zorluklara kargt mental dayaniklilik,
duygusal ifade 6zgiirliigli ve setkat meditasyonunun etkilerini incelemektedir.

Calismada, zihinsel olarak giiclii 6grencilerin psikolojik iyi oluslarinin daha yiiksek
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oldugu ve duygularini ifade etmenin bu iliskiyi giiclendirdigi tespit edilmistir. Dort
haftalik sefkat meditasyonu uygulayan 6grencilerin mental dayaniklilik ve psikolojik
1yi olus diizeylerinde anlamli artiglar gézlenirken, katilimcilar meditasyon sayesinde

duygusal direng, 6z-kabul ve kisisel gelisim deneyimlediklerini belirtmislerdir.
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BOLUM III
Yontem
Arastirmanin Modeli
Bu arastirmada, yetiskin sporcularda psikolojik iyi olus ve benlik saygisinin
sporda mental dayaniklilik ile iliskisini incelemek amaciyla iligkisel model tercih
edilmistir. Iliskisel model, bireyin sosyal ¢evresi ile olan iliskilerinin, bireyin kimlik
gelisimi, psikolojik saglig1 ve sosyal islevselligi lizerindeki etkilerini anlamaya

calisir (Reis vd., 2000).

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini KKTC’de ikamet eden yetiskin sporculardan
olusturulmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi ise amagsal 6rnekleme yontemi ile 18 yas
ve tizeri 400 katilimcidan olusturulmaktadir. Amagsal 6rnekleme, belirli niteliklere
veya Ozelliklere sahip bireylerin bilingli olarak secildigi, arastirmanin amacina en
uygun katilimeilarin dahil edildigi olasiliksiz 6rnekleme tiirlerinden biridir. Bu
yontemde, arastirmaci evrenin tamamina degil, ¢alismanin problemine en ¢ok katki
saglayabilecek bireylere odaklanmaktadir (Biiyiikoztiirk vd., 2017). Arastirmaya
dahil edilecek orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesinde, evrenin biiyiikliigii
bilinmedigi durumlarda kullanilan 6rneklem hesaplama formiiliinden yararlanilmstir.
Bu baglamda, 6rneklem sayisinin belirlenmesine iliskin hesaplama, asagida ilgili

formiil araciligiyla sunulmustur (Hair vd., 2000).

,(0,50%0,50) .
(0,05)°

Arastirmada %95 giiven diizeyinde ve %5 hata payiyla hesaplanan drneklem

n=(1,96)

biiyiikliigli 384 olarak belirlenmistir. Katilimcilara ait bilgiler Tablo 1°de yer

almaktadir.
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Tablo 1.

Katilimcilarin Kisisel Bilgilerine Gore Dagilimi

Ylzde

Say1 (n) (%)
Cinsiyet
Erkek 219 54,5
Kadin 183 455
Yas
18-24 138 34,3
25-65 264 65,7
Egitim Durumu
Lise ve alt1 98 24,4
Universite 214 53,2
Yiksek lisans ve (st 90 22,4
Medeni Durumu
Evli 85 21,1
Bekar 317 78,9
Spor Yapma Suresi
1-2 saat 287 71,4
3-4 saat 115 28,6
Toplam 402 100

Tablo 1, arastirma dahilindeki bireylerin (n=402) demografik 6zelliklerini
6zetlemektedir.

Katilimcilarin %54,5°1 (n=219) erkek ve %45,5’1 (n=183) kadindir. Yas
dagilimi incelendiginde, %34,3’1 (n=138) 18-24 yas araliginda, %65,7’si (n=264) ise
25-65 yas araligindadir. Egitim diizeylerine gore katilimeilarin %24,4’ (n=98) lise
ve alt1, %53,2°si (n=214) iiniversite, %22.,4’1i (n=90) ise yliksek lisans ve lizeri
diizeyindedir. Katilimcilarin %21,1°1 (n=85) evli, %78,9’u (n=317) bekardir. Spor
yapma siirelerine gore ise %71,4 1 (n=287) haftalik 1-2 saat, %28,6’s1 (n=115) ise 3-
4 saat spor yapmaktadir.

Veri Toplama Araglar:

(Calismada veri toplama araglar1 olarak Sosyo-Demografik Bilgi Formu (Ek-
3), Psikolojik Iyi Olus Olcegi (Ek-4), Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi (Ek-5) ve
Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi (Ek-6) kullamlmustir.
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Sosyo-Demografik Bilgi Formu
Aragtirmacinin olusturdugu bilgi formunda cinsiyet, yas, egitim durumu,
medeni durum, spor brangi, spor yapma siiresi ve haftalik spor yapma siiresi ile ilgili

7 soru bulunmaktadir (Ek-3).

Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Diener ve digerleri (2009) tarafindan bireylerin sosyo-psikolojik refah
diizeylerini degerlendirmek amaciyla tasarlanmistir. Katilimcilar, 6lgekte yer alan
tiim olumlu ifadeleri 1 (kesinlikle katilmiyorum) ile 7 (kesinlikle katiliyorum)
arasindaki bir Likert skalasi izerinden degerlendirmektedir. Alinabilecek toplam
puan, 8 ile 56 arasinda degiskenlik gdstermektedir. Ozgiin formunun giivenilirlik
analizinde Cronbach alfa katsayis1 .80 olarak belirlenmistir. Olgegin Tiirkge
uyarlamasini gergeklestiren Telef (2013), bu versiyon igin i¢ tutarlilik katsayisini .87
olarak rapor etmistir (Ek-4).

Sporda Mental Dayanikhilik Olcegi (SMDO)

Bu 6l¢me araci, Sheard ve digerleri (2009) tarafindan gelistirilmis olup ii¢ alt
boyuttan olusmaktadir. Olgegin birinci alt boyutu 6 madde igerirken diger iki alt
boyut ise 4'er maddeden meydana gelmektedir. Katilimcilar, her bir maddeyi
"kesinlikle dogru" (A - 4 puan), ve "hi¢ dogru degil" (D - 1 puan) seklinde
derecelendirmektedir. Olgekte 1-7 aras1 maddeler pozitif, 8-13 arast maddeler ise ters
kodlanarak negatif olarak puanlanmaktadir. Degerlendirmede dlgegin tamamindan
veya alt boyutlarindan alman toplam puanlar esas alinmaktadir. Yapilan giivenirlik
analizlerinde 6l¢egin genel i¢ tutarlilik katsayisi .72, alt boyutlarin i¢ tutarlilik
katsayilari; Gliven icin .74, Baglilik i¢in .71 ve Kontrol i¢in .62 olarak tespit
edilmistir. Olgegin Tiirkce uyarlama calismasi Pehlivan ve Ding (2017) tarafindan
gergeklestirilmistir. Uyarlama 6lgek i¢in i¢ tutarlilik katsayilarinin 6lgek genelinde
.72, gliven alt 6l¢cegi icin .57, baglilik alt 6lgegi igin .71 ve kontrol alt 6lgegi icin .74
oldugu bulgusuna ulasilmistir (Ek-5).

Rosenberg Benlik Saygisi Olgcegi

Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi (RBSO), bireysel benlik saygisi
diizeylerinin tespitinde en sik tercih edilen araclardan biridir. Bu dort puanlik Likert
tipi 6lcek, toplamda 10 sorudan meydana gelir. Olgek Rosenberg (1965) tarafindan
gelistirilmistir. Orijinal dlcegin i¢ tutarhilik katsayis1 .71 olarak saptanmustir. Olgek,
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dort seviyeli Likert formatinda diizenlenmis olup, bes maddenin negatif yonde
kodlandig1 belirtilmistir. Cuhadaroglu (1986) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan 6l¢egin
i¢ tutarhilik katsayist .89 olarak belirtilmistir (Ek-6).

Veri Toplama Siireci

Calisma 6ncesi Yakin Dogu Universitesi Etik Kurulu'ndan 18 Kasim 2024
tarihli ve YDU/SB/2024/1899 sayili yazil izin alinmustir. Arastirma verileri, dijital
anket yontemi kullanilarak Google Forms iizerinden toplanmistir. Katilimcilara
ulagmak i¢in Instagram ve Facebook gibi sosyal medya platformlari ile WhatsApp ve

Telegram gibi mesajlasma uygulamalar1 aktif olarak kullanilmistir.

Veri Analizi

Calisma verilerinin analiz siirecinde Sosyal Bilimler icin Istatistik (SPSS)
27.0 programi kullanilmustir. Calismaya katilan bireylerin Psikolojik Iyi Olus, Benlik
Saygis1 ve Sporda Mental Dayaniklilik 6lgeklerinden elde edilen puanlar, en diisiik
ve en yiiksek degerlerin yan1 sira aritmetik ortalama ve standart sapma gibi temel
istatistiksel yontemlerle degerlendirilmistir. Olgeklerin dagilimmim normalligi,
verilerin ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 hesaplanarak kontrol edilmistir. Analiz
sonugclari, tim 6l¢eklerdeki ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin 1,5 sinirlari iginde
kaldigin1 ve bu nedenle parametrik testlerin kullanimina uygun oldugunu ortaya
koymustur (Tabachnick ve Fidell, 2013). S6z konusu betimleyici istatistiklerin

detayl1 sonuglar1 Tablo 2'de verilmistir.
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Tablo 2.
Psikolojik Iyi Olug Olcegi, Benlik Saygisi Olcegive Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi

Puanlarina Ait Betimsel Degerler

Degiskenler Min. Maks. Ort. Ss.  Carpikhk Basiklik
Psikolojik Iyi Olus

Olcegi 32 56 48,16 5,463 -0,663 0,122 0,206 0,243
Benlik Saygisi

Olgegi 20 40 26,13 3,676 1,495 0,122 2,491 0,243
Glven 6 24 18,57 4,399 -0,691 0,122 -0,008 0,243
Baglilik 5 16 9,52 2,342 0,565 0,122 -0,057 0,243
Kontrol 3 12 7,05 2,557 0,319 0,122 0,774 0,243
Sporda Mental

Dayamkhihk

Olgegi 19 52 35,15 5,057 0,589 0,122 2,015 0,243

Tablo 2'de, arastirmaya dahil edilen bireylerin Psikolojik Iyi Olus Olgegi,
Benlik Saygist Olgegi ve Sporda Mental Dayaniklilik Olgegine iliskin puanlarinin
betimsel istatistiklerine yer verilmistir. Tabloda, her bir 6l¢ek ve alt boyutu igin
minimum ve maksimum degerler, ortalama puanlar ve standart sapmalarin yaninda
carpiklik ve basiklik katsayilarina yer verilmistir.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi igin ortalama puan 48,16 (Ss = 5,463) olarak
belirlenmistir. Benlik Saygis1 Olgegi icin ise ortalama puan 26,13 (Ss = 3,676)
diizeyindedir. Sporda Mental Dayaniklilik Olgeginin toplam ortalama puani 35,15 (Ss
= 5,057) olarak hesaplanirken, 6l¢egin alt boyutlarindan Giiven 18,57 (Ss = 4,399),
Baglilik 9,52 (Ss = 2,342) ve Kontrol 7,05 (Ss = 2,557) ortalamasina sahiptir.

Verilerin dagilim 6zelliklerine bakildiginda, ¢arpiklik ve basiklik katsayilari
sirastyla Psikolojik Iyi Olus Olgegi puanlari igin -0,663 ve 0,206 olup, Benlik Saygisi
Olgegi puanlari igin 1,495 ve 2,491 dir. Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi genelinde
0,589 ve 2,015; alt boyutlar incelendiginde, giiven -0,691 ve -0,008, baglilik 0,565 ve
-0,057, kontrol 0,319 ve -0,774 garpiklik ve basiklik katsayilarina sahiptir.

Arastirma verilerinin istatistiksel degerlendirmesinde parametrik analiz
yontemleri kullanmilmistir. Calismada; gruplar arasi farkliliklarin incelenmesinde
bagimsiz drneklem t-testi ve ANOVA testi, degiskenler arasindaki dogrusal iliskilerin
Ol¢iilmesinde Pearson korelasyon analizi, degiskenlerin yordayict etkilerinin

belirlenmesinde ise regresyon analizi uygulanmustir.
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Calisma Plam
Ik asamada, calismada kullamilan 6lgeklerin Mart 2024
gelistiricilerinden ya da Tiirkgeye uyarlamasini yapan
arastirmacilardan gerekli kullanim izinleri temin edilmistir.
Ikinci asamada, arastirmaya baslamadan dnce Yakin Dogu | Kasim 2024

Universitesi Etik Kurulu'na yapilan basvuru sonrasinda,
18/11/2024 tarihli ve YDU/SB/2024/1899 numarali onay ile

etik izin alinmstir.

Ucgiincii asamada, veri toplama siireci dijital ortamda
yiirlitiilmiis; katilimcilara yonelik dl¢ekler Google Forms
araciligryla hazirlanarak Instagram, Facebook, WhatsApp

ve Telegram gibi sosyal medya platformlari iizerinden

Ocak - Subat 2025

paylasilmustir.

Dordiincii asamada, arastirmanin kavramsal cercevesi Mart 2025
olusturulmus ve konuyla ilgili literatiir kapsaml1 sekilde

g0zden gegirilmistir.

Son asamada 6rneklemden elde edilen veriler istatistiksel Nisan 2025

olarak analiz edilmis, bulgular mevcut literatiir 151g1nda

yorumlanmis ve sonugclarla birlikte 6nerilere yer verilmistir.




Tablo 3.

BOLUM IV
Bulgular

24

Sporda Mental Dayaniklilik Olcegi Puanlarimin Cinsiyete Gore Karsilastirilmast

Degiskenler Cinsiyet N Ort. Ss. t p

Guven Erkek 219 18,79 4366 1,074 0,283
Kadin 183 18,32 4.435

Baglilik Erkek 219 9,43 2411 -0,895 0,371
Kadin 183 9,64 2,258

Kontrol Erkek 219 6,98 2,594  -0,643 0,520
Kadn 183 7,14 2,516

Sporda Mental

Dayamkhhk Olgegi Erkek 219 3517 4,890 0,116 0,908
Kadin 183 35,11 5,264

Tablo 3'te sunulan bulgular, arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore

Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi'nden aldiklar1 puanlarin bagimsiz gruplar igin t-

testi t ile istatistiksel olarak karsilastirilmasini icermektedir.

Sporda Mental Dayaniklilik toplam puani (t = 0,116; p > 0,05) ile Giiven (t =
1,074; p > 0,05), Baghlik (t = -0,895; p > 0,05) ve Kontrol (t = -0,643; p > 0,05) alt

boyutu puanlar1 acisindan cinsiyete gore anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bu

bulgulara gore, erkek ve kadinlarin sporda mental dayaniklilik diizeyleri benzerlik

gostermektedir.

Tablo 4.

Sporda Mental Dayaniklilik Ol¢cegi Puanlarimin Yasa Gére Karsilastirilmasi

Degiskenler Yas N Ort. Ss. t p

Guven 18-24 138 18,36 4,218 0,723 0,470
25-65 264 18,69 4,494

Baglilik 18-24 138 9,64 2,336 0,698 0,486
25-65 264 9,47 2,348

Kontrol 18-24 138 7,22 2516 0,936 0,350
25-65 264 6,97 2,579

Sporda Mental

Dayamkhlik Olcegi 18-24 138 3516 4,827 0,036 0,971
25-65 264 3514 5,183
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Tablo 4, yapilan bagimsiz gruplar t testi ile katilimcilarin Sporda Mental
Dayaniklilik Olgegi puanlarinin yas gruplarina gore karsilastirilmasini igermektedir.

Sporda Mental Dayaniklilik toplam puani (t = 0,036; p > 0,05) ile alt
boyutlarindan giiven (t = -0,723; p > 0,05), baghlik (t = 0,698; p > 0,05) ve kontrol (t
=0,936; p > 0,05) puanlar1 agisindan yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
sonuglara gore, 18-24 yas grubu ile 25-65 yas grubundaki katilimcilarin sporda mental

dayaniklilik diizeyleri benzerlik gostermektedir.

Tablo 5.
Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi Puanlarmmin  Egitim  Durumuna Gore
Karsilastirilmasi
Egitim
Degiskenler ~ Durumu N Ort. Ss. Min. Maks. f p fark
Lise ve alt1 98 17,65 4,379 6 24
Glven Universite 214 18,89 4,104 7 24 2,876 0,058
Yiksek lisans
ve Ustl 90 18,83 4,972 6 24
Lise ve alt1 98 949 2077 5 14
Baglilik Universite 214 9,36 2,319 5 16 1,966 0,141
Yuksek lisans
ve Ustl 90 9,94 2628 6 16
Lise ve alt1 98 7,16 2519 3 12
Kontrol Universite 214 6,9 2505 3 12 0,847 0,429
Yiksek lisans
ve Usti 90 729 272 3 12
Lise ve alt1 98 34,27 4,522 19 46
Sporda
Mental
Dayamkhhk 3-2-
Olcegi Universite 214 35,12 4,586 22 52 3,36 0,036* 1
Yiksek lisans
ve usti 90 36,17 6,382 21 52
*p<0,05

Tablo 5’te farkli egitim seviyelerindeki katilimcilarin Sporda Mental
Dayaniklilik Olgegi puanlari ANOVA testi yontemiyle karsilastirmali olarak
degerlendirilmistir.

Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi toplam puanlari egitim diizeyine gore
anlamh farklilik gostermektedir (f=3,36; p <0,05). Tukey testi sonucuna gore, yiiksek

lisans ve iizeri egitim diizeyine sahip katilimcilarin (Ort. = 36,17) sporda mental



26

dayaniklilik puanlar iiniversite (Ort. = 35,12) ve lise ve alt1 (Ort. = 34,27) egitim
diizeyindekilere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksektir. Bununla birlikte, gliven (f=
2,876; p > 0,05), baglilik (f= 1,966; p > 0,05) ve kontrol (f = 0,847; p > 0,05) alt

boyutlar1 agisindan ise egitim durumlarina gore anlaml bir fark saptanmamustir.

Tablo 6.

Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi  Puanlarimn  Medeni Duruma Goére

Karsilastirilmast
Medeni

Degiskenler Durumu N Ort. Ss. t p

Glven Evli 85 1959 3,675 2,407 0,017*
Bekar 317 18,30 4,540

Baglilik Evli 85 8,56 2,327 -4,35 0,000*
Bekar 317 9,78 2,282

Kontrol Evli 85 6,04 2,185  -4,215 0,000*
Bekar 317 7,32 2,584

Sporda Mental

Dayamkhlik Olcegi Evli 85 3419 5603 -1,975 0,049*
Bekar 317 3540 4,878

#p<0,05

Tablo 6'da, evli ve bekar sporcularin Sporda Mental Dayanikliklilik Olgegi
puanlar1 bagimsiz 6rneklem t-testi ile karsilastirilmastir.

Sporda Mental Dayamklilik Olgegi toplam puanlari (t = -1,975; p < 0,05) ile
giiven (t = 2,407; p < 0,05), baghlik (t = -4,35; p < 0,05) ve kontrol (t = -4,215; p <
0,05) alt boyutlarinda medeni duruma gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bekar
katilimeilarin sporda mental dayaniklilbik toplam, baglihk ve kontrol alt boyutu
puanlar1 evlilerden daha yiiksekken; evli katilimcilarin giiven alt boyutu puanlari

bekarlardan daha yiiksektir.
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Tablo 7.

Sporda Mental Dayamikhilik Olcegi Puanlarimin Giinliik Spor Yapma Siiresine Gore

Karsilastiriimasi
Spor
Yapma

Degiskenler Suresi N Ort. Ss. t p

Guven 1-2saat 287 18,11 4,585 -3,404 0,001*
3-4saat 115 19,74 3,661

Baglilik 1-2 saat 287 9,45 2,251  -1,067 0,287
3-4saat 115 9,72 2,557

Kontrol 1-2saat 287 7,10 2,592 0,647 0,518
3-4saat 115 6,92 2,475

Sporda Mental

Dayamkhlik Olcegi 1-2 saat 287 3466 4,676 -3,09 0,002*
3-4saat 115 36,37 5,747

*p<0,05

Tablo 7°de, katilimcilarin giinliik spor yapma siiresilerine gére Sporda Mental

Dayaniklilik Olgeginden elde ettikleri puanlarin bagimsiz érneklemler t-testi ile

karsilastirilma sonuglarina yer verilmistir.

Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi toplam puani (t = -3,09; p < 0,05) ve alt

boyutlarindan giliven (t = -3,404; p < 0,05) puanlarinda giinliik spor yapma siiresine

gore anlamli farkliliklar saptanmistir. Giinliik 3-4 saat spor yapan katilimcilarin

toplam sporda mental dayaniklilik ve giiven alt boyutu puanlari giinliik 1-2 saat spor

yapanlardan daha yiiksektir. Bununla birlikte, bagllik (t = -1,067; p > 0,05) ve

kontrol (t = 0,647; p > 0,05) alt boyutlarinda ise spor yapma siiresine gore anlaml bir

fark tespit edilmemistir.
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Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi, Benlik Saygisi Olgegi ve Sporda Mental Dayaniklilik Olcegi

Puanlar: Arasindaki Iliskilere Ait Katsayilar

Z i Ef =
= S Ny =
=0 x @ s = B S88Esxm
2z =2 2 35 £ S5Ei%
7~ L = < o Q_E N.—n
Degiskenler ~ O 0« o M 4 n /0
Psikolojik
Iyi Olus
Olcegi r il
p
Benlik
Saygisi
Olcegi r -0,049 1
p 0,328
Guven r ,529** -,098 1
p 0,000 0,051
Baglilik r -253** ,302** ,209%* 1
p 0,000 0,000 0,000
Kontrol ro-,344** ,222%* ,435%* 750** 1
p 0,000 0,000 0,000 0,000
Sporda
Mental
Dayamklihk
Olgegi ro,173** ,167** ,533** 655**  472** 1
p 0,000 0,001 0,000 0,000 0,000

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 8'de, Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Benlik Saygis1 Olgegi ve Sporda

Mental Dayaniklilik Olcegi puanlari arasindaki iliski diizeylerini belirlemek

amactyla yapilan Pearson korelasyon analizine ait bulgular sunulmustur.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi ile Benlik Saygis1 Olgegi puanlari arasinda anlaml
bir iligki bulunmamaktadir (r = -0,049; p > 0,05).

Psikolojik Iyi Olus Olgegi puanlari ile Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi

toplam (r=0,173; p <0,01) ve giiven alt boyutu (r = 0,529; p <0,01) puanlari

arasinda pozitif yonlii; baghlik (r =-0,253; p <0,01) ve kontrol (= -0,344; p<0,01)

alt boyutu puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli iliskiler bulunmaktadir.

Benlik Saygis1 Olgegi puanlar ile Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi toplam
(r=0,167;p<0,01), baghlik (r=0,302; p<0,01) ve kontrol (r =0,222; p<0,01) alt
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boyutu puanlar arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliskiler bulunmaktadir. Benlik
say1s1 ile sporda mental dayanikliligin giiven alt boyutu puanlar1 arasinda ise anlamli

bir iligki tespit edilmemistir (r = -0,98; p > 0,05).

Tablo 9.
Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve Benlik Saygisi Olcegi Puanlarimin Sporda Mental
Dayaniklhilik Olgegi Puanlarint Yordama Durumu

Degisken B Sh B t p
(Sabit) 22,888 2,429 9,424 0,000
Psikolojik lyi Olus

Olgegi 0,128 0,034 0,182 3,737 0,000*
Benlik Saygisi Olgegi 0,242 0,067 0,176 3,624 0,000*
R=0,247 R2=0,061 F(2;401)=12,917 P<0,01

Bagimh degisken: Sporda Mental Dayamkhilik

Tablo 9°da, Psikolojik Iyi Olus Olgegi ile Benlik Saygisi Olgegi puanlarinin
Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi puanlarini ne dlciide agikladigini ortaya koymak
amaciyla yapilan regresyon analizinin sonuglari yer almaktadir.

Analiz sonuglarina gore, Psikolojik Iyi Olus Olgegi (B = 0,182; p < 0,01) ve
Benlik Saygist Olgegi (B = 0,176; p < 0,01) puanlar1 Sporda Mental Dayaniklilik
Olgegi puanlarini pozitif ydnde yordamaktadir.

Regresyon modelinin R degeri 0,247 ve R? degeri 0,061 olarak hesaplanmustir.
Bu sonug, sporda mental dayaniklilik puanlarindaki degisimin yalnizca %6,1'inin
psikolojik 1yi olus ve benlik saygisi puanlart tarafindan agiklanabilecegini

gostermektedir.
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BOLUM V
Tartisma

Calismanin bu bdliimde, yetiskin sporcularda psikolojik iyi olus ve benlik
saygisinin sporda mental dayaniklilik ile olan iliskisi ele alinmis ve bu iliskilerin
analizine dayali olarak elde edilen bulgular tartigilmistir.

Aragtirma bulgularina gore, katilimcilarin cinsiyetlerine gére sporda mental
dayaniklilik diizeyi ve gliven, baglilik, kontrol alt boyutu diizeyleri arasinda fark
tespit edilmemistir. Bu durum, mental dayanikliligin ve ilgili psikolojik alt boyutlarin
kadin ve erkek sporcular arasinda benzer diizeylerde seyretmekte oldugunu
gostermektedir. Literatiirde yapilan ¢alismalar bu arastirma bulgusunu
desteklemektedir. Cowden ve digerleri (2019), elit sporcular iizerinde yaptiklari
calismada, mental dayaniklilik diizeylerinin cinsiyete gére anlaml1 farklilik
gostermedigini belirtmistir. Benzer sekilde, Gucciardi ve Mallett (2010), mental
dayanikliligin cinsiyetten bagimsiz olarak biligsel ve duygusal siireglerle daha fazla
iliskili oldugunu vurgulamistir. Ancak, Weinberg ve Gould (2011), baz1 ¢calismalarda
kadin sporcularin takim dinamiklerine daha fazla 6nem verirken, erkek sporcularin
bireysel performans odakli olabilecegini, ancak bu durumun mental dayaniklilik
puanlarina dogrudan yansimadigini ifade etmektedir.

Arastirmanin bir diger bulgusu, katilimcilarin yaslarina gore sporda mental
dayaniklilik diizeyi ve gliven, baglilik, kontrol diizeyleri arasinda fark olmadig1 tespit
edilmistir. Bu durum, mental dayanikliligin ve ilgili psikolojik bilesenlerin yas
gruplar1 arasinda istikrarl kaldigin1 ve yasin bu 6zelliklerin diizeylerini
degismedigini diisiindiirmektedir. Bu sonug literatiirde degerlendirildiginde,
Connaughton ve digerlerinin (2008) yaptig1 ¢calismada, mental dayanikliligin yasla
dogrusal bir iliskisi olmadigini, bunun yerine deneyim ve antrenman siiresinin daha
belirleyici faktorler oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde, Sarkar ve Fletcher
(2014), farkl yas gruplarindaki sporcularin stresle basa ¢ikma stratejilerini incelemis
ve yasin tek basina psikolojik dayaniklilik gostergesi olmadigini belirtmistir.

Aragtirma kapsaminda, sporda mental dayaniklilik diizeylerinde egitim
diizeyine gore fark oldugu tespit edilmistir. Buna gore yiiksek lisans ve lizeri egitim
diizeyine sahip katilimcilarin sporda mental dayaniklilik diizeyleri iiniversite, lise ve
alt1 egitim diizeyindekilere kiyasla daha yiiksektir. Bu sonug, yiiksekogrenim
stirecinde kazanilan analitik diisiinme, problem ¢6zme ve 6z-diizenleme becerilerinin

spor performansina da olumlu yansidigini diisiindiirmektedir. Alan yazinda yapilan
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caligmalar bu arastirma bulgusunu desteklemektedir. Gucciardi ve digerlerinin (2010)
yaptig1 ¢calismada, yiiksekogretim gormiis bireylerin problem ¢dzme becerilerinin ve
stres yonetimi stratejilerinin daha gelismis oldugu, bunun da dogrudan mental
dayaniklilig1 olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir. Benzer sekilde, Weinberg ve
Gould (2011), egitim siirecinde kazanilan elestirel diislinme ve 6z-diizenleme
becerilerinin sporcularin performans dayanikliligin artirdigini vurgulamastir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda, sporda mental dayaniklilik diizeyi ve
giiven, baglilik, kontrol alt boyutu diizeylerinde medeni duruma gore fark tespit
edilmistir. Bekar katilimcilarin sporda mental dayaniklilik, baglilik ve kontrol alt
boyut diizeyleri evlilerden daha yiiksekken; evli katilimcilarin ise gliven diizeyinin
bekarlardan daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Bu sonug, bekar bireylerin daha
yiiksek mental dayaniklilik, baglilik ve kontrol diizeylerine sahip olmasi, bu grubun
spora yonelik kisisel motivasyonlarinin ve bireysel sorumluluk alanlarinin daha
yogun olabilecegini diistindiirmektedir. Bu bulgu, literatiirdeki bazi ¢alismalarla
paralellik gostermektedir. Cowden ve digerlerinin (2019) yaptig1 calismada, evli
sporcularin sosyal destek mekanizmalarinin daha gii¢lii olmasi nedeniyle stres
yonetimi konusunda avantaj sagladiklart belirtilmistir. Bu durum, ¢calismamizda evli
bireylerin daha yiiksek giiven diizeylerine sahip olmasini kismen agiklayabilir.
Ancak, Mahoney ve digerleri (2014) tarafindan yapilan bagka bir ¢aligmada, bekar
sporcularin bireysel antrenman programlarina daha fazla zaman ayirabilmelerinin ve
kisisel hedeflerine daha fazla odaklanabilmelerinin mental dayaniklilik diizeylerini
olumlu etkiledigi ifade edilmistir. Gucciardi ve digerlerinin (2010) yaptiklar
calismada, bekarligin getirdigi esneklik ve 6zerkligin bazi psikolojik avantajlar
saglarken, evliligin sagladigi sosyal destegin de farkli alanlarda olumlu sonuglari
bulunmaktadir.

Aragtirmada, sporda mental dayaniklilik ve giiven alt boyutu diizeylerinde
giinliik spor yapma siiresine gore fark tespit edilmistir. Giinliik 3-4 saat spor yapan
katilimcilarin sporda mental dayaniklilik ve giiven diizeylerinin giinliik 1-2 saat spor
yapanlardan daha yliksek oldugu gézlemlenmistir. Bu sonu¢ dogrultusunda, daha
uzun siire spor yapan bireylerin, fiziksel kapasitenin yani sira zihinsel direnglerinin
ve 6z giivenlerinin de gelismis olabilecegi diistiniilebilmektedir. Literatiirdeki
caligsmalar bu arastirma bulgusunu desteklemektedir. Tod ve digerlerinin (2015) elit
atletler tizerinde yaptig1 ¢calismada, uzun siireli antrenmanlarin bilissel dayanikliligi

artirdig1 ve sporcularin zorlu durumlarla basa ¢ikma becerilerini gelistirdigi tespit
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edilmistir. Benzer sekilde, Lochbaum ve digerlerinin (2022) yaptig1 ¢alismasi,
antrenman siiresi ile 6z-yeterlilik algis1 arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu
ortaya koymustur.

Calisma kapsaminda, psikolojik iyi olus ve benlik saygisi diizeyleri arasinda
bir iliski bulunmamaktadir. Bu sonug, psikolojik iyi olus ile benlik saygisi arasinda
anlamli bir iligki olmadigini ortaya koymakta ve bu iki kavramin bireylerde
birbirinden bagimsiz olarak gelisebilecegine isaret etmektedir. Psikolojik iyi olus,
bireyin genel yasam memnuniyeti, 6z yeterlilik hissi, anlamlilik ve toplumsal baglilik
gibi boyutlarini igerirken, benlik saygisi daha ¢ok bireyin kendilik degerine yonelik
algis1 olarak tanimlanir (Ryff, 1989). Bu baglamda, literatiirde genellikle psikolojik
iyi olus ile benlik saygisi arasinda pozitif bir iliski oldugu yoniinde bulgular
bulunmaktadir (Kernis, 2005; Neff, 2011). Ancak, bu ¢alismada elde edilen sonuglar,
her iki degisken arasinda anlamli bir iliski bulunmadigini ortaya koymaktadir.
Yapilan bazi aragtirmalar, benlik saygisinin psikolojik iyi olus lizerinde dogrudan bir
iligskisi olmadigini, bunun yerine daha karmasik bir etkilesimde bulunabilecegini 6ne
siirmektedir (Ryff, 2014). Ornegin, baz1 bireylerde yiiksek benlik saygisi, psikolojik
1yi olus iizerinde olumlu bir etki yaratirken, diger bireylerde benlik saygisinin asir1
yiiksekligi, psikolojik iyilik halini olumsuz etkileyebilmektedir (Kernis vd., 2005).

Calismanin bir diger 6nemli bulgusunda, psikolojik iyi olus ile sporda mental
dayaniklilik ve giiven alt boyutu diizeyleri arasinda pozitif yonlii; baglilik ve kontrol
alt boyut diizeyleri arasinda ise negatif yonlii ve anlaml iligkiler bulunmustur. Bu
sonug, psikolojik iyi olusun mental dayaniklilik ve giiven alt boyutuyla pozitif yonde
iliskili olmasi, bireylerin genel iyilik halleri arttik¢a spordaki gliven duygularinin ve
genel dayanikliliklarinin da gii¢lenebilecegini diistindiirmektedir. Literatiirde yapilan
caligmalar bu arastirma bulgusunu desteklemektedir. Psikolojik iyi olus, bireylerin
genel yasam memnuniyetleri, psikolojik esneklikleri ve kendilik degerleri gibi
unsurlarin bir birlesimi olarak tanimlanirken (Ryft, 1989), mental dayaniklilik
sporcularin zorluklar karsisinda direng gésterme ve olumsuz durumlarla basa
cikabilme kapasiteleriyle iliskilidir. Birgok arastirma, psikolojik iyi olusun yiiksek
oldugu bireylerin mental dayanikliliklarini artirabildigini ve dolayisiyla spordaki
performanslarini olumlu yonde etkileyebilecegini gdstermektedir (Cetin ve digerleri,
2025; Rice vd., 2017).

Calismada, benlik saygisi ile sporda mental dayaniklilik, baglilik ve kontrol

alt boyutu diizeyleri arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligkiler bulunmustur. Benlik
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saygist ile sporda mental dayanikliligin giiven alt boyutu diizeyleri arasinda ise
anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Bu sonu¢ dogrultusunda, yiiksek benlik
saygisina sahip bireylerin, spor ortaminda daha kararli, hedefe odakli ve kendi
davraniglari lizerinde daha fazla kontrol sahibi olabilecegi sdylenebilmektedir.
Alanyazinda yapilan ¢aligmalar bu arastirma bulgusunu desteklemektedir.
Sporcularin yiiksek benlik saygisinin, onlarm sporla ilgili duygusal ve psikolojik
bagliliklarini artirabilecegi ve performanslari iizerinde olumlu etkiler yaratabilecegi
literatiirde sik¢a vurgulanmaktadir (Gould ve Maynard, 2009). Bu baglamda, benlik
saygist ile mental dayaniklilik ve baglilik arasindaki pozitif iliski, bireylerin spor
karsisindaki motivasyonlarini ve zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini
giiclendirebilmektedir (Cetin vd., 2025). Ayrica, benlik saygisinin sporda kontrol
diizeyleri ile olan iliskisi, bireylerin dissal faktorlere karsi1 duyduklar: bagimsizlik ve
0z yeterlilik algilarinin arttig1 durumlarla aciklanabilmektedir (Fletcher ve Sarkar,
2014).

Arastirmanin bulgularina gore, psikolojik iyi olus ve benlik saygisi diizeyleri
sporda mental dayaniklilik diizeylerini anlamli sekilde yordamaktadir. Bu bulgu
dogrultusunda psikolojk iy1 olus ve benlik saygisinin yiiksek olmasit sporda mental
dayaniklilik agisindan olumlu bir etken oldugu diisiiniilmektedir. Bu bulgular,
mevcut literatiirle tutarlilik gdstermektedir. Cowden ve digerlerinin (2019) yaptig1
calismada, psikolojik iyi olus diizeyi yiiksek sporcularin rekabet¢i baski altinda daha
etkili basa ¢ikma stratejileri gelistirdikleri ve performanslarini siirdirmede daha
basarili olduklar1 belirtilmistir. Benzer sekilde, Mahoney ve digerlerinin (2014),
benlik saygisi ile mental dayaniklilik arasindaki pozitif iliskiyi vurgulamis ve bu

iliskinin 6zellikle geng sporcular i¢in daha belirgin oldugunu ifade etmistir.
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BOLUM VI
Sonug¢ ve Oneriler
Sonug¢

Katilimeilarin cinsiyetlerine gére sporda mental dayaniklilik diizeyleri
arasinda fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin yaslarina gore sporda mental dayaniklilik diizeyleri arasinda
fark bulunmamustir.

Sporda mental dayaniklilik diizeylerinde egitim diizeyine gore fark
bulunmustur. Buna gore ytiksek lisans ve iizeri egitim diizeyine sahip katilimcilarin
sporda mental dayaniklilik diizeyleri tiniversite, lise ve alt1 egitim diizeyindekilere
kiyasla daha yiiksektir.

Sporda mental dayaniklilik diizeyi ve giiven, baglilik ve kontrol alt boyut
diizeylerinde medeni duruma gore fark tespit edilmistir. Bekar katilimcilarin sporda
mental dayaniklilik, baglilik ve kontrol alt boyut diizeyleri evlilerden daha
yiiksekken; evli katilimeilarin ise gliven diizeyi bekarlardan daha yiiksektir.

Sporda mental dayaniklilik ve giiven alt boyutu diizeylerinde giinliik spor
yapma siiresine gore fark tespit edilmistir. Giinliik 3-4 saat spor yapan katilimcilarin
sporda mental dayaniklilik ve gliven diizeyleri giinliik 1-2 saat spor yapanlardan daha
yiiksektir.

Psikolojik iyi olus ve benlik saygisi diizeyleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmamaktadir.

Psikolojik iyi olus ile sporda mental dayaniklilik ve gliven alt boyut diizeyleri
arasinda pozitif yonlii; baglilik ve kontrol alt boyut diizeyleri arasinda ise negatif
yonli ve anlaml iliskiler bulunmustur.

Benlik saygisi ile sporda mental dayaniklilik, baglilik ve kontrol alt boyutu
diizeyleri arasinda pozitif yonli ve anlaml iliskiler bulunmustur. Benlik sayisi ile
sporda mental dayanikliligin giiven alt boyut diizeyleri arasinda ise anlaml bir iliski
tespit edilmemistir.

Psikolojik iyi olus ve benlik saygisi diizeyleri sporda mental dayaniklilik
diizeylerini pozitif yonde yordamaktadir.

Sporda mental dayaniklilik puanlarindaki degisimin yalnizca %6,1'inin
psikolojik iyi olus ve benlik saygisi diizeyleri tarafindan agiklanabilecegi tespit

edilmistir.
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Oneri
Ileride Yapilacak Arastirmalara Yinelik Oneriler

Bu calismada, yiiksek lisans ve iizeri egitim diizeyine sahip bireylerin sporda
mental dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. ileriki
arastirmalarda, bu iligkinin altinda yatan nedenleri derinlemesine incelemek amaciyla
nitel yontemler kullanilarak egitim siirecinin hangi bilesenlerinin (elestirel diisiinme,
stres yonetimi becerileri, motivasyon teknikleri vb.) mental dayaniklilig: artirdigi
analiz edilebilir.

Bekar ve evli bireylerin sporda mental dayaniklilik, gliven, baglilik ve kontrol
diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu sonuglardan hareketle, ileride
yapilacak ¢aligsmalarda medeni durumun spordaki psikolojik siireclere etkisini daha
detayl1 incelemek i¢in sosyal destek mekanizmalari, rol ¢atigmalar1 veya zaman
yonetimi stratejileri gibi degiskenlerin araci rolii arastirilabilir. Ayrica, farkl
kiiltiirlerde bu iligkinin nasil sekillendigine dair karsilastirmali calismalar yapilmasi

Onerilmektedir.

Klinisyenlere Yonelik Oneriler

Bu calismada, yiiksek lisans ve doktora diizeyindeki katilimcilarin sporda
mental dayaniklilik puanlarmin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgu
dogrultusunda, egitim seviyesi ile mental dayaniklilik arasindaki iliskinin
mekanizmalarini agiklamak amaciyla, yiiksekogretim siirecinde verilen akademik ve
kisisel gelisim egitimlerinin sporculara entegre edilmesine yonelik deneysel
miidahale ¢aligmalar1 yapilabilir.

Bekar bireylerin mental dayaniklilik, baglilik ve kontrol diizeylerinin evlilere
gore daha yiiksek; evlilerin ise giiven diizeylerinin daha fazla oldugu sonucuna
varilmistir. Bu farkliliklarin altinda yatan nedenlerin daha detayli incelenmesi igin
karsilastirmal1 karma yontem arastirmalari tasarlanabilir. Ayrica, evli ve bekar
sporcularin antrenman ve yarigsma siireglerindeki psikolojik adaptasyon stratejilerinin
nitel yontemlerle analiz edilmesi dnerilmektedir.

Psikolojik iyi olus ve baglilik ile mental dayaniklilik arasinda negatif bir iligki
gbzlemlenmistir. Bu, 6zellikle sporda yiiksek baglilik ve kontrol gosteren bireylerin
mental dayaniklilik seviyelerinin, psikolojik iyi olus ac¢isindan olumsuz

etkilenebilecegini diisiindiirebilir. Klinisyenler, mental dayaniklilig1 artirmaya
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yonelik tedavi ve egitim programlarinda, dengeyi saglamak i¢in psikolojik iyi olusu

da g6z Onilinde bulunduran bir yaklasim benimsemelidir.
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isterseniz, arastirma ekibi ile asagida yer alan bilgiler1 kullanarak iletisime
gecebilirsiniz. Uygulama yaklagik olarak 15-20 dakika stirmektedir. Calismaya
katilmay1 kabul edip, dlgek maddelerini doldurmaya basladiktan sonra herhangi bir
nedenle bataryayr tamamlamak istemezseniz, Ol¢egi yarida birakip siireci
sonlandirabilirsiniz. Bu konu ile ilgili herhangi bir sorunuz ya da endiseniz olursa
asagidaki iletisim bilgilerinden ulasabilirsiniz.

[lginiz ve katiliminiz i¢in simdiden tesekkiir eder, saygilar sunariz.
Aragtirma Ekibi:
Psk. Almina Yaren YORUK

Mail: psk.alminayarenyoruk@gmail.com

Bu galigmaya goniillii olarak katilmayi kabul ediyorum.

Evet () Hayir ()
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Ek-2 Bilgilendirme Formu

Degerli Katilimeilar,

Yakin Dogu Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
Programinda yiiriitecegim tez ¢alismam igin arastirma yapmaktayim. Olgeklerde ve
bilgi formunda isminiz yazilmayacaktir ve verdiginiz cevaplar gizli kalacaktir.
Tamamen gonilliik esasina bagl olacaktir. Arastirma sonuglari bireysel bilgi olarak
degil, grup ortalamasi olarak bilimsel raporda kullanilacaktir. Eger ¢alismayla ilgili bir
sikayetiniz, goriisiiniiz veya sorunuz varsa bunu ¢alismanin arastirmacisi Psk. Almina
Yaren YORUK e iletebilirsiniz.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Psk. Almina Yaren YORUK

Yakindogu Universitesi, Klinik Psikoloji Boliimii
Lefkosa

Mail: psk.alminayarenyoruk@gmail.com



EKk-3 Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Cinsiyet

Erkek Kadin

Yas

18-24 25-65

Egitim Durumu

Lise ve alt1 Universite
Medeni Durumu

Evli Bekar

Spor Bransi

Spor Yapma Siiresi

1-2 saat 34 saat

Antrenman Sikhg1 Haftahk

Yiiksek Lisans ve tizeri
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Ek-4 Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi

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 Kesinlikle
katilmiyorum Katilmiyorum katilmiyorum Kararsizim katiliyorum Katiliyorum  katiliyorum

1. Amach ve anlaml bir yasam siirdiiriiyorum
2. Sosyal iliskilerim destekleyici ve tatmin edicidir

3. Giinliik aktivitelerime bagli ve ilgiliyim

il
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Ek-5 Rosenberg Benlik Saygisi Olcegi

Asagidaki maddeler,kendimiz hakkinda ne diisiiniip,genel olarak nasil
hissettiginize iliskin olarak hazirlannustir. Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyun
ve kendiniz hakkinda nasil hissettiginizi karsilanmdaki bélmelerden uygun olanim
isaretleyerek belirtiniz.

A)Hig katilmiyorum B)Katilmiyorum C)Kathyorum D)Tamamen katiliyorum

1 Kendimi en az diger insanlar kadar degerhi A B C D
buluyorum.
2 Bazi olumlu dzelliklenm oldugunu A B C D

diisiiniiyorum.

3.Genelde kendimi basansiz bir kisi olarak A B C D
girme egilimindeyim.
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Ek-6 Sporda Mental Dayamkhlik Olcegi

Size uygun olan cevabi (O) igine alarak yanitlayiniz

Kesinlikle | Genellikle | Nadiren Hic
Dogru Dogru Dogru | Dogru
Degil
Yeteneklerime sarsilmaz giivenim vardir. A B C D
Beni diger rakiplerimden ayiran A B C D
Ozelliklere sahibim.
3 | Baski altinda iyi performans A B C D
g6sterebilmek igin gerekli unsurlara
sahibim.




Ek-7 Olcek izinleri
11:31 atl = &m0
< 0 [ see
Psikolojik lyi Olug Olgcegdi selen kutusu .

ben 20 Mar © < e
alici: bakitelef@gmail.com ~

Merhaba sayin hocam ben Almina Yaren Yoruk klinik
psikoloji yuksek lisans 6grencisiyim ve tezimde
sorumlu oldugunuz Psikolojik iyi Olus Olgedi ile tezimi
yazmak istiyorum size kullanim izni igin bu maili
gonderiyorum ve sizden geri donus bekliyorum izniniz
adina ilginiz igin tesekkur ederim ve iyi calismalar
dilerim.

e Bulent Baki Telef 20 Mar () &~ _—

alici: ben ~
Merhabalar,

Ekte Olgegdi, gecgerlik ve gluvenirligini génderiyorum.
Arastirmanizda kullanabilirsiniz. iyi galismalar.

20 Mar 2024 Car 17:08 tarihinde Almina Yaren Yoruk
<psk.alminayarenyoruk@gmail.com> sunu yazdi:

Psikolojik iyi Olus Psikolojik iyi olus
Olgegdi, Gecgerlik... olgegdi Turkgeye...
W Dokiman @ PoF

ben 20 Mar D) < eee
alici: Bulent -~
Hizh ve ilgili geri donusuniz igin size ¢cok tesekkur
ederim iyi gunler dilerim sayin hocam.

20 Mar 2024 Car, saat 16:16 tarihinde Bulent Baki
Telef <bakitelef@gmail.com> sunu yazdi:
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11:30 all = &

< W B .-
Sporda Mental Dayanikhlik Olcedi

Gelen kutusu

ben 9 Nis @ < cee
alici: scem.dinc v

Sayin hocam merhaba ben Almina Yaren Yoruk klinik
psikoloji yuksek lisans tezim igin sporda mental
dayaniklilik dlgegi ile caligmami yuritmek istiyorum.
Danigsmani oldugunuz Huseyin Pehlivan hocamizdan
gerekli izin mailini aldim ve sizden dlgege
ulasabilecegimi soyledi. Yardimci olursaniz sevinirim ,
iyi calismalar dilerim.

S. Cem Dinc 20 Nis (D) “ cee

w alici: ben ~

Mailiniz spam'a dustugu icin geg algiladim Calismanin
cozumlemeli olgegdini ekte bulabilirsiniz. lyi calismalar
dilerim.

Almina Yaren Yoruk <psk.alminayarenyoruk@gmail.
com>, 9 Nis 2024 Sal, 14:57 tarihinde sunu yazdi:

SMDOlgegi_bildir
i kiinyesi.docx

W Dokiiman

< Yanitla —> Yonlendir @
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12:59 o LTE @&

< ® O & -

Olgek iZNi Gelen kutusu ﬁf{

ben 12:04
Merhaba sayin hocam ben Psk.Almina Yaren Yoruk klinik...

- '“é’\ Tiirkiye Gocuk ve Geng Psikiyat... 12:37

Almina Yaren Yorik <psk.alminayarenyoruk@gmail.com:>,...

ben 12:39
15 Eki 2024 Sal, saat 12:37 tarihinde Tirkiye Cocuk ve Ge..,

#™  Turkiye Cocuk ve Geng... 12:50 e
&%‘ % ¢ ® €

alici: ben v

OLCEGINIZ EKTEDIR. iYi CALISMALAR DILERIM,

Almina Yaren Yoruk <psk.alminayarenyoruk@gmail.
com>, 15 Eki 2024 Sal, 12:39 tarihinde sunu yazd::

ROSENBERG.doc Rosenberg -
aciklama.doc

W Dokiiman W Dokiiman
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Ek-8 Ozgeg:mis

Almina Yaren YORUK, 15 Subat 1999°da KKTC Girne’de dogmustur. Ik ve
ortadgretimini Istanbul Silivri’de takdir ve onur belgeleri ile tamamladiktan sonra, lise
egitimini Toki Cumhuriyet Anadolu Lisesi ve Mektebim Koleji’nde takdir ve onur
belgeleri ile bitirmistir. 2021 yilinda, Girne Amerikan Universitesi’nin Psikoloji lisans
programindan onur derecesini elde etmis ve 2022 yilinda Yakin Dogu Universitesi
Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programina kaydolmustur. Lisans ve yiiksek lisans
6grenimi boyunca, Yakin Dogu Universitesi Hastanesi’nde staj yapmis ve bu stajlar

basari sertifikasi ile tamamlamistir.

Almina Yaren YORUK



Ek-9 intihal Rapor Oram

Yetiskin Sporcularda Psikolojik lyi Olus ve Benlik Saygisimin
Sporda Mental Dayanikhlik ile lligkisi

ORIGIMALITY REPORT

14, 8. O 84

SIMILARITY IMDEX INTERMET SOURCES PUBLICATIONS STUDENT PAPERS

PRIMARY SOURCES

Submitted to Yakin Dogu Universitesi
Student Paper

7%

Atali, Makbule. "Elit Dizey Kadin Erkek Buz
Hokeyi Sporcularinin Mental Dayaniklilik ve
Bilissel Esneklik Dizeylerinin Incelenmesi”,
Bursa Uludag University (Turkey), 2023

Publication

1o

docs.neu.edu.tr

Internet Saurce

1o

dergipark.org.tr

Internet Source

<Tw

Dogru, Naime. “Universite 6grencilerinin
psikolojik lyi olus duzeylerinin stres, stresle
basa gikma tarzlan ve sosyal destek
degiskenleri bakamindan Incelenmesi”, Ankara
Universitesi (Turkey), 2024

Publication

<Tw

Yegintiirk, Giirkan. "Universite Ogrencilerinin
Psikolojik lyi-Oluslarimin Sosyal Sorumiuluk
Davranislanina Gore Incelenmesi”, Dokuz Eylul
Universitesi (Turkey), 2024

Publication

<Tw

Mendi, Ece. "Kosullu Anne-baba Tutumunun
Mukemmeliyetcilik, oZnel lyi Olus ve Benlik
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Ek-10 Etik Kurul Onay Formu

)

YAKIN Dok OwiversiTes]

BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU

18.11.2024

Sayin Almina Yaren Yorik
Bilimsel Aragbrmalar Eiik Kurulu’na yapms oldugunuz YDU/SB/2024/1899 proje numaral ve *Yetigkin
Sporcularda Psikolojik Iyl Olus ve Benlik Saygpsinm Sporda Mental Dayamblibik ibe Digkisi® baglikh

proje dnerisi kuralumuzca deferlendinlmis olup, etk olarak uygun bulunmustur. Bu yaan ike birlikie,
bagvuru formunuzda beliritiginiz bilgilerm diging gikmamak surctivle aragtirmaya baglayabilirsimiz.

e

Prof. Dr. Askin KIRAZ

Bilimsel Aragtirmalar Etik Kumly Koordinatind
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