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OZET

Sporcularda Ustbilissel Farkindahgin Psikolojik Saglamhga Etkisi

Bu c¢alisma, sporcularda iistbilissel farkindalik ve psikolojik saglamlik iliskisinin
incelenmesi amaciyla planlanmis ve cinsiyet, egitim durumu, brang ve spor yasi gibi
cesitli degiskenler acisindan sporcularin iistbilissel farkindalik ve psikolojik saglamlik

diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir.

Bu amaglar dogrultusunda veri toplama araci olarak Sporcu Bilgi Formu, Ustbiligsel
Farkindalik Envanteri ve Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi kullanilmistir. Calismaya 138
kadin 210 erkek olmak iizere toplam 348 sporcu goniillii olarak katilmistir. Verilerin

istatistiksel analizi asamasinda SPSS 17.0 paket programindan yararlanilmistir.

Sporcularin iistbiligsel farkindalik diizeylerinin belirlenmesi amaciyla Onerilen
degerlendirme kriteri (2,5) kullanilarak yapilan Tek Orneklem T Testi sonucunda
sporcularin iistbiligsel farkindalik diizey ortalamalarinin anlamli seviyede yiiksek oldugu
bulunmustur. Cinsiyet degiskeni acisindan bakildiginda, erkek sporcularin psikolojik
saglamlik puanlar1 kadin sporculardan daha yiiksek bulunurken, iistbilissel farkindalik
diizeyi agisindan bir farklilagmaya rastlanmamustir. Ustbilissel farkindalik ve psikolojik
saglamlik arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilan Korelasyon analizi
sonucunda psikolojik saglamlik ve iistbiligsel farkindaligin tiim alt boyutlar1 arasinda

anlaml iligkiler gozlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Sporcular, Ustbilissel Farkindalik, Psikolojik Saglamlik



ABSTRACT

The Effect Of Metacognitive Awareness On Psychological Resilience In Athletes

This study was planned to examine the relationship between metacognitive awareness
and psychological resilience in athletes and aimed to examine the metacognitive
awareness and psychological resilience levels of athletes in terms of various variables

such as gender, educational status, branch and sports age.

For these purposes, Athlete Information Form, Metacognitive Awareness Inventory and
Brief Psychological Resilience Scale were used as data collection tools. A total of 348
athletes, 138 women and 210 men, participated in the study voluntarily. SPSS 17.0

package program was used during the statistical analysis phase.

As a result of the One Sample T Test conducted using the rcommended evaluation
criterion (2.5) to determine the metacognitive awareness levels of the athletes, it was
found that the average metacognitive awareness level of the athletes was significantly
high. In terms of gender variable, male athletes' psychological resilience scores were
found to be higher than female athletes, while no difference was found in terms of
metacognitive awareness level. As a result of the correlation analysis conducted to
examine the relationship between metacognitive awareness and psychological resilience,
significant relationships were observed between all sub-dimensions of psychological

resilience and metacognitive awareness.

Key Words: Athletes, Metacognitive Awareness, Psychological Resilience



1. GIRIS

Sporcular antrenmanlar veya miisabakalar esnasinda bazen zevk aldiklar1 eglenceli anlar
yasasalar da zorlandiklari, pes etme noktasina geldikleri anlar1 da siklikla yasarlar. Iste
bu anlardaki tepkileri basarilarmi etkileyen en kritik noktalardir. Zorlu anlarla bazen
kaslarin1 kullanarak miicadele ederken, bazen de psikolojik miicadeleye girisirler.
Aldiklar1 anlik dogru kararlar onlar1 her zaman rakiplerinin bir adim 6niine tasiyabilir,
diger sporcular ile aralarindaki en belirgin farklar bu noktada ortaya ¢ikabilir. Oyun
okuma becerileri, yogun baskilara karsin yilmadan miicadeleye devam etmeleri, belki de

1yi bir sporcu olmanin en temel kosullarindandir.

Diistinme becerileri ve analiz yetenekleri gibi biligsel faaliyetleri performanslariyla
dogrudan iligkilidir ve bu noktada akla gelen iistbiligsel farkindalik kavrami sporcular
acisindan olduk¢a Onemlidir. Literatiirde bilisotesi farkindalik seklinde de karsimiza
cikan Tistbiligsel farkindalik, biligsel bilginin anlasilmasi, kontrol edilmesi ve

diizenlenmesi noktasinda dnemli bir unsurdur.

Brown’a (1987) gore, bireyin karsilastigi herhangi bir sorunun c¢oziimlenebilmesi
iistbiligsel farkindalik ile miimkiindiir. Kisinin bilissel asamalar1 ile ilgili i¢ kontrol
gelistirmesi ve bunu farkinda olarak yapmasi, nasil 6grendigini ve diisiinme sekline dair
diistinmesi, olaylar1 goézlemlemesi ve analiz edebilme becerisini beraberinde getirir
(Mccormick ve ark. 1989). Bu beceriler neticesinde sahip oldugu farkindalik bireylerin
performansini pozitif yonlii etkileyerek, stratejik 6grenici olmasina olanak tanir (Garner
ve Alexander 1989). Ustbiligsel farkindalik; bildiklerimizi ve bilmediklerimizi ayirt
edebilme becerisi, problemlere ¢6ziim tretirken yararlandigimiz zihinsel siirecler ve
stratejilere dair farkindalik, zihinsel faaliyetlerimiz sonrasinda ortaya ¢ikan iirlinlerimizi
analiz etme ve yansitma becerilerimiz olarak tanimlanabilir. Birey {iistbiligsel farkindalik
sayesinde diisiinme ve Ogrenme siireglerini kontrol ederek bu konuda bilgiye sahip

olabilir (Costa 1984; Kramarski ve ark. 2002).

Tanimlar1 ve islevlerinden anlasilacagl iizere {istbiligsel farkindalik sporcularin
performanslarin1 etkileyebilecek bir kavramdir. Yine sporcu performansina etki

edebilecek bir diger kavram da psikolojik saglamliktir.



Sporcular agir antrenmanlar, taraftar baskisi, kazanma hirsi, sampiyonluk beklentileri gibi
bircok zorlayict durumla karsi karsiya kalabilir. Bu zorlu durumlarla bas edebilen
sporcular kariyerine devam ederken, bu stresli durumlarin iistiinden gelemeyen sporcular
kariyerini sonlandirma noktasina gelebilir. Psikolojik saglamlik bu noktada devreye giren
ve bireyin zorluklarla miicadelesinde direng gosterebilmesini saglayan Onemli bir

ozelliktir.

Masten ve arkadaglari (1990) psikolojik saglamligi aciklarken ii¢ temel ozellikten
bahsetmistir. Ilk olarak, bireyin olumsuz yasam deneyimleri ya da tehlikeli olarak
tanimlanabilecek yasam kosullarina karsi direng gostererek giiclii kalmasini saglayan
yetenek. Ikinci olarak, kisinin aile yasaminda maruz kaldig1 catisma veya esiyle yasadig
problemlere ¢oziim iiretebilme becerisi ve son olarak ta sarsici olaylar, hastaliklar, dogal
afetler vb. hayati risk olusturabilecek durumlara karsi g¢abuk toparlanip eskiye
donebilmesini saglayan gii¢lii durustur (Masten ve ark. 1990). Rutter’ a gore ise, zorlayici
deneyimlerden olumlu sonuglar ¢ikarabilen ve sasirtici, stresli olaylar karsisinda
adaptasyon gosterebilen kisiler psikolojik saglamlig1 yiiksek bireylerdir (Rutter 1987).
Psikolojik saglamlik, birey agisindan negatif sonuglanabilecek bir duruma kars1 direng
saglayarak sonucun olumluya doéniismesine olanak taniyan koruyucu bir mekanizma
olarak disiiniilebilir (Connor ve Davidson 2003). Yapilan arastirmalarda psikolojik
saglamlig1 yiiksek olan kisilerin, karsilagilan olumsuz deneyimlere karsi farkli bakis
acilar1 gelistirdikleri ve bdylece ¢Oziim iiretme noktasinda daha basarili olarak
kendilerinde ortaya ¢ikabilecek negatif etkileri en aza indirebildiklerinin alt1 ¢izilmistir
(Okan ve ark. 2020). Yasanan travmatik olaylar ya da kaygiya sebep olabilecek durumlara
karsin psikolojik saglamliga sahip bireyler i¢sel motivasyonlarinin katkisiyla giiglii bir
durus sergileyerek dogru tepkiler verebilir (Eraslan ve Aricioglu 2014). Tanimlar1 ve
ozellikleri incelendiginde psikolojik saglamhik kavrami sporcular acisindan

performanslari oniindeki engellerle miicadele etme giicii saglar.

Spor ortamindaki faaliyetler fiziksel gibi goriinse de aslinda her becerinin arkasinda bir
O0grenme siireci ve zihinsel bir isleyis mevcuttur. Teknik taktik becerilerin basariyla
sergilenebilmesi, ani durumlar karsisinda dogru tepkiler verebilme, bilisin kontrolii ve

diizenlenebilmesinde iistbiligsel farkindalik ve psikolojik saglamlik 6nemli rol oynar.



Bu bilgiler 1s1ginda planlanan bu tez calismasit kapsaminda sporcularin iistbiligsel
farkindalik ve psikolojik saglamlik seviyelerine iliskin bilgiler elde ederek sporun bu

onemli iki kavram ile iligkisini bilimsel temellere dayandirarak incelemek amaglanmustir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Ustbilis

Ustbilis kavrami ilk olarak 1979 yilinda Flavell tarafindan literatiire kazandirilmus,
ilerleyen siiregte de bir¢ok arastirmaya konu olarak farkli sekillerde tanimlanmis bir
kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yapilan ilk tanimina gore, diigiince siireglerine dair

farkindalik ve bu siireglerin kontrol edilebilirligi iistbilis olarak agiklanir (Flavell 1979).

Marzano ve arkadaslarina gore ise (1988); belirli sorumluluklari gergeklestirme sirasinda
diisiincelerin farkindalig ile ilerleyen zamanlarda bu farkindalikla yaptiklarimizi kontrol
edebilme yetenegimiz seklinde tanimlanabilir. Ustbilis ile ilgili yapilan tanimlarin en
belirgin ozelliklerinden biri iki farkli ancak baglantili konuya odaklanmalaridir. Bu
konulardan birincisi, biligsel asamalarin bilgisi ve farkindaligiyken, ikincisi ise bu

asamalarin kontroliidiir.

Ustbilis Flavell tarafindan iistbiligsel bilgi, iistbilissel deneyimler, gérev ve hedefler ile
stratejiler olmak {izere dort kategoriye ayrilmustir. Ustbilissel bilgi, kisinin bilissel
faaliyetlerini etkileyen unsurlardir. Kisinin kendisiyle ilgili bilgi ve inaniglari ile
baskalarin diisiinme agamalarina dair fikirleri bu kategoride yer alir. Gorev kategorisi
ise kisiye ait goreve dair biitlin bilgileri i¢inde barindirir. Strateji kategorisi, amaglar ve
bu amaclara dair alt bagliklarin belirlenerek, tiim bu hedefler acisindan basariya ulasma

noktasinda yararlanilacak biligsel agsamalarin tercihlerini kapsar.

Ustbiligsel deneyimler, bireye ait iistbilissel bilgi, amag ya da planlarma ydnelik, 6znel
icten gelen tepkilerini i¢inde barindirir. Bilissel bir girisimin istendik neticeleri iistbiligsel
hedef ve gorevlerdir. Mevcut bilgisini arttirarak {istiine ilaveler yapabilmesi ya da
sorunlara ¢oziim bulabilmesidir. Ustbilis stratejileri bireyin biligsel faaliyetleri

denetleyerek ilerleme asamalarinin gozlenmesi amaciyla tasarlanmistir (Flavell 1979).



Bilissel Y Ustbilis
Stratejiler "| Deneyimleri
A
Y
Ustbilis d Bilissel
Bilgisi i Hedefler

' '

Birey Gorev Stratej

Sekil 2.1. Flavell’in Ustbilis Modeli
Kaynak: Flavell 1979.

Ustbilissel bilgiyi iic kategoride degerlendirmek miimkiindiir. Bunlar; Agiklayici,

Islemsel ve Durumsal bilgidir.
e Aciklayici (Bildirimsel) Bilgi

Bilim insanlar tarafindan ¢esitli sekillerde tanimlanan agiklayici bilgi kavrami, Schraw
(1998) tarafindan; insanin beceri ve yeteneklerinin farkindaligit ve performansini
etkileyen unsurlara dair bilgi sahibi olmasi seklinde tanimlanmistir. Desoete’ye (2009)
gore ise; sahip olunan bilgiler ve kisinin diislincelerine etki eden unsurlara dair bilgisidir.
Yapilan tanimlamalarin ortak odak noktast bireyin 0znel bilgisi mevcuttur ve
performansint etkileyen durumlarin detaylart agiklayici bilgi ile iliskilidir (Baker ve
Brown 1984).

e Islemsel Bilgi

Bir gorev veya sorumlulugu yerine getirme siire¢lerine iliskin bilgilerdir. Bu bilgilerin
cogunlugu tecriibelerin yenilenmesi ve gelistirilen stratejilerle baglantilidir. Beceri
degiskeni belirleyicidir. Islemsel bilgi seviyesi yiiksek Kisiler, herhangi bir gorevi
otomatiklesmis sekilde algilayarak hizla gerceklestirebilirler ve gorev igin gerekli
becerinin detayli asamalar ile ilgili bilgiye sahiptirler (Pierce 2003). Islemsel bilgi igin
aciklayici bilginin aktif olarak kullanimi s6z konusudur (Desoete 2009). Bu bilgiyi



basarili bir sekilde kullanan kisiler ¢ok cesitli stratejiler gelistirebilir ve sorunlarin

coziimlenmesi noktasinda farkli yontemler kullanilirlar (Presley ve ark. 1987).
e Durumsal Bilgi

Aciklayici ya da islemsel bilgilerin yerine goére uygun olaninin kullanilmasi seklinde
gerceklesen organizasyonu saglayan bilgi tiirii durumsal bilgidir. (Garner 1990). Strateji
degiskeniyle baglantili olan bu kavram dogru stratejinin dogru zaman ve yerde

kullanilmasina olanak taniyan bilgidir.

Ustbilis, bireyin sahip oldugu bilgileri 6grenme faaliyetlerinde etkin sekilde kullanmasina
olanak sunar. Kisinin sahip oldugu bu meziyetler istbiligsel kontrol olarak
isimlendirilebilir. Bireylerin bilisi organize ederek kontrol edebilme becerileri, mevcut
bilgilerini esnek ve kosullara uygun olarak kullanabilmelerini saglar (Ozsoy 2008).
Bireyin diisiinmesine ya da Ogrenmesine destek olan {istbiligsel faaliyetler bilisin

diizenlenmesi olarak ag¢iklanir. (Schraw ve Moshman 1995).
Ustbilissel beceriler;

e Tahmin (prediction),
e Planlama (planning),
e Izleme (monitoring) ve

e Degerlendirmedir (evaluation).

Problem c¢ozme siireglerinde bu beceriler ¢oziim gelistirebilme noktasinda oldukga
etkilidir. Bu beceriler sayesinde birey bir gorevin sonucuna dair 6ngdriide bulunabilir ve
basarili olabilmek i¢in neler yapmasi gerektigine karar verebilir. Siire¢ sirasinda
geceklesen asamalara dikkat eder ve edindigi bilgileri ileriki donemlere aktarabilir

(Gourgey 1998).

Tahmin; kisilere yapilacak bir gorev ya da ulasilacak bir hedefle ilgili planlama
stireclerinde bilgiler saglar. Nasil bir strateji izlemeli, ne kadar siireye ya da malzemeye
thtiyact oldugunun belirlenmesi gibi bilgileri siire¢ baglamadan diisiinerek belirlemesine
yardimc1 olur. Boylelikle kisi karsilastigi durumun zorluk derecesine dair dncesinden

bilgi sahibi olur ve beklentilerini diizenleme olanagi bulur. Tahmin yetenegi sayesinde



gorevle ilgili art1 ve eksi yonlerini belirleyebilen kisi hem ¢alisma planini diizenleyebilir

hem de gerekirse gorevi iptal etmeyi tercih edebilir.

Planlama becerisi; bir gorevle ilgili basarili bir sonuca ulasabilmek hedefiyle ¢ikilan
yolda bilissel kaynaklar1 faydali bicimde kullanarak siire, malzame, is akis semalarinin
belirlenmesi ve uygun stratejilerin segilebilmesi gibi siiregleri kapsar. En uygun yol ve
yontemlerin sec¢ilebilmesine olanak tanityan beceri seklinde de tanimlanabilir. Schraw
planlamayi, performansi belirleyen kaynaklarin se¢ilmesi ve uygun stratejilerin

gelistirilmesi olarak tanimlamaktadir (Schraw 1998).

Izleme; kisinin bilissel bir is yiikii esnasinda performansini ve anlama potansiyelini
degerlendirebilecek yeti de olmasini ifade eder. Kisi 0grenme agsamasinda kendisini

periyodik sekilde izleyerek farkindalik olusturabilir.

Degerlendirme becerisi; 6grenme asamalarimin faylarini ve bu asamalar sonucunda
ulasilan ¢iktinin farkindaligini ifade eder. Ogrenme sonucunda ulasilan iiriiniin, 6grenme
oncesi hedefleriyle tutarli olup olmadigini sorgulama becerisi degerlendirme siireciyle

miimkiindiir (Ozsoy ve Giinindi 2011).

2.2. Ustbilissel Farkindahk

Ustbilis kavrami ilk olarak Flavell (1976) tarafindan, bireyin kendi diisiinebilme
asamalarinin farkinda olabilmesi ve bu agsamalar1 kendisinin yonetebilmesi, izlenecek
yontemleri ve ulagilacak hedefleri iyi organize edebilmesi olarak tanimlanmistir. Bireyin
O0grenme stratejilerinin bilincinde olmasi ve 6grenmeye dair siirecini bu dogrultuda
devam ettirmesinin farkinda olmasi tistbilissel farkindalik olarak ifade edilmektedir.
Planlama, uygun stratejiler belirleme, 6grenme siireci ile ilgili farkindalik, hatalari
diizeltme, yapilan islemleri kontrol etme ve gerektiginde 6grenme stratejilerini degistirme

gibi yetenekler iisbiligsel farkindaligin gostergesidir (Ozsoy 2008).

Diistinmeyi 6grenmek ve zihin diline hakim olmak, diisiinme becerilerinin tiim
alanlarinda aktif olarak kullanilan iistbiligsel farkindaligin kullanilmasiyla gerceklestirilir
(Gelen 2003). Schraw ve Dennison (1994) iistbilis kavramini bireyin kendisine ait olan
diisiinme, anlama ve 6grenmeyi kontrol edebilme yetenegi olarak tanimlarken; bireyin
kendi basarisint dogrudan yukar1 yonde etkileyecek bir bakis acisiyla planlama,

gbzlemleme ve uygulama becerisini {istbilissel farkindalik olarak aciklamistir.



Ertmer ve Newby (1996) kisinin 6grenme asamasinin neresinde bulundugu, alaninda ne
kadar bir bilgiye sahip oldugu, bireysel 6grenme yollarin1 hangi amagla kullandigi, bu
asamaya kadar neler yapabildigi ve neler yapmasi gerektigi bilgisine sahip olmasi

durumunu istbiligsel farkindalik olarak ifade etmistirler.

Bireyler hayatlar1 boyunca karsilastiklari durumlarin planlarini yaparken, uygulamaya
gecirirken ve sonunda degerlendirme yaparken {istbiligsel farkindaliklarindan
yararlanirlar ve bu durumun istbilissel farkindaligin stratejileri oldugunun farkina
varamayabilirler. Bu stratejiler; yapmak istedigi bir seyi hayal etmesi, tasarlamasi ve

sonunda varacagi basariy1 degerlendirebilmesi gibi davranigladir (Gelen 2003).

Ustbiligsel farkindalik neyi bilip bilmedigimiz durumunun fakinda olmak, problemlerin
¢Oziimiinde islemleri mantiga uygun ve bilingli kullanmak, mantiksal degerlendirme ve
diisiinme becerisidir (Costa 1984). Bilingli hareket etme, dogru planlama, 6z kontrol,
O0grenme siirecini gozlemleme, diizenleme, degerlendirme ve Ogrenmeyi Ogrenme
iistbiligsel farkindaligin temel taslarmi olusturur. Ustbilissel farkindaliga sahip olan

bireyler 6grenme yollarinin farkindadir.

Ustbiligsel farkindaligir tanimlamanin bir diger yolu da insanlarm yasamlar1 boyunca
thtiyac duyacagi Ustbiligsel diisiinme yeteneklerini 6grenme ve uygulama siirecidir
(Selgioglu 2010). Ustbilissel farkindaliga sahip olan birey karsilastig1 problemleri hangi
yontemi kullanarak ¢6zecegini bilir, planlama ile ilgili siireci saglikli bir sekilde
yiiriitebilir, sonug ve siire¢ hakkinda tahminde bulunarak ¢6zlime daha saglikli bir sekilde

varabilir (Oztiirk ve Serin 2020).

2.2.1. Ustbilissel Farkindahgin Bilesenleri

Ustbilissel farkindaligin bilesenlerinin smiflandirilmast ile ilgili olarak literatiirde birgok
cesitli modellemelere rastlanilmaktadir. Farkli arastirmalarda iki, ti¢, dort boyutlu olarak
incelendigi goriilmiistiir. Schraw - Moshman (1995) ve Schraw - Dennison (1994) biligin
bilgisi ve bilisin diizenlenmesi olarak iki grupta agiklamistirlar. Flavell (1979) iistbiligsel
farkindalig tistbiligsel bilgi, tistbilissel deneyimler, gorevler ve stratejiler olarak dort grup

halinde ifade etmistir.

Dunlosky ve Metcalfe (2009), iistbilissel bilgi, {istbilissel izleme ve iistbiligsel denetleme

olmak tizere ii¢ boyutlu bir yapida ele almistir.



e Ustbiligsel Bilgi

Ustbilgsel bilgi, bireyin amag, gérev, eylem ve deneyim gibi bilissel siireglerde

kullanmas1 geren 6nceden depoladigi bilgiyi ifade eder (Flavell 1979).

Ustbilissel bilgi genel anlamiyla kisinin kendi diisiincesi hakkinda sahip oldugu bilgidir
(Butler ve Winne 1995). Bellek ve 6grenmede bilissel siireclerin ve tistbiligsel bilginin
onemi biiyiiktiir. Insanlar dgrenme siireglerini yakindan incelediklerinde yaptiklari
secimlerin ve bazi durumlarda kendilerine verilen bilgilerin bilincine varabilirler
(Toppino ve Cohen 2010). Bireyin biligsel kapasiteleri, teknikler ve bunlarin gesitli
baglamlarda nasil uygulanacagi hakkindaki bilgiler, tistbilissel bilgi olarak kategorize
edilebilir (Ozsoy 2008).

Bilisin bilgisi, iistbiligsel farkindaligin ii¢ temel unsurunu tasir. Acgiklayici, prosediirel ve

durumsal bilgi, bilisin bilgisini olusturur (Schraw 2009).

Aciklayict bilgiler, bireyin kendisi hakkinda sahip oldugu bilgiye iliskin ayrintilari
verirken, bu bilginin kisinin performansini etkileyen degiskenlere iliskin bireysel
farkindaligin1 anlamay1 vurgular. Bu kapsamda kisinin bilissel kapasitesi hakkindaki

bilgisi aciklayici bilgi olarak ifade edilebilir (Schraw 1998).

Prosediirel bilgi, kisinin farkli tiirden bilissel gorevleri ile birlikte ¢esitli konulardaki
tutumlarini nasil gergeklestirecegine iliskin bilgi tiiriidiir. Kisinin karsilagtigi bir durumda
hangi yaklasimi benimseyip uygulayacaginin bilgisidir. insanlar gergeklestirmek zorunda
olduklar1 birtakim gorevler i¢in yiiksek diizeyde sahip olduklar1 islem becerileri ile daha

verimli sonuglar elde edebilirler (Schraw ve Moshman 1995).

Durumsal bilgi, bireyin biligsel siireclerle ilgili olarak bir eyleme baslarken aciklayici ve
prosediirel bilgiyi nerede, ne zaman ve neden kullanacagini bilmesidir. Durumsal bilgi
bilissel becerilere yarar katmak amaciyla, agiklayici bilginin fonksiyonel olmasina olanak

saglar (Schraw ve Moshman 1995).

¢ Ustbilissel Kontrol

Ustbiligsel kontrol; bireyin 6grenme ve diisiinme siireglerini yonetmesine destek saglayan

istbilis kavraminin bir unsurudur (Schraw ve Moshman 1995). Bireyin, yliksek derecede
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dikkatini ve bilincini faaliyete gecirmesi gerektigi zamanlarda iistbiligsel kontrol ortaya

¢ikarak bireyin stire¢ hakkinda diislinerek fikirler iiretmesini saglar (Papaleontiou 2003).

Ustbilissel kontrol bireyin bildiklerini uygulamaya koymasini saglayacak olan planlama

izleme ve degerlendirme siireglerini kapsar (Jacobs ve Paris 1987).

Planlama, bir problemi analiz etmeyi, analiz edilen probleme en uygun bilgiyi se¢meyi
ve problemi ¢oziime kavusturmadaki izlenecek yontemlerin islem sirasini belirlemeyi

kapsamaktadir (Desoete ve ark. 2001).

Ustbiligsel kontroliin diger bir unsuru olan izleme, kisinin yaptig1 davranislarini farkinda
olarak yapmis olmasi ve kendisine verilen gorevi basart ile yerine getirmesi olarak ifade

edilebilir (Schraw ve Moshman 1995).

Izleme, kullanilacak bilissel ydntemlerin verimliligini degerlendirerek, uygun olan
yontemin belirlenmesi ve tamamlanmis olan gorevin sonucunda elde edilen basarinin

degerlendirilerek ¢evre hakkinda farkindalik olusumunu saglar (Ross ve ark. 2006).

Bilissel kontroliin son unsuru olarak degerlendirme siireci, bir gérevin sonuglandirma
asamasini ve bir sonraki gorev icin ihtiya¢ duyulacak sonug¢ ve Onerilerin 6grenilmesi
durumunu ifade eder. Kisi bu asamada kendi kendini kontrol ederek, goérev veya
problemin tamamlanmasinda kullanacagi yontemlerinin dogrulugunu anlayarak bir
sonraki gorevde kullanmasi gereken yontemlerin farkindaligini olusturmus olur (Yildiz

ve Ergin 2007).
2.3. Psikolojik Saglamhk

Bireylerin yasamlar1 boyunca deneyimleyebilecegi zor kosullar karsisinda direng
gosterebilme ve adaptasyonlar gelistirerek ¢6zlim iiretme becerileri psikolojik saglamlik

olarak tanimlanabilir.

Wagnild ve Young (1993) psikolojik saglamligi; meydana gelen zorluklar karsisinda
bireyin tepki olarak ¢oziim iiretebilmesi ve bu yanitlari sorunlar1 ¢ézebilme adina dogru
bir bicimde uygulayabilmesi olarak ifade etmistir. Grotberg (1995)’e gore psikolojik
saglamlik, insan hayatindaki zorluklarla yiizlesebilme ve {istesinden gelebilme

yetenegidir. Masten (2001) psikolojik saglamligi, bireyin yasami boyunca
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karsilagabilecegi olumsuz durumlar ve tehlikeler karsisinda, olumlu psikolojik tepki

verme yetenegi ile pozitif sonuclar meydana gelmesi durumu olarak tanimlamistir.

Luthans ve arkadaslar1 (2007), psikolojik saglamligi; aksakliklardan, belirsiz
durumlardan, yagsanan karmasikliklardan ve artan mesuliyetlerden dolay1 bireylerin kotii
giden bu durumlar diizeltmek admna sahip oldugu psikolojik kapasitesi olarak
aciklamigtir. Garmezy’e (1993) gore, psikolojik saglamligin, bireyin zor kosullar ve
stresten once kendisinde mevcut olan basa ¢ikabilme yetenegi ile yasayabilecegi bu
olumsuzluklar karsisinda tekrar normale donebilme yetisinde sakli oldugunu dile
getirmistir. Brooks ve Goldstein (2003) psikolojik saglamligin kisisel olarak travma,
sikint1 veya miicadeleyle karsilasmis olup olmadigina bakilmaksizin, kisinin zorluklarla

basa ¢ikma kapasitesini ifade ettigini ileri siirmektedirler.

Rutter (1985,1999), psikolojik saglamligi, risk ve koruyucu faktorler arasindaki
etkilesimden kaynaklanan dinamik bir kavram olarak tanimlamistir. Ayrica psikolojik
saglamlik kavraminin dinamik yapisinin olumsuz yasam olaylarinin etkisini
degistirdigini de ifade etmektedir. Psikolojik saglamlig: giiclii olan bireylerin kendilerine
iliskin inang ve tutumlari, onlarin yetenekleri ve davranislari iizerinde etkilidir. Psikolojik
saglamlik sadece bir kisilik 6zelligi olmaktan ziyade dinamik bir siire¢ olarak

gorilmektedir (Luthar ve ark. 2000).

Yapilan tanimlamalara gore psikolojik saglamlik, stresli kosullara uyum saglama,
olumsuz deneyimlere ragmen hastaliklardan kaginma, stres ve zorluklarla basa ¢ikma ve
travmatik olaylardan sonra toparlanma gibi 6zelliklerle karakterize edilebilir. Yapilan
arastirmalar psikolojik saglamligin zamanla gelisebilecek bir o6zellik oldugunu
gostermistir. Ancak bazi bireylerde ise bunun dogustan gelen bir 6zellik oldugu

goriilmiistiir (Kavi ve Karakale 2018).

Bununla birlikte psikolojik saglamligin gegici bir 6zellik oldugu diislincesi aragtirmalarda
giderek daha fazla 6ne ¢cikmaktadir (Luthar ve ark. 2000). Psikolojik saglamlik karmasik
ve ¢ok yonlii bir yapiya sahiptir. Degiskenlerin ¢coklugu géz ontine alindiginda, psikolojik
saglamligin dl¢lilmesine yonelik birgok aragtirmanimin yapildigi goériilmektedir (Oktan
2012). Yapilan aragtirmalara gore psikolojik saglamligin pek ¢ok boyuttan meydana
geldigi kabul gormiistiir. Bunlar; kendini adama boyutu, meydan okuma boyutu ve

kontrol boyutu olarak anlatilmistir.
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2.3.1. Psikolojik Saglamhgin Boyutlar
e Kendini adama boyutu

Bir kisinin gilinliik aktivitelere kendini kaptirmadan katilma becerisi kendini adama
boyutunu olusturur (Maddi ve ark. 2002). Kosullar ne kadar zorlayict olursa olsun,
kisinin duruma yabancilagsmadan, kopukluk yasamadan isine odaklanabilme yetenegi

olarak gosterilir (Maddi 2013).

Bireyin yasamin farkli yonlerine olan ilgisi, bilinen veya bilinmeyen herhangi bir
durumdan kagmak yerine, mesgul olmak ve Kkarsilasilan durumla ugrasarak
deneyimlemek psikolojik saglamligin boyutlarindan biri olan kendini adama olarak ifade
edilebilir. Kendini adamak; hayata ilgi gostermeyi, kisinin kendi hedeflerine ve ahlaki
ilkelerine ulagsmayi, giiclii bir inan¢ duygusuna sahip olmay1 ve duygusal destek almaya
ve saglamaya acik olmayla birlikte ortaya c¢ikan gerceklik hissini beraberinde getirir.

(Kamya 2000).

Adanmishk boyutunu hayatlarina uygulayanlar; kendilerine verilen gorevi
tamamlamanin farkinda olan, ¢cevresindeki iliskilerde aktif olarak katilim gosterebilen ve

hayatindaki karsilastigi sorunlar1 ele alma kapasitesine sahip kisilerdir (Just 1999).
e Meydan Okuma Boyutu

Meydan okuma boyutu; bireyin hayati oldugu gibi kabul etmesine yardimci olur ve
insanlara zor kosullarla basa ¢ikmanin degerini 6greterek bunu kisinin becerisini
gelistirmek icin bir sans olarak goérmesini saglar. Yasamlarinda biiyiik zorluklar yasayan
bireyler, karsilastiklar1 degisimlere uyum saglayabilecekleri ve bu saglayacaklari uyumun
basariya yol acacagi izlenimini verirler. Her olaym kendilerine bir seyler dgretecegini

diisiinerek kendilerini motive ederler (Maddi 2013).

Meydan okuma; insanlarin ¢evreleriyle etkilesime ge¢mesine, c¢esitli sekillerde
o0grenmesine, yeni deneyimlere acik olmasina ve yeniden yapilanmayi kolaylastiran bir

bilesen olmasina izin vermekte yatmaktadir (Holt ve ark. 1987).
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Meydan okuyanlar; zorluklarint zorlu kosullar olarak gérmek yerine, kendileri i¢in yeni
hedefler belirlemek ve bu hedeflerindeki Oncelikleri segmek gibi 6nemli konularin

olasiliklarini algilarlar (Kobasa ve Pucetti 1983).

e Kontrol Boyutu

Kontrol; hayatin olagan akisinda islerin nasil sonuglanacagi konusunda bireyin kendisini
belirleyici konumda goérmesidir (Kobasa 1979). Bireyin kendi yasaminin kosullar1 ve
olaylar1 lizerinde diger insanlara ve etkenlere nazaran daha fazla kontrole sahip olduguna
inanmasi ve gerektiginde kosullar1 degistirebilecegine dair giiveni, kontrol boyutu olarak

ifade edilir (Holt ve ark. 1987).

Hayat1 boyunca yasadig1 zorluklar karsisinda bireyin ¢aresiz kalmak yerine, olaylari
etkileyebilecegine olan inanci olarak ifade edilen kontrol boyutunun; kisinin kapasitesini,
basariya yonelimini, se¢cim Ozgiirliiglinii ve 6z disiplini, i¢ motivasyonu ve 6zerkligi

icerdigi goriilmektedir (Kamya 2000).
2.3.2. Psikolojik Saglamhg Etkileyen Faktorler

Gelisimsel bir perspektiften bakildiginda psikolojik saglamlik; bireyin yasadig zorluklar
karsisinda basarili olup olmama durumunu degil, yasadig1 bu durum karsisinda kendisine
ve cevresine sunulan tim kaynaklardan yararlanma kapasitesini ve yapict bir sekilde
uyum sagladig1 gelisimsel siireci ifade etmektedir (Werner ve Smith 2001). Birey,
psikolojik saglamligin olugma siirecinde koruyucu faktorlerin yardimiyla yasaminda
meydana gelen, stres yaratan yasam olaylarinin olumsuz etkileri karsisinda olumlu
motivasyon olusturarak psikolojik saglamligin gelismesini ve onceki durumu ile ayn

veya daha iyi bir durum ile yagamini siirdiirebilmesini saglar (Hedriani 2018).

Psikolojik saglamligi anlamak i¢in olumsuz kosullara ragmen iyi bir uyumun ortaya
cikmasini saglayan her bir bilesenin islevlerinin vurgulanmasina ihtiya¢ vardir (Masten

1994),

Bir stire¢ olarak bakildiginda psikolojik saglamlig1 agiklamak icin genellikle sonuglar ve
bunlara yol agan faktorler kullanilir. Literatiirde bu degiskenlerle ilgili olarak ii¢ temel
faktor tamimlanarak; risk faktorleri, koruyucu faktorler ve olumlu sonuglar baslig: altinda

toplanmistir (Tiimli 2012).
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e Risk Faktorleri

Uyumsuz bir durumun olusma olasiligini arttiran herhangi bir genetik, biyolojik,
psikolojik, cevresel veya sosyoekonomik unsur risk faktorii olarak kabul edilir (Luthar ve
ark. 2000). Genellikle kotii olay potansiyeli olarak bilinen risk kavrami, bireyin iradesi
disinda gergeklesen sorunlara, zorluklara ve krizlere yol acan bir durumu ifade
etmektedir. Risk faktorlerine cogu zaman mevcut durumun devam etmesini veya olayin
gerceklesmesini miimkiin kilan risk faktorleri denmektedir. Bedensel yaralanmalar, erken
dogumlar, ebeveynlerin fiziksel ve zihinsel saglik durumlari, evlilik, fiziksel ve psikolojik
istismar, dogal afetler, ebeveynlerden birinin veya her ikisinin ani 6liimii ve bunun
sonucunda tek ebeveynle veya ebeveynsiz yasama, uyusturucu kullanimi, kalitim,
finansal giivenlik, egitim durumu gibi 6zellikleri barindiran konular risk faktorleri olarak

kabul edilmektedir (Giirgan 2006).

Risk ¢alismalarinin dogal bir sonucu olarak psikolojik saglamlik kavrami; zararli kogullar
karsisinda bile bir eylem planina devam etme yetenegi ve bu kosullara ragmen basarili
bir uyum siireci anlamina gelir. Risk degiskenleri istatistiksel olarak zayif veya olumsuz
sonuglarla iliskilidir. Ornegin diisiik akademik basari, daha fazla duygusal veya
davranigsal sorunlar, zayif is performansi, kanunla ilgili sorunlar, diisiik dogum, diisiik
anne egitimi, olumsuz sosyoekonomik durum, aile istikrarsizlifi ve sizofreni ile

iliskilendirilmistir (Masten ve ark. 1990).

Bireyin aile ve ¢evresinde olumsuz kosullarin meydana gelmesine neden olabilecek risk
faktorleri, bireyin tam potansiyeline ulagsmasini kisitlayarak 6z saygi eksikligi ve zayif 6z
yeterlilik algis1 olusturarak kisinin stresli olaylardan hizla toparlanmasini zorlastirabilir

(Garmezy 1993).

Literatiirde psikolojik dayaniklilik semsiyesi altina giren ¢esitli risk faktorleri ile ilgili
ozellikle ¢ocuklara ve geng¢ yetiskinlere odaklanan ¢ok sayida arastirma yapilmistir.

Yapilan aragtirmalara gore ele alinan risk faktorleri ii¢ baslik altinda toplanmustir.

1. Bireysel Risk Faktorleri: Birey ile ilgili risk faktorleri arasinda diisiik akademik
basari, diisiik 6zgiiven, yetersiz basa ¢ikma mekanizmalari, psikolojik veya kronik saglik

sorunlar1, uyum sorunlari, erken dogum, madde bagimliligi, 6fke yonetimi becerilerinde
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eksiklik, erken hamilelik, 61diiriicii ila¢ kullanimu, diisiik sosyoekonomik durum, istismar,

ihmal gibi etkenlerden bahsedilir (Ttiimli 2012; Terzi 2008).

2. Ailesel Risk Faktorleri: Dort veya daha fazla ¢ocuklu bir ailede biliylimek, kardesler
arasinda yas farki olmasi, ebeveynin ruhsal saglik sorunu veya kronik hastaligi olmasi,
suca karigmis olmast veya ebeveynlerin uyusturucu madde bagimlist olmasi, bosanma,
ebeveyn oOliimii, aile i¢i siddet, istismar, ihmal ve sosyoekonomik durum ailesel risk

faktorlerine 6rnek olarak gosterilebilir (Ttimlii 2012; Gizir 2007).

3. Cevresel Risk Faktorleri: Hem fiziksel hem de cinsel diizeyde istismar, koti
ekonomik kosullar, yetersiz beslenme, olumsuz arkadaslik ve iliski ortamlari, saldirgan

cevre, go¢, toplumsal siddet olaylar1 olarak bahsedilebilir (Oz ve Yilmaz 2009).

Arastirmacilar, risk analizlerinin daha detayli incelendiginde riskin bir siireklilik
oldugunu ve tek bir siddetli deneyiminden ziyade toplam sayida ve siire boyunca risk
faktorlerine maruz kalinmasinin daha 6nemli olabilecegini kesfettiler (Engle ve ark.

1996).
e Koruyucu Faktorler

Masten (1994) tarafindan Koruyucu faktorler ile risk faktorleri birbirine zit kavramlar
olarak ifade edilmistir. Psikolojik saglamligin, bireyin zorluklarla karsilagtiginda yasadig:
stresin tam tersi oldugunu ve psikolojik saglamligin artmasiyla stresin azaldigini
belirtmistir Koruyucu faktorler, olumsuz kosullarin ve riskli olaylarin etkilerini hafifleten
veya ortadan kaldiran psikolojik saglamligin yordayicist olan bilesenlerdir (Ramirez

2007).

Koruyucu faktorler; bireylerin yasamda temas ettigi cevresel, ailesel ve kisisel risk
unsurlarinin etkisini, dayanikli biyolojik ve psikolojik yapiya sahip bilesenler olarak,
tehlikelerin etkilerini aktif olarak degistiren kisiler, aileler, gruplar veya kuruluslar olarak

aciklanabilir (Mrazek ve Haggerty 1994).

Olumsuz sonuglara yol agan bazi belirli ¢evresel faktorler karsisinda bireyin tepkisini
Olcerek kontrol eden, gelistiren veya degismesini saglayan unsurlar koruyucu faktorler

olarak tanimlanmistir. Rutter (1987), bireyin yasamis oldugu bir silire¢ veya unsurun, risk
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faktoriini diisiirdligi gézlemlenirse bunun koruyucu oldugunu 6ne stirmektedir. Rutter,

koruyucu faktorleri dort siirecte incelemistir. Bunlar;

Bireyin riske maruz kalma durumunu veya riskin etkisini azaltanlar
Birey tarafindan deneyimlenen kotii olaylarin etkilerini azaltanlar

Elde edilen bagarilar sonrasinda 6zsaygi ve yetkinligini arttiranlar

D N N NN

Bireyin giinliik ihtiyaglarini kargilayan veya yeni kesifler ger¢eklestirmesine firsat
sunan olanaklar.

Psikolojik saglamlik her bireyde belirli seviyelerde bulunan ve kisiden kisiye gore
farklilik gosteren bir Ozelliktir. Burada 6nemli olan bireyin sahip oldugu psikolojik
saglamlik diizeyinin bireyin yasamis oldugu olumsuz yasam olaylar1 karsisinda
iistesinden gelebilecek seviyede olmasidir. Burada bireyin gosterecegi bu saglamlik
seviyesini belirleyen durum koruyucu faktorlerin varligindan kaynaklanmaktadir.
Olumsuz yasam olaylar1 ile ortaya g¢ikan durumlar karsisinda her bireyin dayanma
seviyesi farklilik gosterir. Ancak her bireyin yasanan durum karsisinda gosterecegi

dayanma seviyesinin bir siir1 vardir (Bolat 2013).

Koruyucu faktor olarak karsimiza ¢ikan ve psikolojik saglamlik kavramu ile iligkili olan
bir kavramda firsat yapilar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Geng bireylerin saglikli ve
iiretken bir olgunluga ulagsmalarini saglayan ve bu siirecte yasamlarini kolaylastiran
yapilara firsat yapilar1 denmektedir (Werner 1989). Geng bireylerin psikolojik saglamlig1
konusunda 6nemli ve kritik bir yere sahip olan akil hocalig1 (mentoring) firsat yapilarinin
basinda gelmektedir. Psikolojik saglamlik olarak ytiksek riskli grupta tanimlanan geng
bireylere akil hocalig1 yaparak baglanti kuran yetiskinlerin, bu geng bireylerin saygin bir
0z benlige sahip olmalar1 ve ise yararlihik duygularinda artisa destek sagladiklari
gozlemlenmistir. Ancak; model almanin 6zel bir sekli olan akil hocalifinin egitimli ve
profesyonel kisiler ile 6grenme istekli bireyler arasinda kurulacak iligki ile gerceklesmesi

onemli bir kistastir (Rolf ve Jhonson 2002).

Koruyucu faktorler bireysel koruyucu faktorler, ailesel koruyucu faktorler ve cevresel

koruyucu faktorler olmak iizere ii¢ baslik halinde toplanmistir.

1-Bireysel Koruyucu Faktorler: Duygular1 yansitma ve diizenleme yetenegi, empati

kurma, 6z yeterlilik, 6z saygi ve sorumluluk, problem ¢ozme becerileri, rasyonel
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diisiinme, yiiksek IQ, yardimseverlik, disa doniikliik ve iyimserlik gibi kisisel ozelliklere

sahip olma olarak ifade edilmektedir.

2-Ailesel Koruyucu Faktorler: Ailesel koruyucu faktorler arasinda kisinin
ebeveynleriyle kurdugu iyi iligkiler, bireyin sosyoekonomik durumu, olumlu becerilere
sahip ebeveynlerin varligi, etkili iletisime sahip bir aile yapisi, duygularin paylasildig: bir

aile ortami ve yliksek egitimli kisilerin liderlik rolii sayilabilir.

3-Cevresel Koruyucu Faktorler: Cevresel koruyucu faktorler arasinda sosyal
etkinliklere ve aktivitelere katilma firsatina sahip olmak, arkadaglar ve aileyle

destekleyici ve hos iliskiler kurmak yer alir (Masten ve Coatsworth 1998).

Koruyucu faktorlerin olusmasinda etkili olan faktorler igsel faktorler ve dissal koruyucu

faktorler olmak tizere iki baslik altinda incelenmistir.
a. Icsel Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamlig1 yiiksek bireyler ayn1 zamanda birgok igsel yeterlilik ve 6zelliklere
sahiptir. Yaratilistan gelen bu igsel 6zellikler biyolojik ve psikolojik faktorlerden olusur.
Biyolojik faktorler; cinsiyet, genetik 6zellikler, genel saglik gibi 6zelliklerden olusur.
Psikolojik faktorler ise; biligsel kapasite, kisilik 6zelligi ve basa ¢ikma yetenegi gibi
Ozelliklerden olusur (Mandleco 2000).

b. Dissal Koruyucu Faktorler

Dissal koruyucu faktorler bireyin ¢evresinden, aile i¢inde ve disinda kurulan iliskilerden
yani dig kaynakhidir. Aile disinda bireyin akranlar1 ve yetiskinler, okul, kres, ibadethane,
genclik orgiitleri, sosyal hizmet kurumlari ile aile icerisinde ebeveynler, kardesler,
bliylikbaba ve biiylikanne gibi karakterler psikolojik saglamlik kazanmada digsal

koruyucu faktorlerin unsurlarini olusturmaktadir (Mandleco 2000).
e  Olumlu Sonugclar

Psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan arastirmalarda koruyucu faktorler ve risk
faktorlerinin yani sira yeterlilik gibi olumlu sonuglarinda ele alinmasi gerekmektedir.

Olumlu sonuglar; kisinin gelisimin evrelerini saglikli bir bigimde gergeklestirebilmesi,
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cevresel, sosyal ve ailesel faktdrlere uyum saglayarak biyolojik yasina uygun gelisimsel

gorevleri yerine getirebilmesi olarak agiklanmaktadir (Masten ve Reed 2002).

Kisinin saglikli bir birey olarak hayatina devam edebilmesi ve yasami boyunca karsi
karstya kalacagi farkli gelisim evrelerinde iizerine diisen gorevleri saglikli bir bigimde
yerine getirebilmesi ve toplum ile uyumlu bir tutum ve davranis icerisinde bulunmasi
olumlu bir kisilik gelisimi olarak tanimlanir. Bireyin yasami boyunca hayatin olagan
akisina ters diisen negatif durumlar ile basa ¢ikmak zorunda kalacagi durumda gelistirdigi
islevsel olan mekanizmalar ile hayatin getrmis oldugu bu zorluklarla uyum saglayabilme,

zorluklarla basa ¢ikabilme giicli olarak tanimlanir (Bolat 2013).

Zorlu ve stresli yagam kosullar1 ile basa ¢ikabilmek, ancak zihinsel kararlilik ile
gerceklestirilebilir. Yapilan aragtirmalara gore kendilerini risk altinda hisseden bireylerin
cevresel, akademik ve bireysel ihtiyaglarim1 karsilayabilmelerinde, olumlu sonuglarin
etkisinin yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Gelisimin evrelerinde, uyum saglama ve
olumlu sonuglara sahip olan kisilerin saglikli davranislar sergiledigi ve gelisimin

evrelerini basarili bir bi¢imde tamamladig goriilmiistiir (Kumpfer 2002).

Yetigkin bireyler ile ¢ocuklar arasinda olumlu sonuglarin tiirleri ile alakal farkliliklar
bulundugu yapilan arastirmalarda ortaya konmustur. Arastirmacilar ¢gocuklarin yaglarina
uygun gorevlerde ve davraniglarindaki yeterlilik seviyelerinde toplumun beklentilerini
karsilama durumuna yogunlastiklari, yetiskinlerin ise kendilerini nasil hissettikleri
tizerine odaklandigini agiklamistir. Cocuklarin yeterlilik degerlendirmeleri akranlari ile
iyi iletisim, derslerindeki basari, olumlu davranislar ile 6gretmenlerinin, arkadaglarinin
ve ailesinin degerlendirmelerine dayanmakta iken, yetiskin bireylerde ise yeterlilik
bildirimi mutluluk, iyi olus hali ve stres yogunlugu durumlar ile 6z bildirimlerine

dayanmaktadir (Luthar ve ark. 2006).

2.3.3. Psikolojik Saglamlik Diizeyi Yiiksek Bireylerin Ozellikleri

Psikolojik saglamlig1 yiiksek olan bireyler karsilastigi zorluklarla bas edebilmeyi bilen
giinliik yasamda normal ve siradan davraniglar sergileyebilen kisilerdir (Masten ve Reed
2002). Gecmiste yasadiklar1 olaylardan ders ¢ikararak sorunlarla basa c¢ikabilme,

yaptiklar isleri severek yapma, iyi izlenimler birakma ve stres durumlarin firsat bilerek
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kisisel gelisim icin kullanmalar1 psikolojik saglamlig1 yiiksek olan bireylerin gosterdigi

davraniglardir (Williams 2001).

Psikolojik saglamlik, stresli ve travmatik zorluklarla basa ¢ikabilmeyi saglayan duygusal
ve biligsel yetileri iceren bir niteliktir. Psikolojik saglamlik seviyesi yiiksek bireylerin
etkili iletisim kurdugu, 6z gliven ve 0z saygilar ile duygularini kontrol edebilme ve
bunlarin farkina varabilme becerilerinin yiiksek oldugu, degisen sartlara hizli bir bi¢imde
uyum saglayarak endiseye kapilmadiklar1 goriilmiistiir. Akademik anlamda bu kisilerin
basar1 odakli motivasyonlariin yiiksek seviyede olugu ve gelecek planlama becerilerine

sahip olduklar1 gozlemlenmistir (Eraslan ve Aricioglu 2014).

Toplumsal etkinliklere katilmak, kaliteli egitim veren bir okula gitmek, kisiler arasi
etkilesimlerde olumlu bakis acisina sahip olmak, bireyin ailesi disinda kendi basina
olusturdugu sosyal ¢evrenin unsurlaridir. Sosyal etkilesimler siklikla bireyin ¢abasina ve
kisisel tercihine gore kategorize edilir. Psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek bireylerin iyi
iletisim kurabilen, kisilerarasi etkilesimlerinde iyimserlik sergileyebilen ve birbirine siki
sikiya bagl bir arkadas grubu kurabilen bireyler oldugu ileri siiriilebilir. Psikolojik
saglamlik, biiyiik bir canlilik, hem kendine hem de diinyaya yonelik istekler, ¢atismalari

yonetme kapasitesi ve gii¢lii irade ile ifade edilebilir (Rutter 1987).
2.3.4. Psikolojik Saglamlikla ilgili Model ve Yaklasimlar
e Krovetz “Saglamhk” Kuram

Krovetz (2007)’ in Saglamlik kurami problemli genglerin hayatinda bulunmayan ancak
basaril1 gen¢ bireylerin hayatlarinda yer alan koruyucu unsurlar olarak agiklanmigtir
Cocuklukta koruyucu faktorlerin bir kismina sahip olanlarin psikolojik saglamlik ve
problem ¢6zme yeteneklerinin gelistigi goriilmiistiir. Bireyin zorluklarla basa ¢ikabilecek
Saglamlik derecesi ¢cocukluk donemindeki sahip oldugu koruyucu faktoérlerin varolusuna
baghdir. Saglamlik teorisine gore bu dzellikler her bireyde belirli seviyelerde bulunur

(Chavkin ve Gonzalez 2000).

¢ Benard Modeli

Bu modele gore ¢ocuklarin bagarili bir birey olmalar1 ve gelisimlerine katkida bulunacak

yasam kosullarinin  olusumu  yetiskinlerin ve ebeveynlerin sorumlulugunda
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bulunmaktadir. Cocuklar dogdugu c¢evreyi ve yasayacaklari ortami kendileri
belirleyemezler. Yetiskin bir birey olana kadar yasayacaklari kosullar ebevenyleri
tarafindan hazirlanir. Olumsuz yasam kosullarinda diinyaya gelen ve biiyiiyen ¢cocuklarin,
iyi rehberlik uygulamalar1 ve destekleyici davraniglar ile bu olumsuzluklar

atlatabildikleri anlasilmigtir (Thomsen 2002).

Psikolojik olarak saglam bireyler dogustan veya sonradan elde edilen bir takim 6zelliklere

sahiptir:

Dogustan gelen 6zellikler:

v Olumu tepkiler alabilme yetenegine sahip olmak

v’ Olaylar karsisinda sakin kalabilmektir.

Sonradan kazanilan ozellikler:

v Mizah sahibi olma

Etkili iletisim becerisine sahip olma

Kimlik bilincine sahip olma

Bagimsiz karar verebilme ve kendi basina hareket etme
Olumsuz kisilerden ve olaylardan uzak kalabilme

Hedefler belirleyebilme ve gelecek beklentisine sahip olma

Aidiyet duygusu

N N N N R NN

Karar verme ve problem ¢ozebilme yetenegi (Bernard 1991).

e  Wolin Modeli

Hasar ve Meydan okuma ad1 altinda gelistirilen wolin modeline gére olumsuz yasam
kosullar1 ve deneyimlerin bireye zarar verebilecegi gibi bu durumun bireyin gelisimi i¢in
firsatlar saglayabilecegi de One siirlilmiistii. Hasar modeli ile bireylerin yasadiklari
olaylardan nasil hasar aldiklar1 yinelenerek, ge¢miste c¢aresiz olduklar1 imaji
olusturulurken meydan okuma modeli ile de yasadiklarinin ge¢miste kaldigi, odagini

simdiki zamana yonelterek giiclii yonlerinin ortaya ¢ikmasina olanak saglamaktir.

Wolin ve Wolin (1993) tarafindan yapilan bir arastirmada bazi hastalarin kendilerine
konulan tanidan ve zayif yonlerinden uzaklasarak, iyi ve gli¢lii yonlerine odaklandiginda

tyilesmeye yonelik baz1 6zelliklerinin ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir.
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Bu ozellikler;

I¢ gorii
Bagimsizlik
Mliskiler
Insiyatif
Yaraticilik
Mizah
Ahlak

D N N NN

e Hawkins ve Catalono’nun Sosyal Gelisim Modeli

Hawkins ve ark. (1992) yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda ¢evresel risk faktorlerinin
psikolojik saglamliga etkisini azaltmaya yonelik unsurlari sosyal iliskilerin arttirilmast,

siirlarin belirlenmesi, yasam becerisi ve beklentiler seklinde aciklamislardir.

v" Sosyal iliskilerin arttirllmasi: Kisinin ¢evresindekilerle olumlu iligkilerinin
arttirtlmasini hedefler.

v' Smurlarin belirlenmesi: Davraniglarda rol alacak kurallar belirler.

v’ Yasam becerisi ve beklentiler: Stresle bas edebilme ve gatismay1 yonetebilme,

karar verme yetenegi ve iyi bir iletisim kurma becerisini igerir.

Belirlenen bu unsurlarla birlikte stratejiler gelistirilerek risk faktorlerinin azaltilmasi ve

psikolojik saglamligin gelistirilmesi hedeflenmistir (Hawkins ve ark. 1992).

e Henderson ve Milstein Saglamhik Modeli

Psikolojik saglamlik Henderson ve Milstein (2003)’ a gore kisiden kisiye degisiklik
gosteren bir Ozelliktir. Zaman igerisinde artan veya azalan bu Ozelliklerin bireyin
cevresiyle birlikte etkilesime girerek gelisim gosterdigi “Saglamlik Cemberi” adi
verdikleri yapiy1 olusturmusturlar. Cember sag ve sol olarak ikiye ayrilip toplamda alt1

unsurdan olusturulmustur.
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Anlamh

Katihim Sosyal
Firsatlan Baglan
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v Arttirmak
-
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Belirlemek ve > < Sinirlar Koymak
. iletmek o
-
= S
ligi ve Destek “Yasam
Saglamak Becerilerini”
Ogretmek

Sekil 2.2. Henderson ve Milstein’in Psikolojik Saglamlik Cemberi
Kaynak: Giirgan 2006.

Benard’in psikolojik saglamlikla ilgili yapmis oldugu calismalardan esinlenerek
olusturulan ¢emberin solunda yer alan ii¢ unsur, ilgi ve destek saglamak, yiiksek
beklentiler beklemek ve iletmek, anlamli katilim firsatlar1 saglamak olarak belirlenmistir.
Hawkins ve ark. (1992) nun yapmis oldugu ¢aligmalar esas alinarak yapilan ve gevresel
risk faktorlerini azaltmaya yonelik olan ¢emberin sag tarafinda yer alan {i¢ unsur sosyal
baglarin arttirilmasi, agik ve tutarli sinirlar koymak, yasam becerilerini 6gretmek olarak

olusturulmustur.

e Benson Ozellikler Kazandirma Kuram

Benson (1989) tarafindan ifade edilen “6zellikler kazandirma” kuramina gére ¢ocuklarin
1yi Ozelliklere sahip olmalar1 onlarin riskli davranmiglardan kacinmalarini saglamaktadir.
Cocuklar ebeveynleri tarafindan olusturulan ¢evrede 6zellikler kazanmaktadir. Problem
¢Ozme, iyi iletisim becerileri, 6zgiiven, kendi basina karar verebilme, hedefler belirleme,
empati kurabilme bu 6zelliklerin basinda gelmektedir. Yetigkinler tarafindan saglanan bu
ortamlarda elde edilen deneyimlerle kazanilan Ozellikler psikolojik saglamligi

tamamlamaktadir (Thomsen 2002).
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e Weinstein Beklenti iletisimleri Modeli

Weinstein ve ark. (1991) kisiler arasinda olumlu bir iletisim modeli ortaya ¢ikarmak i¢in
yenilik¢i okul politikalart gelistirerek bazi diizenlemelerin yapilmasimin gerektigi ifade

etmistir.
Bunlar;

Okul miifredatindaki diizenlemeler

Yetenege gore gruplandirma

Olgme ve degerlendirmede farkli performans firsatlarinin saglanmasi
Motivasyon arttirmaya yonelik ¢alismalar

Ogrenciye verilecek sorumluluk ve farkl firsatlar

Smif iligkileri

Ebeveyn smif iligkileri

Okul ve sinif iligkileridir (Weinstein ve ark. 1991).

AN NN VN N NN

e Richardson Saglamlik ve Saglamhigin Meta Kuram

Richardson ve arkadaglar1 (1990) tarafindan gelistirilen bu teoriye gore birey, biyolojik,
psikolojik ve ruhsal dengenin oldugu bir yerden baslayarak bedenini, zihnini ve ruhunu
yasamin anlik kosullarina gore ayarlar. Yapilan ¢alismada ¢ogunlukla insan enerjisi ve

kaynaklariin saglamlikla baglantili oldugu fikri ortaya ¢ikmaktadir (Sahin 2014).
e Siireklilik Teorisi

Siireklilik teorisinin 6grencilerin psikolojik saglamlig: lizerindeki etkisi, onlarin siirekli
olarak besleyici baglantilar1 siirdiirme, yiiksek standartlar1 karsilama ve anlamli

faaliyetlere katilma yeteneklerine baglidir (Ozer 2013).

Uyumlu davranislarin sefkatli ve tutarli iligkilerden kaynaklandigi kanitlanmastir.
Ogrenciler icin yiiksek beklentiler olusturmak, onlara basarili olabileceklerinin hem
dogrudan hem de dolayli olarak aktarilmasiyla ilgilidir. Yiksek beklentiler 6zerklik,

bireysellik ve 6z disiplin i¢in gereken 6zgiirliik ve arastirmay1 yonlendirir (Giirgan 2006).
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2.3.5. Psikolojik Saglamlik ve Spor Iliskisi

Insanin akil ve ruh bilesenleriyle biitiinliigiinii saglayan bedeninin belirlenen hedefler
dogrultusunda gelisimi ve egitimi insanin evrendeki varolusu kadar eskiye dayanir.
Canliligin belirtisi olan hareket viicut gelisiminin ve egitimin baglica araglarindan
birisidir (Yazic1 2014). Insanlar toplumsal iliskilerinde, yasam miicadelelerinde, eglenme
ve dinlenme gibi aktivitelerinde siradan davranislar sergilerler. Bu davraniglarin her
birinin bireyin varligini denge ve uyum igerisinde siirdiirebilmesi gibi bir amaci vardir.
Bireyin toplum igerisinde sergilemis oldugu en 6nemli davranislardan bir tanesi de

hareket etmesidir (Dogan 2005).

Yiizyillar 6ncesinden bu yana toplumsal yasamin bir pargasi haline gelmis olan spor
beden ve ruh saglhigini iyilestirmesi ile birlikte sosyallesmeye, 6zgiivenin yiikselmesine
ve bos zamanlarin degerlendirilmesine de katkida bulunmustur. Yapilan g¢aligmalar
sonucunda sporun ruh saglig1 iizerinde olumlu etkilerinin oldugu ve spor yapan bireylerin
depresif davranis belirtilerinin spor yapmayan bireylere gore anlamli seviyede diisiik
oldugu kanitlanistir (Arslan ve ark. 2011). Spor, dogal siiregte fiziksel dayaniklilik,
zihinsel keskinlik, algilama siiregleri, hizli karar verme ve sosyal becerilerin
kullanilmasini gerektirir. Bu 6zellikler sporun fiziksel, ruhsal ve sosyal boyutlarinin

varligini ortaya koymaktadir (Dogan 2005).

Spor stresle basa ¢ikmanin en 6nemli yollarindan birisidir. Yiiksek diizeyde stres altinda
bulunan bireylerin egzersizler sayesinde kardiyovaskiiler risklerinin azaldig1 ve bu sayede
stresle basa ¢ikmalarinda 6nemli bir rol oynadig1 yapilan ¢aligmalarla ortaya koyulmustur
(Holmes ve Roth 1988). Sporcular stresle basa ¢ikmak icin zihinsel becerilerini iist
seviyelere c¢ikararak, kriz yonetimi, zorluklarin {istesinden gelme gibi kavramlari igeren

psikolojik saglamliklarini gelistirmeleri gerekmektedir (Galli ve Gonzalez 2015).

Bir sporcunun psikolojik saglamlik diizeyini yiikseltmek icin, duygusal seviyesini
anlamasina, yarigsma esnasinda karsilastigi durumlarda duygularini diizenlemesine ve
kontrol etmesine destek saglamak gerekmektedir. Sporcularin basarili olabilmeleri igin
en biiylik etkenlerden biriside c¢evikliktir. Bir sporcunun c¢evikligini arttirmasi igin
psikolojik saglamhigini gelistirerek saglam bir psikolojiye sahip olmasi gerekmektedir

(Fasey ve ark. 2021)
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Fiziksel aktivite ve spor, bireylerin psikolojik saglamliginin gelisimine dogrudan katki
saglarken, koruyucu faktorlerinde gelisimine katkida bulunmaktadir. Fiziki anlamda
saglikli olmak bir risk faktorii olarak diisiiniiliirse, sagliksiz olmanin bir risk faktori
olarak goriildiigli agiklanmistir. Yani, fiziksel yonden saglikli bir birey olmak ve giiclii
hissetmek ayni1 zamanda psikolojik saglamligi desteklemektedir (Coleman ve Hagell

2007).

Fiziksel olarak saglikli ve zinde olmak, kendini gii¢lii hissetmek, zihinsel anlamda da
giiclii hissetmeyi destekler. Fiziksel aktivite ve sporun koroner kalp rahatsizliklarina,
kemik erimesi, diyabet, yliksek tansiyon ve kanser tiirleri karsisinda koruyucu faktor
oldugu yapilan bir¢cok caligma ile desteklenmistir. Ayn1 zamanda spor ve fiziksel
aktivitenin ruh sagligin1 destekleyerek stres ve kaygi ile bas ¢itkmada 6dnemli rol oynadigi

goriilmektedir (Scully ve ark. 1998).



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi

Bu arastirma nicel arastirma yontemi kullanilarak yapilmis ve veri toplama islemi
sirasinda anket teknigi kullamilmugtir. Ustbilissel farkindalik ve psikolojik saglamlik
arasindaki iliskiyi belirleyebilmek amaciyla iligkisel tarama modeline uygun olarak
tasarlanmistir. iliskisel tarama modeli, degiskenler arasinda ortaya c¢ikan degisimleri ve
bu degisimlerin seviyelerini belirlemeyi amaglarken disardan hi¢bir miidahaleye izin
verilmeyen bir aragtirma modelidir (Karasar, 2002). Bu arastirmanin yapilabilmesi i¢in
Bingdl Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu tarafindan “15.02.2022 tarihli,
22/06 say1li, Karar: 09” etik kurul onay1 alimmugtir (Ek-1).

3.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirma, sporcularda iistbiligsel farkindalik ve psikolojik saglamlik iliskisinin

incelenmesi amactyla yapilmistir.
3.3. Arastirmanin Onemi

Sporcular, en iist seviyede performans sergileyebilme noktasinda fiziksel miicadelelerinin
yant sira psikolojik agidan da oldukga zorlu durumlar ile kars1 karsiya kalabilmektedir.
Bu noktadan hareketle istbiligsel farkindalik ve psikolojik saglamlik gibi bireyin
basarisinda etkili olabilecek zihinsel stirecler hakkinda elde edilecek tiim bilgiler hem
literatiire olumlu katkilar saglayacak hem de sporcular ve antrendrler agisindan basariya

ulagsma noktasinda yol gosterici olabilecektir.
3.4. Arastirmanin Orneklemi

Bu tez ¢alismasina 138 kadin (%39.7) ve 210 erkek (%60.3) olmak {izere toplam 348
sporcu goniillii olarak katilmigtir. Katilimcilarin yaglar1 18 ile 43 arasinda degismektedir
(Xyas =21.51, SSyas = 4.64). Katilimcilarin cinsiyet, egitim diizeyi ve yas degiskenlerine

gore dagilimi Tablo 3.1°de sunulmustur.



Tablo 3.1. Katilimcilarin Cinsiyet, Egitim Diizeyi ve Yas Degiskenlerine Gore Dagilimi

Sporcu
(n =348)
Cinsiyet
Kadmn (n (%) 138 (% 39.7)
Erkek (n (%) 210 (% 60.3)
Egitim Grubu
Lise (n (%) 48 (% 13.8)
Universite (n (%) 286 (% 82.2)
Yiiksek lisans (n (%) 12 (% 3.4)
Doktora (n (%) 2 (% .6)
Yas
Ortalama 21.51
Standart Sapma 4.64
Minimum 18
Maksimum 43
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3.5. Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada veri toplamak amaciyla “Sporcu Bilgi Formu”, “Ustbilissel Farkindalik

Envanteri” ve “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi” kullanilmistir.
3.5.1. Sporcu Bilgi Formu

Bu formda katilimcilarin demografik ozelliklerine, spor yasamlarina, genel saglik
durumlarina ve ila¢ kullanimlarina iliskin c¢esitli sorular yer almaktadir. Sporcu bilgi

formu Ek 2’de sunulmustur.
3.5.2. Ustbilissel Farkindahk Envanteri (UFE)

Bireylerin tistbiligsel farkindaliklarinin belirlenmesi amaciyla Schraw ve Dennison
(1994) tarafindan gelistirilen iistbiligsel farkindalik envanterinin Tiirk¢eye uyarlama
calismast Akin ve ark. (2007) tarafindan yapilmistir. Yetigskin bireylerin kendilerini
degerlendirebilecekleri sorularin yer aldigi envanter 52 maddeden olusmaktadir.

29 <

Envantere verilecek yanitlar i¢in “Hig¢bir zaman”, “nadiren”, “sik sik”, “genellikle”, “her
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zaman” ifadelerinin yer aldigi 5°1i likert tipi bir derecelendirme kullanilmistir.
Katilimcilarin envanter sonucunda ulasabilecekleri en diisiik puan 52 iken en yiiksek puan
260°dir. Olumsuz maddenin yer almadig1r envanterden yiliksek puan alan bireylerin
yiiksek tstbiligsel farkindaliga sahip oldugu soylenebilir. Katilimcilar tarafindan alinan
toplam puanlar madde sayisina boliindiigiinde kisinin tstbiligsel farkindalik seviyesine
dair bilgiler edinmek miimkiindiir. 2.5 puanin alt1 ve istii degerlendirme kriteri olarak

kullanilirken tstii yiiksek, alt1 diisiik seviyede farkindalig isaret etmektedir.

Bilise dair bilgi ve bilisin diizenlenmesi olarak iki temel alt boyuttan olusan envanterin
sekiz alt boyutu bulunmaktadir. Bilise dair bilgi boyutuna ait agiklayici bilgi, prosediirel
bilgi ve durumsal bilgi olmak iizere ii¢ alt boyuttan s6z edilirken, bilisin diizenlenmesi
boyutuna ait, planlama, izleme, degerlendirme, hata ayiklama ve bilgi yonetme olmak

lizere bes alt boyuttan s6z edilmektedir.

Akin, Abaci ve Cetin tarafindan uyarlanan UFE giivenirlik incelemesi asamasinda test
tekrar test ve i¢ tutarlilik katsayilari arastirilmistir. Envanterin orjinali ve Tiirk¢e hali
arasinda incelenen dilsel esdegerlik puani .93, uyum gecerligi .95 bulunmustur. Madde
analizleri sirasinda alt boyutlara dair korelasyonlar .35 ile .65 arasinda degisirken, i¢
tutarlilik ve test tekrar test giivenirlik katsayilar1 .95’tir. Bu ¢alisma amaciyla uygulanan
ustbiligsel farkindalik envanteri i¢in Cronbach alfa giivenirlik katsayis1t .97 olarak

hesaplanmistir. Ustbilissel farkindalik envanteri Ek 3° de sunulmustur.
3.5.3. Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi (KPSO)

Bireylerin psikolojik saglamlik seviyelerinin belirlenmesi amaciyla Smith ve arkadaglari
(2008) tarafindan gelistirilen kisa psikolojik saglamlik 6lgeginin Tiirkgeye uyarlama
calismasi Dogan (2015) tarafindan yapilmistir. Katilimeilarin kendilerini degerlenmesine
olanak saglayan sorularin yer aldig1 6lcek 6 maddeden olusmaktadir. Olgege verilecek
yanitlar i¢in “Hi¢ uygun degil”, “uygun degil”, “biraz uygun”, “uygun”, “tamamen
uygun” ifadelerinin yer aldig1 5°li likert tipi bir derecelendirme kullanilmistir. Olgekte 2,
4, ve 6. maddeler tersten kodlanmaktadir. Elde edilen verilerin degerlendirilmesi asamasi
Olcekte yer alan ters kodlanmis maddelerin ¢evrilmesiyle baslar ve analiz sonuglarina

gore katilimcilar tarafindan alinan yiiksek ve diisiik skorlar psikolojik saglamlik

seviyelerine dair bilgiler verir.
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Dogan (2015) tarafindan yapilan KPSO’nin uyarlama calismasinda olgege dair
psikometrik &zellikler i¢ tutarlilik, agimlayici ve dogrulayici faktor analizi ve Olgiit
baglantili gecerlik yontemleri ile incelenmistir. Bu incelemeler sonucunda KPSO’ne ait
i¢ tutarlilik giivenilirlik katsayisi .80 ile .91 arasinda degisen degerlere ve test tekrar test
giivenirligi katsayisi olarak ta .62 ile .69 arasinda degisen degerlere ulasilmistir. Bu
calisma amaciyla uygulanan psikolojik saglamlik 6l¢egi icin Cronbach alfa giivenirlik

katsayisi .75 olarak hesaplanmistir. Psikolojik saglamlik dl¢egi Ek 4’te sunulmustur
3.6. Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde IBM SPSS Statistics 20 paket programi kullanildi.
Tanimlayic1 degerler sayi, yiizde, ortalamatstandart sapma ve ortanca (maksimum-
minimum) olarak belirtildi. Verilerin degerlendirilmesinde analiz yontemleri olarak t-
testi ve Pearson’nin korelasyon katsayist kullanilmistir. Ayrica parametrik analizler i¢in

gerekli varsayimlar incelenmistir.



4. BULGULAR

Bu boéliimde katilimcilara uygulanan istbilissel farkindalik envanteri ve psikolojik
saglamlik Olgegine iliskin tanimlayici istatistikler ile belirlenen degiskenlere gore
uygulanan olgeklerden elde edilen puanlarin karsilastirilmasina iligkin analiz sonuglari

sunulmustur.

Tablo 4.1. flgilenilen Spor Dalina Gore Dagilim

Spor Dal n %
Pilates 6 1.7
Cimnastik 2 .6
Atletizm 11 3.2
Badminton 5 1.4
Basketbol 32 9.2
Bisiklet 1 3
Boks 14 4.0
Cim Hokeyi 1 3
Dart 2 .6
Fitness 27 7.8
Futbol 116 33.3
Giires 3 9
Halk Oyunlar 16 4.6
Hentbol 4 1.1
Judo 1 3
Karate 3 .9
Kick Boks 3 9
Muaythai 2 .6
Ragbi 1 3
Taekwondo 7 2.0
Tenis 1 3
Voleybol 81 23.3
Yiizme 9 2.6
Toplam 348 100

Katilimeilara ugrastiklart spor dali soruldugunda verilen yanitlar1 oldukga cesitlilik
gostermektedir. En ¢ok sayida (n = 116) kisinin ugrastig1 spor dali futbol iken judo,
bisiklet, ¢im hokeyi, tenis, ragbi, jimnastik, dart ve muaythai gibi spor dallar1 ile ugrasan
1 veya 2 sporcu oldugu gozlenmistir. Katilimcilarin ugrastigi spor dallarma iliskin

dagilim Tablo 4.1°de sunulmustur.
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Tablo 4.2. Spora Baslama Yas1 ve Sporla Ugrasma Siirelerine iliskin Istatistiksel Degerler

n Minimum Maksimum Ort. SS
Spora Baslama Yasi 348 3 34 11.26 4.09
Ugragma siiresi 348 1 30 8.63 5.29

Katilimcilara yoneltilen “spora baslama yasiniz kagtir” sorusuna verilen yanitlar 3 ile 34
arasinda degismektedir. Spora baglama yas ortalamasi 11.36, standart sapmasi ise
4.09’dur. Ayrica katilimcilara belirttikleri spor dali ile kac¢ yildir ugrastiklart sorusu
sorulmustur. Buna gore katilimcilarin belirttikleri spor dali ile ugrasma siireleri 1 ile 30
yil arasinda degismektedir. Katilimcilarin belirttikleri spor dali ile ugrasma siireleri
ortalamast 8.63 yildir (SS = 5.29 y1l). Katilimcilarin spora baglama yas: ile belirtilen spor

dal1 ile ugrasma siirelerine iligkin istatistiksel degerler Tablo 4.2°de gosterilmistir.

Tablo 4.3. Ustbilissel Farkindalik Diizeyleri

n Minimum Maksimum Ort. SS

Ustbilissel Farkindalik Diizeyi 348 2 5 3.73  .622

Katilimcilarin tstbiligsel farkindalik diizeyleri 2 ile 5 arasinda degismektedir ve
ustbilissel farkindalik diizey ortalamalarnt 3.73 standart sapmasi ise, .622°dir.
Katilimcilarin iistbilissel farkindalik diizeylerine iliskin istatistiksel degerler Tablo 4.3’te
gosterilmistir.

Tablo 4.4. Katilimcilar1 UFE Yanitlariin Boyutlarina Gore Frekans, Ortalama, Yiizdelik ve
Standart Sapma Degerleri

Maddeler 1 2 3 4 5 |Ort.| SS
Amaglarima  ulasip  ulasamadigimi | F 1 48 90 135 74
diizenli olarak kontrol ederim. % 3 13.8 259 38.8 21.3 3.67 97
Bir problemi cevaplamadan 6nce birkag | F 5 35 87 133 | 88
alternatif disiiniiriim. % 14 | 101 | 250 | 382 | 25.3 3.76 | .99
Gerekirse onceden kullandigim | F 9 50 89 138 62
stratejileri tekrar denerim. % 26 144 | 256 | 39.7 | 17.8 3.56 | 1.02

Zamanin yeterli olmasi igin dgrenme | F 7 42 86 152 61
sirasinda kendimi hizlandiririm. % | 20 1211 247 | 437 | 175 3.63 | .97

F| 2 | 24 | 58 | 137 | 127 | 404 | .93
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Zihinsel anlamda gi¢li ve zayif | % .6 6.9 | 16.7 | 39.4 | 36.5
yonlerimin farkindayim.
Bir goreve baglamadan oOnce onu | F 5 18 54 | 146 | 125
ogrenmem  igin  nelere  ihtiyacom [To5 [ 1.4 | 52 | 155 | 42.0 | 359 | 4.06 | .92
oldugunu diislintirim.
Bir smavdan g¢ikinca alacagim notu | F 14 44 63 148 79
tahmin edebilirim. % | 40 | 126 | 181 | 425 | 227 | >¢7 | 108
Bir 6grenme gorevine baslamadan once | F 6 49 89 127 77
ozel amac;lar belirlerim. % 1.7 141 | 256 | 365 | 221 3.63 1.03
Onemli bir bilgiyle karsilastigimda | F 7 61 102 | 112 66
calisma tempomu yavaslatarak o bilgiye [To5 [ 2.0 | 175 | 29.3 | 32.2 | 19.0 | 349 | 1.05
odaklanirim.
Bir seyi Ogrenebilmek icin ne tir | F 5 21 89 147 | 86
bilgilerin snemli oldugunu anlayabilirim. o5 | 1.4 | 60 | 25.6 | 422 | 2.7 | >-8° | -92
Bir problemi ¢ozerken tiim alternatifleri | F 5 31 96 124 | 92
dikkate alip almadigimi kendime sorarim. {05 [ 1.4 | 89 | 276 | 35.6 | 26.4 3.77 1.99
Bilgiyi organize etmede iyiyimdir. F 3 34 78 | 133 | 100

% 9 98 | 224 | 382 | 28.7 384 | 98
Onemli bilgilere dikkatli bigimde | F 5 21 65 147 | 110
odaklanirim. % | 14 | 60 | 187 | 422|316 | > |
Kullandigim her 6grenme stratejisi ig¢in | F 10 38 83 134 | 83
0zel bir amacim vardir. % | 29 | 109 | 239 | 385 | 23.9 3.70 | 1.04
Konuyla ilgili dnceden bir seyler bildigim | F 3 14 52 126 | 153
zaman daha iyi 6grenirim. % 9 40 | 149 | 36.2 | 44.0 418 | .89
Ogretmenimin benden neyi 6grenmemi | F 8 32 75 141 92
bekledigini bilirim. % | 23 | 92 | 216 | 405 | 26.4 3.80 | 1.01
Bilgileri hatirlamada iyiyimdir. F 11 38 83 132 | 84

% | 3.2 | 109 | 239|379 | 241 369 1105
Duruma bagli olarak farkli &grenme | F 7 41 95 134 | 71
stratejileri kullanirim. % | 20 | 1.8 | 273 | 385 | 204 3.64 | 1.00
Bir isi bitirdikten sonra daha kolay bir | F 11 57 67 | 138 | 75
yolu olup olmadigin1 kendime sorarim. % | 32 | 164 | 193 | 39.7 | 216 3.60 | 1.09
Ne kadar 1iyi Ogrendigimi kontrol | F 5 36 84 142 | 81 374 | o8
edebilirim. % | 14 | 103 | 241 | 408 | 233 | '
Onemli iligkileri anlayabilmek igin | F 10 40 106 | 123 69
yaptigim isleri diizenli olarak gdzden [o5 [ 29 | 115 | 305 | 353 | 19.8 | 3-98 | 1.02
geciririm.
Calismaya baglamadan once | F 14 63 92 120 59
6grenecegim materyal hakkinda kendime o5 | 4.0 | 181 | 26.4 | 345 | 17.0 | 3-42 | 1.09
sorular sorarim.
Bir problemi ¢ézmek igin farkli yollar | F 5 29 79 147 | 88
diisiiniir ve bunlardan en iyisini secerim. [T o5 [ 1.4 | 8.3 | 22.7 | 42.2 | 253 3.82 | .95
Calismami tamamladiktan sonra | F 10 49 84 130 | 75
ogrendiklerimi 6zetlerim. % | 29 | 141 | 241 1 374 | 216 3.61 | 1.06
Bir seyi anlamadigim zaman | F 13 45 79 132 79
digerlerinden yardim isterim. % | 37 | 129 | 227 [ 379 | 227 3.63 | 1.08
Ihtiyacim olan bilgiyi 6grenmek igin | F 6 26 75 129 | 112
kendimi motive edebilirim. % 1.7 75 216 | 371 | 32.2 3.91 99
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Calisirken ne tiir stratejiler kullandigimm | F 5 27 82 | 148 | 86 | 381 | 04
farkinda olurum. % | 14 | 7.8 | 23.6 | 425 | 24.7

Herhangi bir caligma yaparken yararli | F 12 40 79 | 126 | 91
stratejileri aragtiririm. % | 3.4 | 115 | 227 | 362 | 26.1 | 3-70 | 1.08

Yetersizliklerimi  telafi etmek icin | F 6 25 84 147 86
zihinsel anlamda giliglii  yonlerimi [op [ 17 | 7.2 | 24.1 | 422 | 24.7 | 3-81 | .95
kullanirim.
Yeni bilginin anlam ve Onemine | F 3 21 92 | 129 | 103

odaklanirim, % | 9 | 60 |264 371206 >0 |9
Bilgiyi daha anlamli hale getirmek i¢in | F 9 44 71 141 | 83
dmekler olustururum. % | 26 | 126 | 204 | 405 | 239 | 270 | 102
Bir seyi ne kadar anlayabildigim | F 8 24 81 | 132 | 96
hakkinda iyi karar veririm. % | 23 | 69 | 2331399 | 276 3.84 | .98
Kendimi yararli stratejileri otomatik | F 6 35 89 143 75
olarak kullanirken bulurum. % | 1.7 | 1011 253 | 411 | 216 3.71 | .97

Calisma sirasinda anlayip anlamadigimi | F 4 52 94 127 71
kontrol etmek i¢in diizenli olarak ara % 1.1 149 | 270 | 365 | 204 3.60 | 1.01
veririm.

Hangi stratejilerin daha yararli olacagmi | F 7 35 83 142 81

bilirim. % | 2.0 | 101 | 230 | 408 | 233 | >3 |99

Caligmalarimi  tamamlamadan  6nce | F 5 38 86 140 79
amaglarima daha basarili bicimde nasil [Tof | 1.4 | 109 | 24.7 | 40.2 | 22.7 | 3.72 | .98
ulagabilecegimi kendi kendime sorarim.
Ogrenmemi kolaylastirmas: igin resim | F 42 72 69 108 57

veya diyagramlar (;izerim. % 12.1 20.7 19.8 31.0 16.4 3.19 1.27
Bir problemi c¢ozdiikten sonra biitin | F 16 52 86 126 68
secenekleri gozden gesirip [op | 46 | 149 | 24.7 | 362 | 195 | 351 | 1.10

gecirmedigimi kendime sorarim.
Yeni bilgileri anlayabilecegim sekle | F 8 24 77 143 96

doniistiirmeye ¢aligirim. % | 23 | 69 | 221 | 411 | 276 3.85 | .98
Bilgiyi kavrayamadigim durumlarda | F 8 23 92 | 152 | 73
kullandigim stratejileri degistiririm. % | 23 | 66 | 264 | 437 | 21.0 3.74 | .94

Ogrenmeme yardimci olmasi icin metni | F 6 39 87 134 | 82
biitiin halinde ele alirm. % | 1.7 1112 | 25.0 | 385 | 236 3.71 | 1.00

Bir goreve baglamadan once talimatlar1 | F 8 46 73 | 112 | 109
dikkatlice okurum. % | 23 | 132 | 210 | 322 | 318 | &7 | 110

Katilimeilarin iistbiligsel farkindalik envanterinde ifade edilen maddeleri ne diizeyde
gosterdigini tespit amaciyla 6lgek maddelerine verilen cevaplarin frekans, yiizde tablosu
olusturulmustur. Betimleyici analiz sonucunda elde edilen veriler Tablo 4.4’te

gosterilmistir.
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Tablo 4.5. UFE Alt Boyutlarina Iliskin Istatistiki Degerler

n Minimum | Maksimum Ort. SS
Agciklayic Bilgi 348 11.00 35.00 27.1638 4.67
Prosediirel Bilgi 348 5.00 20.00 14.7730 2.93
Durumsal Bilgi 348 10.00 30.00 23.1868 4.13
Planlama 348 12.00 35.00 26.1034 4.99
Izleme 348 9.00 40.00 29.7586 5.42
Degerlendirme 348 10.00 30.00 21.8879 4.28
Hata Ayiklama 348 7.00 25.00 18.3333 3.60
Bilgi Yonetme 348 11.00 45.00 32.7184 6.27
Bilisin Bilgisi 348 28 85 65.12 10.93
Bilisin Diizenlemesi 348 56 175 128.80 22.40

Katilimcilarin istbiligsel farkindalik envanterine ait iki temel alt boyut olan bilise dair
bilgi ve bilisin diizenlenmesi boyutlarina ve diger alt boyutlara iligkin istatistiksel

degerleri Tablo 4.5’te gosterilmistir.

Tablo 4.6. Ustbilissel Farkindalik Diizeyine iliskin Ortalama, Standart Sapma ve T Testi
Sonuglari

n Ort. SS t
Ustbiligsel Farkindalik Diizeyi 348 3.73 .622 *36.897

*p < .001

Katilimcilarin iistbiligsel farkindalik diizey ortalamalarinin 6lgek gelistiriciler tarafindan
onerilen degerlendirme kriteri olarak belirtilen 2.5 puan seviyesinden istatistiksel olarak
anlamli sekilde farklilagip farklilasmadigini incelemek tizere tek orneklem t testi
yapilmistir. Buna gore katilimecilarin istbiligsel farkindalik puan ortalamalart 2.5
diizeyinden istatistiksel olarak anlamli seviyede yiliksek bulunmustur, t(347) = 36.897,
p < .001. Katilimcilarin tstbiligsel farkindalik diizeylerine iliskin istatistiksel degerler

Tablo 4.6’da gosterilmistir.



35

Tablo 4.7. Katilimeilart KPSO Yamitlarmin Boyutlarma Gére Frekans, Ortalama, Yiizdelik ve
Standart Sapma Degerleri

Maddeler 1 2 3 4 5 | Ort.| SS
Sikintili zamanlardan sonra kendimi F 8 21 87 | 148 | 84
cabucak toparlayabilirim. 3.80 | 95

% | 23 | 6.0 | 25.0 425|241

Stresli olaylarin iistesinden gelmekte | F 23 | 54 | 109 | 96 | 66

giicliik gekerim.
% | 66 155|313 27.6| 100 > |11

Stresli durumlardan sonra kendime | F 18 31 | 106 | 128 | 65

gelmem uzun zaman almaz.
% | 52 | 89 |305| 368 18.7 3.55 | 1.05

Kot bir seyler oldugunda bunu | F 18 | 44 | 108 | 102 | 76

atlatmak benim i¢in zordur.
% | 5.2 |12.6|31.0|29.3|218 350|112

Zor zamanlar1 ¢ok az sikintiyla | F 33 | 51 | 127 | 97 | 40

atlatirim.
% | 95 |14.7 365|279 115>t | 1

Hayatimdaki olumsuzluklarin | F 18 | 45 | 108 | 113 | 64

etkisinden kurtulmam uzun zaman
alir. % | 52 | 129|310 | 325|184 | 40 | 109

Katilimeilarin kisa psikolojik saglamlik dlgeginde ifade edilen maddeleri ne diizeyde
gosterdigini tespit amaciyla 6l¢ek maddelerine verilen cevaplarin frekans, yiizde tablosu
olusturulmustur. Betimleyici analiz sonucunda elde edilen veriler Tablo 4.7°de

gosterilmistir.



36

Tablo 4.8. Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi ve UFE Alt Boyutlar1 Arasindaki

Korelasyon Katsayilari

P.S A.B P.B D.B P i D H.A B.Y B.B
Psikolojik
Saglamlik
A.Bilgi 376"
P.Bilgi 3127 7717
D.Bilgi 3727 836" .764™
Planlama 339" 777 766 768"
Izleme 3157 764" 746" 768" 823"
Degerlendirme  264™ 721" 712" .736™ .742" .784™
H.Ayiklama 204 .636™  .640™ 660" 726" 772" 749"
B.Yénetme 238" 742" 739" 740" 777" 825" 822" .784™
o 385" 950" .887"" .940" .828™ .817™ 778" .693™ .796™
B.Bilgisi
3027 .806™ .798™ .811™ .899™ 931" .897"" .873™ .936" .866™

B.Diizenlemesi

*p<.001

KPSO VE UFE’nin alt boyutlar1 arasindaki iliskiler Pearson’mn Korelasyon Katsayisi

teknigi ile incelenmistir ve psikolojik saglamlik ve UFE’nin tiim alt boyutlar1 arasindaki

iliskiler pozitif ve orta diizeyde bulunmustur. Olgeklerin alt boyutlari arasindaki iliskiler

Tablo 4.8’de gosterilmistir.

Tablo 4.9. Kadin ve Erkeklerin Psikolojik Saglamlik Puanlarma Iliskin Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri ile T Testi Sonuglart

Kadin Erkek
t
Ort. SS n Ort. SS

*p<.001
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Cinsiyet degiskeni acisindan psikolojik saglamlik, {istbiligsel farkindalik diizeyi ve tiim
alt boyutlarina dair anlamli bir farklilasma olup olmadigini incelemek {izere yapilan
baglantisiz 6rneklemlerde t testi sonuglarina gore kadin ve erkeklerin psikolojik saglamlik
puan ortalamalar istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma gostermektedir. Erkeklerin
psikolojik saglamlik puan ortalamalari, kadinlarin psikolojik saglamlik puan
ortalamalarindan daha ytiksektir, t (348) = - 5.130, p<.001. Yapilan analiz sonucunda
diger kategorilerde herhangi bir farklilagmaya rastlanmamistir. Kadin ve erkeklerin
psikolojik saglamlik 6l¢eginden elde ettikleri puanlara iligkin ortalama ve standart sapma

degerleri ile t testi sonuglar1 Tablo 4.9°da gosterilmistir.

Tablo 4.10. Egitim Diizeyi Acisindan Ustbiligsel Farkindalik ve Psikolojik Saglamlik

Puanlarina iliskin Ortalama, Standart Sapma Degerleri ile T Testi Sonuglar

Ustbilissel Farkindalik Psikolojik Saglamlik
n Ort. SS t n Ort. SS t
Lise 48 188.10 25.63 48 2025 4.23
-1.346 -1.031
Universite ve iistii 300 19485 33.20 300 2095 4.36

Egitim diizeyi degiskeni agisindan iistbiligsel farkindalik ve psikolojik saglamlik puan
ortalamalarinda farklilagsma olup olmadigini incelemek iizere baglantisiz 6rneklemlerde t
testi yapilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore lise ve tiniversite - {istii diizeyde egitim
alan katilimcilarin {stbiligsel farkindalik puan ortalamalar1 karsilastirilmis ancak
tiniversite ve Uistli egitim alan sporcularin puan ortalamalari, lise diizeyinde egitim alan
sporcularin puan ortalamalarindan daha yiiksek olmasina ragmen istatistiksel olarak
anlamli bir farklilasma gostermemektedir, t (348) = - 1.346, p<.001. Benzer sekilde
egitim diizeyi degiskeni agisindan psikolojik saglamlik puan ortalamalarinda da herhangi
bir farklilagmaya rastlanmamustir, t (348) = - 1.031, p<.001. Egitim diizeyi agisindan
tistbiligsel farkindalik ve psikolojik saglamlik puanlarina iligkin ortalama, standart sapma

degerleri ile t testi sonuglar1 Tablo 4.10° da gosterilmistir.
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Tablo 4.11. UFE, Psikolojik Saglamlik ve Brans Yasma Iliskin Korelasyon Katsayilari

B.Yas1 pgs AB P.B D.B P i D HA BY BB UFE
Brans Yas1
Psikolojik 1877
Saglamlik
ABilgi A77 3767
P.Bilgi 180™ 312" 771"
D.Bilgi 176" 372" 836" 764"
Planlama ,166™  ,339™ 777" 766" 768"
Izleme 134" 3157 764" 746" ,768" ,823"
Degerlendirme 139”264 7217 712" 736" 742" 784"
H.Ayiklama ,068 ,204” 636" ,640" ,660" ,726" 772" ,749"
B.Y6netme 1172387 (7427 739" 740" 777" ,8257 822" 784"
B Bilgisi 191" 385° 950" ,8877 940" ,828" 817" 778" 693" ,796
B.Diizenleme ,138" ,302” ,806~ ,798" ,811" ,899" ,931" ,897" ,873" ,936" ,866"
UFE 160" ,339” 880" ,853" ,880" ,903" ,921" ,885" 839" ,918™ 938" 986"
*p<.001

Brans yasi, psikolojik saglamlik ve UFE arasindaki iliskiler Pearson’in Korelasyon

Katsayis1 teknigi ile incelenmistir ve hata ayiklama alt boyutu harig, brans yasi ile diger

tiim boyutlar arasindan diisiik diizeyde anlamli iliskiler bulunmustur. UFE, psikolojik

saglamlik ve brang yas1 arasindaki iligkiler Tablo 4.11°de gosterilmistir.



5. TARTISMA

Bu tez calismasi, sporcularda iistbiligsel farkindalik ve psikolojik saglamlik iligkisinin
incelenmesi amaciyla planlanmis ve cinsiyet, egitim durumu, brang ve spor yasi gibi
cesitli degiskenler acisindan sporcularin {istbilissel farkindalik ve psikolojik saglamlik
diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Caligmanin bu kisminda veri toplama
araclarinin gilivenirligi incelenerek yapilan analizler neticesinde ulasilan bulgular
degerlendirilerek tartisilacak ve c¢alismanin sinirliliklart ortaya konularak ileride

yapilacak benzer ¢aligsmalar i¢in dneriler sunulucaktir.

Tez caligmamizda yararlanilan oOlgeklere ait gilivenirlik Cronbach alfa katsayilari
hesaplanarak yapilmistir. Bizim calismamizda psikolojik saglamlik 6lcegi i¢ tutarlik
katsayist .75 olarak hesaplanmistir. Nacar (2023) tarafindan yapilan doktora tez
calismasinda kullanilan PSO’ne ait i¢ tutarlilk giivenirlik katsayis1 .84 olarak
hesaplanmistir. Sakar tarafindan (2023) yapilan yiiksek lisans tez ¢aligmasi sonucunda
ise, PSO’ ne ait ig tutarlik giivenirlik katsayisi .76 olarak sunulmustur. Bozdag (2020)
tarafindan yapilan arastirma sonucunda ise bizim ¢alismamiza benzer sekilde PSO
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .77 olarak bulunmustur. Hosoglu ve arkadaslari
tarafindan (2018) yapilan arastirma da ise Nagar’in ¢aligmasina benzer sekilde KPSO’ne
ait i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi .84 olarak bulunmustur. Literatiirdeki bulgular
incelendiginde bizim ¢alisma sonucumuzdan farkli sonuclara rastlansa da neredeyse ayni
sonuclara da rastlanmistir. Bu sonuglarin 6rneklem grubundaki benzerlik ve farklilardan

kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Calismamizda kullanilan bir diger 6l¢iim araci olan tistbilissel farkindalik envanteri i¢in
ise Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .97 olarak hesaplanmistir. Yaylali (2023)
tarafindan yapilan arastirma sonucunda da UFE igin .96 i¢ tutarhik katsayisina
ulasilmistir. Bedel (2017) tarafindan yapilan arastirma sonucunda ise, UFE igin .93 i¢
tutarlik katsayisina ulasilmistir. Ozsoy ve Gunindi (2011) tarafindan yapilan arastirma
sonucunda ise UFE icin Cronbach alfa giivenirlik katsayisi .94 olarak hesaplanmistir.
Litertiirdeki sonuglar incelediginde yapilan bir¢cok ¢alisma sonucunda elde edilen
bulgular benzerlik gostermektedir ve UFE nin oldukga yiiksek diizeyde i¢ tutarliga sahip
oldugu soylenebilir.
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Bu tez calismasi kapsaminda cinsiyet degiskeni acisindan kadin ve erkeklerin psikolojik
saglamlik diizeyleri karsilastirilmis ve erkek sporcularin psikolojik saglamlik puan
ortalamalarinin kadin sporculardan istatistiksel olarak anlamli seviyede yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. Acibuca (2023) tarafindan yapilan arastirma sonucunda ise bizim
calisma sonuglarimiz aksine, kadinlarin psikolojik saglamlik puan ortalamalarimin
erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Bir diger arastirma sonucunda ise
Matud (2004) tarafindan yapilan analizler sonucunda yine kadinlarin psikolojik saglamlik
puan ortalarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu ve kadinlarin erkeklere oranla daha
yiiksek diizeyde psikolojik saglamliga sahip olduklari diistiniilmektedir. Sahinler (2013)
tarafindan yapilan doktora tez g¢alismasi kapsaminda ise ulasilan sonuglar kadin ve
erkeklerin psikolojik saglamlik sonuglar1 degerlendirildiginde herhangi bir farklilagmaya
rastlanmamustir. Sahinlerin ¢alisma sonucuna benzer sekilde Ulukan (2020) tarafindan
yapilan ¢alisma sonucunda da cinsiyet degiskeni agisindan incelenen psikolojik saglamlik
diizeylerinde herhangi bir farklilasmaya rastlanmamistir. Literatiirki bu bulgular bizim
calisma sonuglarimiz ile farklilik gosterse de yapilan bir¢ok arastirma sonucunda elde
edilen bulgular bizim sonuglarimiz ile benzerlik gostermektedir. Ornegin Acar (2023)
tarafindan Ogrenciler ilizerinde yapilan bir arastirma sonucunda erkek ogrencilerin
psikolojik saglamlik puan ortalarinin kadin 6grencilerden daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Yine Fletcher ve Sarkar (2013) yapilan arastirma neticesinde de bizim
sonuglarimiza benzer sekilde erkeklerin psikolojik saglamlik puan ortalarimin kadinlara
oranla istatistiksel olarak anlamli derece de daha yiiksek oldugu gdzlenmistir. 2019
yilinda Karademir ve Acgak (2019) tarafindan yapilan arastirma sonucunda da bizim
bulgularimiza benzer sekilde erkeklerin psikolojik saglamlik puan ortalamalarinin
kadinlardan yiiksek oldugu gozlenmistir. Hosoglu ve arkadaslari (2018) tarafindan
Ogretmen adaylari lizerinde yapilan bir arastirma neticesinde de erkeklerin psikolojik
saglamlik puan ortalamalarinin kadinlardan yiiksek oldugu gézlenmistir. Son olarak 2020
de Dogan ve Yavuz’un arastirma bulgular1 da erkeklerin psikolojik saglamlik puan
ortalamalar1 kadinlardan yiiksek bulunmustur. Literatiir incelediginde cinsiyet degiskeni
acisinda psikolojik saglamlik diizeyleri noktasinda bulgular g¢esitlilik gostermektedir.
Elde edilen bu sonuglar da cinsiyet degiskeni acisindan psikolojik saglamlik ile ilgili net

yargilarda bulunmay1 miimkiin kilmamaktadir.
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Tez calismamiz kapsaminda cinsiyet degiskeninin etkilerinin incelendigi istbiligsel
farkindalik agisindan, kadin ve erkeklerin iistbiligsel farkindalik diizeyleri ile envanterin
tim alt boyutlarima dair yapilan analizler sonucunda herhangi bir farklilasmaya

rastlanmamuistir.

Yilmaz (2022) tarafindan yapilan arastirma sonucunda da bizim c¢alismamiza benzer
sekilde ne istbiligsel farkindalik acisindan ne de agiklayici bilgi, prosediirel bilgi,
durumsal bilgi, planlama, izleme, degerlendirme, hata ayiklama ve bilgi yonetme alt
boyutlarina iligkin aritmetik ortalamalar incelendiginde cinsiyet degiskeni agisindan bir
farka rastlanmamistir. Deniz ve arkadaslar1 (2014) tarafindan yapilan bagka bir ¢aligmada
yine bizim c¢aligmamiza paralel sekilde katilimcilarin iistbilissel farkindalik diizeyleri
cinsiyet degiskeni acisindan karsilagtirildigindan anlamli bir farka ulasilamamustir.
Sarpkaya ve arkadaglar1 (2011) tarafindan yapilan ve matematik 6gretmen adaylarinin
tistbiligsel farkindalik diizeylerinin incelendigi ¢alisma sonucunda da bizim ¢aligmamiza
benzer sekilde erkek ve kadin katilimcilarin iistbiligsel farkindalik diizeyleri agisindan
farka rastlanmamistir. Yine Tiiysiiz ve arkadaslar1 (2008) tarafindan yapilan arastirma
sonucunda da cinsiyet degiskeni acisindan bizim calismamiza benzer sonuclara
ulasilmistir. Ulagilan bu bilgiler gostermektedir ki literatiirdeki birgok ¢aligma sonucu
gostermektedir ki cinsiyetin {istbiligsel farkindalik iizerinde ayirt edici bir etkisi

bulunmamaktadir.

Bu tez c¢aligmasi kapsaminda katilimcilarin iistbilissel farkindalik diizey ortalamalar
onerilen degerlendirme kriteri olarak belirtilen 2.5 diizeyi ile istatistiksel acidan anlamli
olup olmadigimi incelemis ve katilimecilarin istbiligsel farkindalik ortalamalart 2.5

diizeyinden yiiksek bulunmustur ve iistbilissel farkindalik diizeyleri yiiksektir.

Bizim ¢alisma sonug¢larimiza benzer sekilde Yilmaz (2022) tarafindan sinif ve matematik
Ogretmen adaylar ilizerinde yapilan arastirma neticesinde de katilimcilarin {stbiligsel
farkindalik diizeyleri istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Yavuz ve
Memis (2010) tarafindan yapilan arastirma sonucunda da katilimcilarin stbilissel
farkindalik diizeyleri yliksek olarak bulunmustur. Yaylali (2023) tarafindan yapilan
arastirma sonucunda yine bizim g¢alisma sonuclarimiza paralel sonuglara ulasilmis ve

katilimcilarin dstbiligsel farkindalik diizeyleri anlamli seviyede yiiksek bulunmustur.



42

Ulasilan bu sonuglar gostermektedir ki ¢alisma sonuglarimiz birgok ¢alisma sonucu ile

benzerlik gostermektedir.

Bu tez calismasi kapsaminda KPSO ve UFE’nin alt boyutlar1 arasindaki iliskiler
Pearson’in Korelasyon Katsayisi teknigi ile incelenmistir ve psikolojik saglamlik ve
UFE’nin tiim alt boyutlar1 arasindaki iliskiler pozitif ve orta diizeyde bulunmustur.
Literatiir incelendiginde her iki veri toplama aracinin birlikte kullanildig1 bir arastirmaya
rastlanmamistir ve bu durum ¢alisma sonuglarimizin gelecek caligmalara temeller
olusturmasi noktasinda literatiire 6nemli katkilar saglayabilecegini gostermektedir. Bu
sonuglar ile ilgili olarak psikolojik saglamlik ve iistbiligsel farkindalik kavramlarinin
olumlu etkilesim i¢inde olduklarini ve bu iki kavramin birbirini pozitif yonlii etkiledigini

sOyleyebiliriz.



6. SONUC VE ONERILER

Sporcularda iistbiligsel farkindalik ve psikolojik saglamlik iligkisini inceledigimiz
calismamizda, katilimcilarin istbiligsel farkindalik diizey ortalamalari Onerilen
degerlendirme kriteri olarak belirtilen 2.5 diizeyi ile istatistiksel agidan anlamli olup
olmadigini incelemek iizere yapilan Tek Orneklem T testi sonuglarina gore, iistbilissel
farkindalik ortalamalar1 2.5 diizeyinden yiiksek t(347) =36.897, p <.001 olarak bulunmus
ve sporcularin istbiligsel farkindalik diizey ortalamalarinin anlamli seviyede yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Cinsiyet degiskeni agisindan psikolojik saglamlik, {istbiligsel farkindalik diizeyi ve tiim
alt boyutlarina bakildiginda, erkek sporcularin psikolojik saglamlik puanlarmin kadin
sporculardan daha yiiksek oldugu gozlemlenmis, iistbilissel farkindalik diizeyleri

acisindan farklilasma goriilmemistir.

Pearson’in Korelasyon Katsayis1 teknigi ile incelenen Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi
ve Ustbiligsel Farkindalik Envanterinin alt boyutlar1 arasida pozitif ve orta diizeyde

anlamli iligkiler gézlenmistir

Sonug olarak, sporcularin iistbiligsel farkindalik diizey ortalamalarinin anlamli seviyede
yiiksek oldugu ve psikolojik saglamlik ile tistbiligsel farkindaligin tiim alt boyutlar
arasinda anlaml iligkiler oldugu goézlenmis olup, sporcularin {iistbilissel farkindalik
diizeyleri ile psikolojik saglamliklar1 arasinda anlamli iligkiler oldugu kanaatine

varilmistir.

Bu kapsamda; sporun bireylerin biligsel ve psikolojik stireglerine olumlu katkilar
sagladig1 sdylenebilir. Bilimsel bir aragtirma sonucunda elde edilen bu bulgular bireylerin
spora yoOnlendirilmesinde ve sporun olumlu etkilerinin daha genis kitlelere

duyurulmasinda olduk¢a 6nemlidir.
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Ek 2.

A. SPORCU BILGi FORMU

Asagidaki bulunan sorularin her birini dikkatle okuyup yanitlayiniz. Bazi sorularda yer
alan ifadelerde size uygun gelen kutucugu isaretleyeniz. Bu formda yer alan size ait tiim

bilgileriniz gizli tutulacaktir.

Cinsiyet: Kadin [JErkek [

Ogrenim durumu: Ogrenci [ Mezun [J

Lise [J Universite [J Yiikseklisans [] Doktora []

1-Bransiniz @ ......oooeeiiiiii i

2-Spora Baglama Yasimiz: ..............cooeiiiiiiiinnnnnn.

3-Kag Yildir Bu Brangla Ugrasiyorsunuz?...........cceecveeeveeeieenveenieeneeeneenne

4- Oynadiginiz Kuliiblin Ad17.........cccoeeiiiiieniiiniicie e

5-Son 1 Yildir, Haftada Ortalama Kag¢ Kez Egzersiz /Spor Yapiyorsunuz?.................
6-Su anda herhangi bir fiziksel hastaliginiz var m1? Evet [1 Hayir [

7-Yanitiniz “evet” ise fiziksel hastaliginizin adini yaziniz.................................
8-Su anda herhangi bir ruhsal hastaliginiz var mi1? Evet [JHayir [J

9-Yanitiniz “evet” ise hastaliginizin adin1 yaziniz.................oooiiiiiiiiii .
10-Su anda kullandiginiz herhangi bir ilag var m1? Evet [ Hayir [J

11-Yanmitiniz “evet” ise ilacinizin adint yaziniz ............coooevviiiiiiiiiiieieeneannn..
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B. KISA PSIKOLJiK SAGLAMLIK OLCEGI

55

= S
o [e))
3 o= 3
= ) = !
5 /Al = <
>| & > c =
2| & B B E
MADDELER ol RSl 2] 5
am - m -] =
Sikintilt zamanlardan sonra kendimi ¢abucak | ¢ 4 5
toparlayabilirim.
Stresli olaylarin {istesinden gelmekte giicliik ¢ekerim. * 1 4 5
Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman 1 4 5
almaz
Koti bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in zordur 1 4 5
Zor zamanlari ¢ok az sikintiyla atlatirim 1 4 )
Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun 1 4 5
zaman alir.




Ek 4.

C. BILISOTESI (USTBILISSEL) FARKINDALIK ENVANTERI
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Bu 6l¢ekten elde edilecek sonuglar bilimsel bir ¢alismada kullanilacaktir. Sizden istenilen

bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢in en uygun se¢enegin

tizerine ¢arp1 (X) isareti koymanizdir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Hig¢ bir zaman

(2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5) Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her

ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz. En uygun yanitlari

vereceginizi iimit eder katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

Amaglarima ulasip ulasamadigimi diizenli olarak kontrol ederim.

Bir problemi cevaplamadan once birkag alternatif diigiintiriim.

Gerekirse dnceden kullandigim stratejileri tekrar denerim.

Zamanin yeterli olmasi i¢in 6grenme sirasinda kendimi hizlandiririm.

Zihinsel anlamda gii¢lii ve zay1f yonlerimin farkindayim.

NN

o |l WIN| F

Bir goreve baslamadan 6nce onu dgrenmem igin nelere ihtiyacim oldugunu
diigiinliriim.

~

Bir sinavdan ¢ikinca alacagim notu tahmin edebilirim.

Bir 6grenme gorevine baglamadan 6nce 6zel amaglar belirlerim.

W W W WwWww|lw| w

B N R R

ol o oo || O

Onemli bir bilgiyle karsilastigimda c¢alisma tempomu yavaslatarak o bilgiye
odaklanirim.

w

I

[¢;]

10

Bir seyi 6grenebilmek i¢in ne tiir bilgilerin dnemli oldugunu anlayabilirim.

w

N

11

Bir problemi g¢6zerken tiim alternatifleri dikkate alip almadigimi kendime
sorarim.

[E

N

w

N

6]

12

Bilgiyi organize etmede iyiyimdir.

13

Onemli bilgilere dikkatli bicimde odaklarim.

14

Kullandigim her 6grenme stratejisini i¢in 6zel bir amacim vardir.

15

Konuyla ilgili 6nceden bir seyler bildigim zaman daha iyi 6grenirim.

16

Ogretmenimin benden neyi 6grenmemi bekledigini bilirim.

17

Bilgileri hatirlamada iyiyimdir.

18

Duruma bagli olarak farkli 6grenme stratejileri kullanirim.

19

Bir isi bitirdikten sonra daha kolay bir yolu olup olmadigini kendime sorarim.

20

INe kadar iyi 6grendigimi kontrol edebilirim.

R

NN [N IDNIDNINNDNDIDNDN

W W W W w w w|w|w

R N S
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21

Onemli iliskileri anlayabilmek icin yaptigim isleri diizenli olarak gdzden
geciririm.

[E

N

w

N

(6, ]

22

Calismaya baglamadan 6nce 6grenecegim materyal hakkinda kendime sorular
sorarim.

23

Bir problemi ¢ézmek i¢in farkli yollar diigiiniir ve bunlardan en iyisini segerim.

24

Calismami1 tamamladiktan sonra 6grendiklerimi 6zetlerim.
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25 |Bir seyi anlamadigim zaman digerlerinden yardim isterim. 112|345

26 |[ihtiyacim olan bilgiyi 6grenmek igin kendimi motive edebilirim. 112|345

27 |Calisirken ne tiir stratejiler kullandigimin farkinda olurum. 112|345

28 [Herhangi bir ¢aligsma yaparken yararl stratejileri arastiririm. 1123 ]|4/|5

29 Yetersizliklerimi telafi etmek i¢in zihinsel anlamda giiglii yonlerimi 11213|4a]ls
kullanirim.

30 [Yeni bilginin anlam ve dnemine odaklanirim. 112|345

31 [Bilgiyi daha anlaml1 hale getirmek i¢in drnekler olustururum. 112345

32 [Bir seyi ne kadar anlayabildigim hakkinda iyi karar veririm. 112|345

33 [Kendimi yararl stratejileri otomatik olarak kullanirken bulurum. 1123 ]4]|5

34 Caligma sirasinda anlayip anlamadigimi kontrol etmek i¢in diizenli olarak ara 11213|4als
veririm.

35 [Hangi stratejilerin daha yararli olacagini bilirim. 112345
Calismalarimi1 tamamlamadan 6nce amaglarima daha basarili bi¢imde nasil

36 R . . 1123 |4)|5
ulagabilecegimi kendi kendime sorarim.

37 |Ogrenmemi kolaylastirmasi igin resim veya diyagramlar gizerim. 1123 |4)|5
Bir problemi ¢ézdiikten sonra biitiin secenekleri gozden gegirip gecirmedigimi

38 . 112 |3 |4]5
kendime sorarim.

39 [Yeni bilgileri anlayabilecegim sekle doniistiirmeye ¢aligirim. 112345

40 [Bilgiyi kavrayamadigim durumlarda kullandigim stratejileri degistiririm. 112345

41 |Ogrenmeme yardimei olmast igin metni biitiin halinde ele alirim. 1123 |4)|5

42 [Bir goreve baglamadan once talimatlar1 dikkatlice okurum. 112345

43 Okudugum seylerin dnceden bildiklerimle ilgili olup olmadigini kendime 11213|4als5s
sorarim.

44 Kafam karistiginda varsayimlarimi tekrar degerlendiririm. 1123 |4)|5

45 |Amagclarima en basarilt bigimde ulagmak i¢in zamanimi organize ederim. 1123 |4]5

46 |llgi duydugum konular1 daha iyi 6grenirim. 1123 |4)|5

47 |Ders galisirken yapacagim ¢alismalari kiiglik adimlara ayiririm. 2 13|45

48 |Ozel anlamlardan daha gok genel anlamlara odaklanirim. 112|345

49 Yeni bir sey 6grenirken nasil daha iyi 6grenebilecegime iliskin kendime sorular 11213|4als5s
sorarim.
Caligmami tamamladiktan sonra olabildigince iyi Ogrenip Ogrenmedigimi

50 112 |3 |4]5
sorgularim.

51 |[Eger yeni bilgiyi anlayamazsam calismay1 birakip basa donerim. 112|3|4)|5

52 |[Kafam karistiginda basa donerek tekrar okurum. 112|345
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