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SPOR YAPAN VE YAPMAYAN BIREYLERDE YASAMIN ANLAMI,
AFFETME ESNEKLIGI, BILISSEL ESNEKLIK ILE PSIKOLOJIK
BELIRTILERIN CESITLi DEGISKENLER ACISINDAN INCELENMESI

OZET

Bu arastirmanin amaci, Spor yapan ve yapmayan bireylerde yasamin anlami, affetme
esnekligi, biligsel esneklik ile psikolojik belirtiler arasindaki iliskilerin belirlenmesi ve
bu degiskenlerin bagimsiz degiskenlere gore incelenmesidir.

Arastirma "iligkisel tarama modeli" kullanilarak gerceklestirilmistir. Arastirmanin
evrenini Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi ve Sakarya
Universitesi'ndeki fakiiltelerde 6grenim goren 6grenciler olusturmustur. Orneklemi ise
bu evren icerisinden basit tesadiifi yontemle se¢ilen 306 kadin 380 erkek olmak {izere
toplam 686 6grenci olusturmaktadir. Arastirmada toplanan veriler betimsel istatistikler,
bagimsiz gruplar t-testi, tek yonlii varyans analizi ve pearson korelasyon analizi
kullanilarak ¢oziimlenmistir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde; psikolojik belirti puani ile tanima alt boyutu
arasinda pozitif yonde, uygulama alt boyutu ile negatif yonde; var olan anlam ile pozitif
yonde ve bilissel esneklik ile negatif yonde anlamli iliski oldugunu gdstermistir.
Affetme esnekligi alt boyutlar1 olan tanima alt boyutu ile var olan anlam arasinda pozitif
yonde, biligsel esneklik ile negatif yonde; i¢sellestirme alt boyutu ile var olan anlam ve
bulunmaya calisilan anlam arasinda negatif yonde, biligsel esneklik ile pozitif yonde;
uygulama alt boyutu ile var olan anlam ve bulunmaya ¢alisilan anlam arasinda negatif
yonde, biligsel esneklik ile pozitif yonde anlamli iligkiler saptanmistir. Son olarak var
olan anlam ile biligsel esneklik arasinda negatif yonde; bulunmaya ¢alisilan anlam ile
biligsel esneklik arasinda ise negatif yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir.

Sonug¢ olarak; spor yapan Ogrencilerin psikolojik belirti puanlarinin daha az, bilissel
esneklik puanlarinin ise daha yiiksek oldugu; buna karsin spor yapmayan 6grencilerin
affetme esnekligi ve yasamin anlami puanlarinin ise spor yapanlara gére daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Yasamin anlami, Affetme esnekligi, Biligsel esneklik, Psikolojik
belirti, Spor.
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EXAMINATION OF THE MEANING OF LIFE, FORGIVENESS
FLEXIBILITY, COGNITIVE FLEXIBILITY, AND PSYCHOLOGICAL
SYMPTOMS IN TERMS OF VARIOUS VARIABLES IN INDIVIDUALS WHO
MAKE SPORTS AND DO NOT

SUMMARY

This study aims to determine the relationship between the meaning of life, forgiveness
flexibility, cognitive flexibility, and psychological symptoms in individuals who make
sports and do not, and to examine these variables according to independent variables.

The study was conducted using the "relational screening model”. The universe of the
research was composed of the students studying at the Faculty of Sports Sciences of
Sakarya University of Applied Sciences and the faculties of Sakarya University. A total
of 686 students, including 306 women and 380 men, were selected from this universe
by a simple random sample method. The data collected in the study was analyzed using
descriptive statistics, independent groups t-test, one-way analysis of variance and
pearson correlation analysis.

The findings of the study showed that there is a significant relationship between the
psychological symptom score and the recognition sub-dimension in a positive direction;
the application sub-dimension in a negative direction, the existing meaning in a positive
direction, and cognitive flexibility in a negative direction. The significant relationships
between the sub-dimensions of forgiveness flexibility and other variables, namely the
recognition sub-dimension and the existing meaning in the positive direction; the
internalization sub-dimension and the existing meaning and the meaning tried to be
found in the negative direction, but the cognitive flexibility in the positive direction; the
application sub-dimension and the existing meaning and the meaning tried to be found
in the negative direction, but the cognitive flexibility in the positive direction, were
determined. Finally, significant relationships were determined between existing
meaning and cognitive flexibility in the negative direction; and between the meaning
tried to be found and cognitive flexibility in the negative direction.

Consequently, it is found that the psychological symptom scores of the students who
make sports were less but their cognitive flexibility scores are higher, whereas the
forgiveness flexibility and meaning of life scores of the students who do not make
sports are higher than those who make sports.

Keywords: Meaning of life, Forgiveness flexibility, Cognitive flexibility, Psychological
symptom, Sports.



BOLUM 1. GIRIS

Insanoglu, dogumundan Sliimiine kadar olan siiregte yasama dair anlam bulma cabasi
icerisindedir. Bu bakimdan anlam ihtiyaci bireyin yasamini saglikli bigimde idame
ettirmesinde 6nemli bir etkendir. Aksi taktirde psikososyal bir gereksinim olan anlam
thtiyacinin karsilanamamasi duyussal, ruhsal, norolojik ve sosyolojik bir ¢ok problemi
beraberinde getirebilir. Steger ve digerleri (2008) yasamin anlamini, duygularin
olusumuna imkan tanityan bir kavram oldugu seklinde aciklayarak, yasamin dogal bir
bolimi oldugu iizerinde durmuslardir. Bu agidan bakildiginda bireyin yasamina
yikledigi olumsuz anlam, g¢esitli ruhsal problemlerin agiga ¢ikmasina sebebiyet
verebilir. Allot (2004), ruh sagligi problemlerinin ortaya ¢ikma nedenlerinin temel
insani ihtiyaglarin karsilanamamasiyla iligkilendirmistir. Ayni sekilde WHO (2007)
ruhsal problemleri, bireyin kendini kotii hissetmesi ve iglevselligini kaybetmesine neden
olan diisiinsel, duygusal ve davranigsal degisikliklerin ortaya ¢ikmasi seklinde

aciklamustir.

Yasama yliklenilen anlam bireyin psikolojik sagligini etkiledigi gibi noérolojik agidan
biligsel fonksiyonlarin saglikli bir sekilde yiiriitiilmesini de etkileyebilir. Bu anlamda
cesitli psikolojik problemleri olan bireylerin olaylar1 farkli agilardan degerlendirme,
yasanilan olaylar karsisinda olumsuz duygular1 en aza indirgeyerek mantikli karar
verme gibi biligsel fonksiyonlarin yiiriitilmesinde aksaklik yasayabilirler. Nitekim
esnek biligsel yapiya sahip olmak duyussal, bilissel ve davranigsal alternatifleri goriip,
sorunlarin ¢oziimiine yonelik yeni yollar liretmeyi gerektirir (Celikkaleli, 2014). Bu
bakimdan esnek yapiya sahip olmayan bireylerin kisiler arasi ve sosyal iliskilerinde
cesitli problemler ortaya cikabilir. Ciinkii esnek yapiya sahip olmayan bireylerin
olumsuz bir durum karsisinda olaylarin duygusal yOniinii en aza indirgeyerek karar
vermesi, duygusal yoniin baskin olmasi sebebiyle ruhsal bunalimda olmasi ve bu
sebeple karsisindakine karsit daha az affedici olmasi bireyin, sosyal ¢evresinin

daralmasina ve kisiler arasi iligskilerin bozulmasina neden olabilir.



Bireyin yasanilan olaylarin kotli yonlerini hafifleterek mantik ¢ercevesinde olaylara ve
kisilere yaklasabilmesi biligsel esnekligin temelini olusturur. Bu baglamda bireyin
karsisindakine karsi affetme esnekligine de sahip olmasi gerektigini sOylemek
miimkiindiir. Thompson ve Shahen (2001) affetme siirecinde, daha 6nceden meydana
gelen problemlere karsi alternatif ¢oziimler bulmanin ve bu ¢oziimleri uygulamaya
gecirmenin gerektigini ifade etmislerdir. Dolayisiyla affetmenin bilissel, duyussal ve
davranigsal becerileri bir arada kullanarak olaylarin olumsuz yonlerini en aza
indirgemede esnek olma becerisini gerektirdigini soylemek miimkiindiir. Bu baglamda
affetme esnekligi ve biligsel esneklik kavramlarinin birbiriyle iligkili oldugunu

sOylemek miimkiindiir.

Sporun psikolojik, duyussal, sosyolojik, fizyolojik ve ndrolojik alanlarda insan yasami
tizerine olan olumlu etkileri bir ¢ok arastirmayla ortaya konulmustur. Sporun bu alanlar
tizerindeki etkileri ele alindiginda, yasamin anlami, affetme esnekligi, biligsel esneklik
ve psikolojik belirtiler lizerinde olumlu etkiye sahip olabilecegi diistiniilmektedir. S6z
konusu alanlarin birbiriyle olan etkilesimi, saglikli birey olma acisindan 6nemli bir
faktordiir. Nitekim herhangi bir alanda ortaya g¢ikan bozulmalar sebebiyle diger
alanlarda olumsuz yonde etkilenebilmektedir. Bu baglamda sporun, bu alanlar
tizerindeki olumlu etkilerinin her agidan saglikli bir insan olma konusunda énemli bir

etken oldugu sodylenebilir.

Sporun insan saglig1 iizerindekileri incelendiginde, spor yapmanin gesitli fizyolojik ve
biyolojik diizeneklerle duygudurumda iyilesme gosterdigi ileri siirlilmiistiir. Bunlar
arasinda merkezi sinir sisteminde monoamin aktivitesinde degisiklik olusturma
(Dishman ve digerleri, 1997) hipotalamopituiter-adrenokortikal yolak aktivitesinde
azalmaya neden olma (Droste ve digerleri, 2003) beta endorfin saliniminda artis
saglama (Thoren ve digerleri, 1990) ve fiziksel zindeligi artirma (Blumenthal ve

digerler1,1999) gibi etkiler siralanabilir.

Sportif aktivitelere katilan bireyler, hareketler vasitasiyla duygularini ifade etme imkani
bulurlar. Bu durum 6fke, saldirganlik, utangaclik, kiskanglik gibi olumsuz duygularin
bosaltilmasini1 ve bu duygularin kontrol edilmesini saglar (Kuru, 2003). Affetmenin
yapilan haksiz davraniglar, saldirganlik, 6tke ve gilivensizlikte basladigi ve sonrasinda

bu duygularin kontrol edilmesiyle esneklik kazandigi goz onilinde bulunduruldugunda



(Edward, 2004), duygusal bosalimin duyussal ve bilissel fonksiyonlar tizerinde 6nemli
bir etkiye sahip oldugunu sdylemek miimkiindiir. Yine yiiriitiicii islevlerin temelinde yer
alan biligsel esneklik kavramina bakildiginda diisiincelerin, eylemlerin ve duygularin
kontroliinii saglamada 6nemli bir faktor oldugu ve spor ile daha rahat kazanilabilecegi
ifade edilebilir. Bu bilgiler 1s1ginda bu ¢alismanin amaci; bu aragtirmanin amaci, spor
yapan ve yapmayan bireylerde yasamin anlami, affetme esnekligi, bilissel esneklik ile
psikolojik belirtiler arasindaki iligkilerin belirlenmesi ve bu degiskenlerin bagimsiz

degiskenlere gore incelenmesidir.

1.1. Problem

Spor yapmanin insan yasaminda ki biyolojik, fizyolojik ve psikolojik durumlara olumlu
etkisi géz Onlinde bulunduruldugunda insan yasamindaki yeri yadsinamaz. Bireyin
yasamini saglikli ve zinde devam ettirebilmesi i¢in psikolojik, biyolojik ve sosyal
anlamda iyi ve yeterli olmasina baglayan Diinya Saghk Orgiitii, yalnizca fiziksel
yeterlilikle saglikli olunmadigi gibi; hem psikolojik hem de sosyal olarak bireylerin
saglikli olmasi gerektigine vurgu yapmistir. Bu baglamda bireylerin sportif agidan pasif
bir yasam siirmeleri cesitli psikolojik ve ruhsal sorunlara sebebiyet verebilir. Bu agidan
bakildiginda insanlar bedensel, ruhsal ve psikolojik olarak kendilerini ne kadar saglikli
hissederse yasamlarini daha kaliteli bir sekilde siirdiirebilirler ancak bu ihtiyaglar
saglanamadigi taktirde kisi de gesitli ruhsal, biligsel, duyussal ve psikolojik belirtiler
ortaya ¢ikabilir. Bu sorunlardan ele alacagimiz psikolojik belirtileri DSM-5 (2013) ruh
sagligint olumsuz yonde etkileyen psikolojik rahatsizliklarin belirtileri olarak
tamimlamustir. Bu belirtiler somatizasyon, obsesif-kompulsif, depresyon, anksiyete,
fobik anksiyete, paranoid diisiince, kisiler arasi duyarlilik, diismanlik ve psikotizm
seklinde siralanabilir. Yani psikolojik rahatsizliklarin yayildigi alanlar incelendiginde
spor yapan bireylerin ruh saglhigint bozan, yasam kalitesini diigiiren bu belirtiler

uzerinde olumlu etkisi olabilir.

Psikolojik agidan kendini saglikli hissetmeyen bireylerin yasam kalitesi, hayata bakis
acis1 ve yasama yiikledigi anlam degisebilir. Yani ruhsal ve psikolojik agidan saglikli
olmayan insanlar hayata karsi olumsuz diislincelere kapilabilir ve yasamin anlamsiz

oldugu hiikmiine varabilirler.



Yasamin anlamini amag, degerler, etkililik ve 6z-deger olmak {izere dort farkli anlam
ihtiyac1 olarak kavramsallastiran Baumeister (1991) Insanlarin yasamlarindaki anlami
anlamanin yolunun bu ihtiyaglar1 irdelemek oldugunu belirtmistir. Yani yasamdan
cikarilan anlam kisiden kisiye farklilik gdsterir ve yasamin ne kadar anlamli oldugu
kisinin bu ihtiyaglar1 nasil karsiladigiyla ilgilidir. Gliniimiizde insanlarin bu ihtiyaglart
kargilamalart zorlagtirmistir. Ciinkii teknolojik gelismeler, ge¢im sikintisi, caligma
gereksinimi gibi etkenler sebebiyle insanlar pasif bir yasam siirmektedir. Bunun
neticesinde monoton ve hareketsiz bir yasam siiren insanlarin birbirine tahammiil
duygusu azalmakta, olaylarin ¢ozlimiinde esnek olamamakta ve yasamdan doyum
alamamaktadirlar. Fakat spor yapmanin bireyin yasamina kattigi deger, 6z-deger,
etkililik ve amag bireyin yagsamini daha farkli ve anlamli kilabilir. Nitekim yasaminda
bir amaca sahip olan bireyler kendilerini daha mutlu, saglikli ve biligsel anlamda daha

zinde hissedebilirler.

Biligsel esneklik, karsilasilan problemlere karsi olumlu veya olumsuz secencklere
yonelik farkindalik diizeyi, uyum saglama yetisi ve bireyin karsilastigi sorunlarin
¢ozlimiine yonelik yetkinlik becerisidir (Martin, Anderson ve Thweatt, 1998).
Tanimdan hareketle, sporun insanin stresle basa ¢ikma becerisini gelistirdigi, psikolojik
dayanikliligr arttirdignt ve bireyin problem ¢ozme becerisine katki saglayabildigi
diistiniildiigiinde, psikolojik olarak kendini saglikli ve zinde hisseden bireylerin olaylar
karsisinda bakis agis1 ve sorunlarin ¢oziimiine yonelik biligsel esneklik diizeyleri daha

gelismis olabilir.

Biligsel agidan esnek olan bireylerin affetme esnekligi becerisi daha gelismis olabilir.
Ciinkii problemlerin olumlu ve olumsuz yonlerine dair farkindalik ve uyum saglama
becerisi gelismis olan bireylerin, iiziicii olaylarin sonucunda sergiledikleri tutum
arasinda bir iliskiden s6z edilebilir. Yani bireyler iiziicii olaylar neticesinde durumun
daha olumsuz yonlerinin de olabilecegini tahlil ederek olaya daha olumlu agidan
bakabilirler.

Affetme esnekligi, bireylerin kirict bir siire¢ neticesinde tutum belirlerken duyussal,
bilissel ve davranigsal yetilerini bir biitiin olarak kullanarak olaylarin olumsuz etkilerini
en aza indirme becerisidir (Colak, 2014). Yani affetme esnekligine sahip bireyler

davranisin olas1 sonuglarina dair tahmin de bulunabilirler. Bu baglamda affetme



esneklik diizeyi yiiksek olan bireylerin 6zellikleri kendini kabul etme ve yeterlik
duygusu yliksek, bagkasini oldugu gibi kabul edebilme seklinde siralanabilir. Bu
kavram incelendiginde, sporun insana kattig1 6zgiiven, yeterli hissedebilme duygusu ve
bireyin kendini kabul etme diizeyine olan olumlu etkisi goz o6niinde bulunduruldugunda
Iki kavram arasinda iligski kurulabilir. Nitekim diizenli olarak spor yapan bireylerin
giinliik yasamlar1 sistemli ve diizenlidir. Bu sistemli ve diizenli yasam tarzina adapte
olmus bireylerin hayatlarinda bir amag¢ ve hedef vardir. Bu baglamda amaci, hedefi ve
ugrasi olan insanlarin diislinecekleri daha oOnemli seylerin oldugunun bilincinde

olabildiklerinden hayata kars1 daha pozitif ve affedebilme esnekligine sahip olabilirler.

1.2. Problem Ciimlesi

Universite 6grencilerinin yasamin anlami, affetme esnekligi, biligsel esneklik ile

psikolojik belirtileri arasinda anlamli bir iliski var midir?

1.2.1. Alt problemler

Psikolojik belirti puan ortalamalar1 agisindan asagidaki sorulara cevap aranmistir;
1. Universite dgrencilerinin psikolojik belirti puan ortalamalarmin cinsiyete gore

2. Universite dgrencilerinin psikolojik belirti puan ortalamalarinin spor yapma

(kadin-erkek) durumuna gore

3. Universite &grencilerinin psikolojik belirti puan ortalamalarinin spor yapma

(spor bilimleri fakiiltesi- diger fakiilteler) durumuna gore

4. Universite 6grencilerinin psikolojik belirti puan ortalamalarmin spor yapma

durumuna gore

5. Universite 6grencilerinin psikolojik belirti puan ortalamalarinin spor yapma

yilina gore

6. Universite dgrencilerinin psikolojik belirti puan ortalamalarinin yaptiklari spor

brangina gore anlamli bir farklilik olup olmadigi sorularina cevap aranmustir.
Affetme esnekligi puan ortalamalar1 agisindan asagidaki sorulara cevap aranmistir;

7. Universite dgrencilerinin affetme esnekligi puan ortalamalarinin cinsiyete gore



8.

9.

10.

11.

12.

Universite dgrencilerinin affetme esnekligi puan ortalamalarmin spor yapma

(kadin-erkek) durumuna gore

Universite dgrencilerinin affetme esnekligi puan ortalamalarinin spor yapma

(spor bilimleri fakiiltesi- diger fakiilteler) durumuna gore

Universite dgrencilerinin affetme esnekligi puan ortalamalariin spor yapma

durumuna gore

Universite dgrencilerinin affetme esnekligi puan ortalamalarinin spor yapma

yilina gore

Universite dgrencilerinin affetme esnekligi puan ortalamalarmin spor bransina

gore anlamli bir farklilik olup olmadigi sorularina cevap aranmastir.

Yasamin anlami puan ortalamalar1 agisindan asagidaki sorulara cevap aranmistir;

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Universite dgrencilerinin yasamin anlami puan ortalamalarinin cinsiyete gore

Universite 6grencilerinin yasamin anlami puan ortalamalarinin spor yapma

(kadm-erkek) durumuna gore

Universite 6grencilerinin yagamin anlami puan ortalamalarinin spor yapma (spor

bilimleri fakiiltesi- diger fakiilteler) durumuna gore

Universite 6grencilerinin yasamin anlami puan ortalamalarinin spor yapma

durumuna gore

Universite 6grencilerinin yasamin anlami puan ortalamalarinin spor yapma

yilina gore

Universite Ogrencilerinin yasamin anlami puan ortalamalarinin spor brangina

gore anlamli bir farklilik olup olmadig1 sorularina cevap aranmaistir.

Biligsel esneklik puan ortalamalar1 agisindan asagidaki sorulara cevap aranmaistir;

19.

20.

21.

Universite dgrencilerinin biligsel esneklik puan ortalamalarmin cinsiyete gore

Universite 6grencilerinin bilissel esneklik puan ortalamalarnin spor yapma

(kadin-erkek) durumuna gore

Universite 6grencilerinin biligsel esneklik puan ortalamalarmin spor yapma

(spor bilimleri fakiiltesi- diger fakiilteler) durumuna gore



22. Universite &grencilerinin bilissel esneklik puan ortalamalarmin spor yapma

durumuna gore

23. Universite dgrencilerinin bilissel esneklik puan ortalamalarinin spor yapma

yilina gore

24. Universite &grencilerinin bilissel esneklik puan ortalamalarmin spor bransina

gore anlamli bir farklilik olup olmadigi sorularina cevap aranmastir.

1.3. Arastirmanin Onemi

llgili arastirma literatiir taramasi yapildiginda, yasamin anlami ve affetme esnekligi
kavramlarinin daha 6nce spor agisindan incelenmeyisi, bilissel esneklik kavramiyla ise
sporla alakali sinirli sayida calisma olmasi ve psikolojik belirtilerin incelendigi
calismalara bakildiginda sporla iligkili olarak sinirl sayida c¢alisma olmasi ve yapilan
calismalarin spor yapma yili ve spor bransit degiskenleri acisindan incelenmeyisi

gerekcesiyle orjinalligini korumaktadir.

Cagimizin énemli sorunlarindan biri olan ruh sagligi problemlerinin artmasi, bu ruhsal
problemlerin, kisilerin yasamlarimi anlamlandirmada giigliik ¢ekmesine sebebiyet
vermesi ve bununla beraber karsilagilan problemlerde ¢oziim odakli olunamamast,
kisileri birbirlerine kars1 tahammiilsiiz ve affedici olmamaya siiriikleyebilmektedir. Bu
bakimdan ilgili aragtirma konusu bu problemlere deginmesi agisindan giincel, ayni
zamanda bu problemlerin ¢éziimiine yardimci olmak igin sporun 6ne plana ¢ikarilmasi
acisindan da 6nemini korumaktadir. Cilinkdi spor yapmanin insanin psikolojik, fizyolojik
ve norolojik olarak saglikli olmasina yardimci oldugu bilinmektedir. Bu baglamda,
sporun etki ettigi bu alanlar incelendiginde timiiniin, yasamin anlami, affetme esnekligi,
biligsel esneklik ve psikolojik belirtilerle iliskili oldugu sdylenebilir. Bu bakimdan ilgili
arastirma konusu belirtilen bu alanlarda problem yasayan bireylerin, diizenli olarak spor
yapmast sonucunda psikolojik belirtilerinde azalma, yasami pozitif yonde
anlamlandirma, bilissel ve duyussal siiregleri igerisinde bulunduran biligsel esneklik ve
affetme esnekliginin kazanilmasinda 6nemli bir rolii olabilecegi diisliniildiigli icin 6nem

arz etmektedir.



1.4. Siirhliklar

Arastirma 686 {iiniversite Ogrencisinin katilimiyla gerceklestirilmis olup, yasamin
anlami Olcegi, affetme esnekligi Olgegi, bilissel esneklik olgegi, SCL-90 psikolojik

belirti 6l¢egi ve kisisel bilgi formu ile elde edilen verilerle sinirhdir.

1.5. Tanumlar

Spor: Sporcular agisindan yarisma ve kazanmaya yonelik fiziksel, zihinsel ve taktiksel
bir ¢aba; izleyiciler agisindan heyecan uyandiran sanatsal bir siireg, genel olarak kendi
icinde de anatomi, ortopedi, fizyoloji, biyomekanik, psikoloji gibi disiplinler yardimiyla

gelisen ve siirdiiriilen bilimsel bir olusumdur (Fisek, 1985).

Psikolojik belirti: Yasam kalitesini diisiiren, ¢esitli ruhsal ve bedensel belirtiler ile agiga
¢ikan her durum psikolojik belirti olarak ele alinmaktadir (Yurdakul, 1999).

Yasamin anlami: Insanlarin yasamlarindaki amag veya hedefleri sekillendirme, onlari
giiclendirme gayreti veya arzulari seklinde tanimlanmaktadir (Steger, Kashdan, Sullivan
ve Lorentz, 2008).

Biligsel esneklik: Bireyin karsilastigi problem veya olay karsisinda ¢éziime yonelik
secenek ve uygun alternatiflerin bilincinde olmasi ve bu problemler karsisinda esnek

olmada kendini yetkin hissetmesidir (Martin ve Rubin, 1995).

Affetme esnekligi: Bireyin uygun yer ve zamanda bilissel, duyussal ve davranigsal

kapasitesini bir arada kullanarak affetmeyi segmesidir (Colak, 2014).



BOLUM 2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

2.1. Yasamin Anlami

Insan, dogumundan Sliimiine kadar olan siiregte yasamin anlamma dair anlam arayist
icersindedir. Anlamlilik kavrami, insan hayatinin hem uyumlu hem de yonetilebilir olan
ve sahiplenici duygusu seklinde ifade edilmektedir (Schnell, 2009). Bireyin psikososyal
bir gereksinimi olan "anlam"1 karsilayamamasi, kalic1 ve hasar verici bir ¢ok problemle
yiizlesme riskini beraberinde getirmektedir. Bireyin yasamina anlam yiiklemesi pozitif
degisimlere yol agarken; yasamin anlamsiz oldugunu diistiinmesi kiside olumsuz duygu
ve diisiincelerin ortaya ¢ikmasina sebebiyet verebilmektedir. Bu bakimdan yasamin

anlami yasam kadar 6nemlidir (Sentiirk ve Yakut, 2014).

Steger ve digerleri (2008) yasamin anlamini, bireyin varolusunun 6nemini hatirlatan ve
duygularin olusumuna imkan veren bir kavram oldugunu ifade ederek, anlam arayiginin,
hayatin dogal ve saglikli bir boliimii oldugunu vurgulamiglardir. Anlam arayisi bireyin
en temel gereksinimlerinden biridir (Frankly, 2010). Insanlar yasama yiikledigi anlam
neticesinde hayatlarini sekillendirir. Bu bakimdan anlam istemi insanin fizyolojik
ihtiyaclar1 kadar elzemdir. Ciinkii ruhsal ag¢idan da bireyin doyuma ulagmasi
gerekmektedir. Bu bakimdan ruhsal doyumu saglayan bireyin yasama bakis agis1 daha

pozitif olabilmektedir.

Frankl (2013) bireyin anlam arayisinin, saglikli yasamin temeli oldugunu ifade ederek

tic temel ilkede siniflandirmistir. Bunlar;

1. Yasamda anlam bulma arayis1 insanin temel motivasyonudur.

2. Insan yagsaminda anlam vardir ve bu anlamu bireyin bizzat kendisi bulup ¢ikarabilir.
3. Her tiirli kosulda anlam bulunabilir.

Adler (2014) ise her insanin hayata dair bir amaci oldugunu ve bu amacin insan

yasamini anlamli kildigini belirtmistir. Bir bagka tanimda Wong (1998) anlamli yagsamin



kabul, basari, 6z askinlik, diirtistliik, samimiyet, iliskiler, adalet, din ve pozitif duygular
olmak tizere sekiz kaynaginin oldugunu ve bu kaynaklarin insan yasami i¢in iyilestirici

ve gelistirici oldugunu agiklamistir.

Yasamin anlam ve amaci kisiden kisiye degistigi gibi, bireylerin yasam evrelerinde de
degisiklik gostermektedir. Erikson'un yaptigi agiklama bu durumu destekler niteliktedir.
Ciinkii Erikson yasam boyunca edinilen anlamlarin sabit kalmadigint ve bu anlamlarin
yasla beraber degisiklik gosterdigini ifade etmistir. Bu baglamda bireyin yasaminda
kazandig1 deneyimleri, hayata kars1 bakis agilar1 ve yasin ilerlemesiyle birlikte yasam
degerlerinde olusan degisimleri, ama¢ ve anlam konusundaki degisimlere yol

acabilmektedir (Yalom, 2014).

Literatiirde yasamin anlami ve amaci ¢ogunlukla birlikte veya birbirlerinin yerine
kullanilmigtir. Bazi kaynaklarda bu iki kavram arasinda iliski olsada anlam olarak
birbirlerinden farkli oldugunu belirtmistir. Bu bakimdan amag; ulagilmaya c¢alisilan bir
sonug, anlam ise yorum ve deneyimin etkisinde olan olaylarin ortaya ¢ikis seklinde
saklidir (Goka, 2013). Yani amag, yasamin anlamini kesfetmede bir basamaktir.
Emmons (2003) kisisel amaglarin yasami anlamli, degerli ve yasamaya deger hale
getirme konusunda 6nemli bir unsur oldugunu ifade etmektedir. Bu baglamda yagsamin
amaci ile yagamin anlami kavramlar1 birbirinin yerine kullanilamasa da yasamdaki

amaglarin hayati anlamlandirmada 6nemli bir rolii vardir.

2.1.1. Kuramcilarin yasamin anlamina dair goriisleri

2.1.1.1. Victor Frankl

Varolus¢u psikolojinin 6nderlerinden olan Frankl, anlam ihtiyact konusundaki en
onemli calismalart yapmustir. Frankl, II. Diinya savasinda Auschwitz ve Dachau
toplama kamplarinda esir olarak kalmis ve savasta bir¢ok yakinini kaybetmistir. Kampta
kaldig: siire igerisinde hayattan bir beklentisi olmayanlarin, hayatta bir amaci olanlardan
daha once o6ldiiklerini gozlemlemistir. Bu savastan sonra insanlarin yasamlarinda anlam
bulabilmelerine yardimci olmak amaciyla terapi yontemi olan logoterapi'yi gelistirmistir

(Frankl, 1997).
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Frankl (1997) anlam yoksunlugunun temelinde ¢agdas zamanlarin varolusgu stres ve
kaygisinin yattigini belirtmistir. Ona gore hayat aci1 ve tatli olaylar1 barindiran bir siireg
yani bir bakima tiyatro sahnesidir. Bu sahnede insanlardan ac1 ve tath olaylar karsisinda
ki rollerini en 1yi sekilde oynamalar1 beklenir. Ciinkii insanin yasamini devam
ettirebilmesi, doyuma ulagmasi, motive olmasi ve takdir gorebilmesi i¢in bir anlama
ihtiyact vardir. Her birey bu anlami kendi kendine bulmali ve bulduklar1 anlamin
sorumlulugu altinda yasamlarini stirdiirebilmedir (Franl, 2014). Yani bireyin yasamdan

cikardig1 anlam, igerisinde bulundugu duruma ve yasadiklarina gore sekillenir.

Frankl (1997) bireyin soyut bir anlam arayisi igerisine girmemesi gerektigini ve her
bireyin hayatinda 6zel bir meslegi, hobileri ve ulasmak i¢in ¢aba harcadigi ideallerinin
olmasi gerektigini belirtmistir. Ona gore yasamda karsilasilan her durum ve olay insana
meydan okumaktadir ve birey ¢oziilmesi gereken bir ¢cok sorunla karsi karsiyadir. Bu
baglamda yasam tarafindan sorgulanan insan, sorumlu olarak yasama karsilik

vermektedir. Yani insan yasamda karsilastigi her durum ve sonucundan sorumludur.

2.1.1.2. Alfred Adler

Bireysel psikolojinin kurucu olan Adler, yasama yiiklenen anlamin kisiden kisiye gore
degistigini ileri siirmektedir. Ona goére diinya' da ne kadar insan varsa o kadar hayata
yiiklenmis anlam vardir. Bu baglamda bu yaklasim her bir anlam aslinda digerine gore
yanlista olabilir goriisiinii beraberinde getirmistir (Adler, 2010). Yani kimsenin
yasamdan ¢ikardigi anlam kusursuz ve dogru olmayabilir (Adler, 2017). Ote yandan
Adler, sadece amaca yonelik bir anlamin tamamiyla yanlis  olarak

nitelendirilemeyeceginin de vurgusunu yapmustir.

Adler, bireyin kendisini bekleyen {i¢ temel 6devin iistesinden gelmek zorunda oldugunu
ileri stirmiistiir. S6zili gecen 6devler insan i¢in gergegi olusturur ve onun karsilagtigi tiim
sorunlar bu édevler dogrultusundadir. insan her giin karsisina ¢ikan problemlere ¢dziim
bulmak zorundadir. Buldugu bu ¢oéziimler yasamin anlamindan ne ¢ikardigini ortaya

koyar (Adler, 2017).

Ug temel 6devden birincisi, insanin diinya'da yasamasimdan kaynaklanan ve diinya'nin
bize dayattig1 sinirlamalar ve olanaklar ¢ergevesinde gelisimimizi saglamak durumda

olmamizdir. Ikinci 6dev ise Insan soyundan gelen tek kisinin biz olmadigimizi,
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cevremizde bagka insanlarinda oldugu ve bu insan topluluklariyla yasamak zorunda
oldugumuzu ve bu sebeple de insanlarin giigsiizliiklerini, yetersizliklerin ve

siirlamalarindan dolay1 diger insanlara bagli oldugu vurgular.

Ucgiincii temel ddevde, insanlarin iki farkli cins olarak yasadigini ve toplumun varligini
devam ettirebilmesi i¢in bu kosulun goz 6niinde bulundurulmasi gerektigini ifade eder.
Bireyin yagsamsal ddevlerle bas edebilme cesareti 6zetle; insanlarla ilgilenmek, biitiiniin

pargasi olmak ve insanliga katkida bulunmak seklinde ifade edilebilir (Adler, 2017).

2.1.1.3. Albert Camus

Varoluscu psikolojinin onderlerinden olan Camus, hayatin yasanmaya deger olup
olmadigi konusunda bir yargiya varmanin, felsefenin temel sorusuna yanit verdigini
ifade etmistir (Camus, 2014). O, her insanin hayatinda en az bir kez yasamin anlamina
dair sorgulama yaptigmi ifade etmistir. Ona goére insan yasadigi ¢agin ¢eliskilerini,
sikintilarint  ve  kaygilarii iginde barindiran bir varliktir. Yasanilan zamanin
monotonlugu onun varolusunu belirleyip sinirlar duruma getirmistir. Yasanilan bu
monoton diizen insanit yasamin anlamina dair diisiincelere iter ve daha sonrasinda
yasanilan hayatin sagma oldugu diislincesini ortaya g¢ikarmaktadir (Camus, 2014).
Ozetle monotonlasan hayat insan1 kendinden uzaklastirir ve yasamak zorunda kalian

hayat ile yasamak istenilen hayat arasindaki ¢eliski insan1 anlamsizliga stirtikler.

2.1.2. Yasamin anlami ve spor

Gilintimiizde teknolojik gelismelerin hizla ilerlemesi, insanlarin yasamini anlamh
kilmasina ve ugras alanlar1 olusturmasina zemin hazirlamistir. Bu durum bireyin
kendine kalan zamani daha saglikli degerlendirebilmesine, cesitli etkinlik alanlari

olusturmasina ve yasami daha anlamli kilacak ugraslar bulmasina olanak saglamistir.

Frankl (2010) yasamin anlamini insandaki temel giidiileyici gii¢, yasamini anlamli
kilma ya da bir anlam bulma ¢abas1 oldugunu belirtmistir. Tanimlamadan anlagildig
lizere insanin yasamini anlamli kilmasini saglayacak itici bir gii¢ ve bir amag gereklidir.
Bu baglamda sporun, yasamin anlamii kesfetmede yardimci oldugu sdylenebilir.
Ciinkii spor; amag, rekabet, heyecan, yarisma gibi kavramlar icermektedir. Bu agidan

bakildiginda bireyin bu ihtiyaglar1 karsilamasinda ve yasamini anlamli kilmasinda
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sporun etkisinin oldugu sdylenebilir. Sporun antropolijisi {izerine ¢aligmalar yapan Hans
Huber insanin, Oniine kapasitesini zorlayacak, harakete gecirecek bir hedef koydugunu
ve boylelikle kendisine yapay bir stres durumu yarattigini ve bu durumun bireyin hayati
anlamlandirma seklini etkiledigini ifade etmistir (akt: Frankl, 2019) Bu baglamda
sporun insanda etkiledigi duygu durumlari bireyin yasamini anlamli hale getirmesine
yardimci olabilir. Frankly (2010) bireyin yasamina anlam katabilmesi i¢in mizah
duygusu, sanat, doga, hedef, hayattan beklenti, hayatta bir iz birakmak gibi kavramlara
deginmistir. Adler (2017) yasama verdigi anlama uygun olarak olarak herhangi bir sey
yada bir etkinlik yapmak isteyen ve tiim ¢abasini bu amaca yonelten bireyin, yapacagi is
igin fiziksel ve ruhsal bakimdan en iyi durumda olacagini ifade etmistir. Bu durumu
sporla iligkilendirecek olursak, bir sporcunun basariyr hedefledigi ve bu yolda gerekli
caligmalar1 yaptigi miisabaka i¢in hazir olduguna inanmasi, sporcunun ruhsal agidan
daha saglikli olmasmma ve yasammi daha anlamli hale getirmesine yardimei
olabilmektedir. Yani sporun insanin fiziksel ve ruhsal agidan saglikli olmasina fayda
sagladig1 g6z oniinde bulunduruldugunda, yasamin anlamli hale gelmesinde 6nemli bir

arag olabilecegi sOylenebilir.

2.2. Affetme

Affetmenin ne anlama geldigini 6ziimsemek icin Once affetmenin ne olmadigini
anlamak gerekir. Affetmek bize tokat atan birine diger yanagimizi uzatmak anlamina
gelmez. Yani birini affettigimizde bize yapilmis olan tiim hatalara géz yummus ya da
yapilan hatalarin tekrar edilebilecegi bir kap1 aralamis olmayiz (Edward, 2004). Bu
baglamda affetme, insanlar tarafindan haksizca yapilan davramislara yonelik verilen
duygusal, entelektiiel ve ahlaki bir tepkimedir (Fitzgibbons vd., 2004). Bir baska
ifadede affetme, kisinin olumsuz duygulari hayatindan uzaklastirmasina, tarafsiz veya
pozitif bir duyguya doniistiirmesine imkan saglayan bir kavramdir (Colak ve Kog,

2016).

Affetmek, igerisinde bircok duyguyu barindirir. Bir bakima affetme acida, o6fkede,
giivensizlikte ve saskinlikla baslar ve nefretin i¢inde filizlenir (Edward, 2004). Yani
aslinda affettigimizde bu duygular1 hissetmekten vazgecip yapilan hata karsisinda yeni

bir durus belirleriz.
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Affetmenin yararlarina deginen McCullough ve Worthington (1994) affetmenin, negatif
duygularin azalmasi, psikolojik iyi olusun saglanmasi, kisiler arasi iliskilerde uzlasma,
kardiyovaskiiler ve kronik agr1 gibi problemlerin ortadan kalkmasina yardimci oldugunu
ifade etmislerdir. Yukarida affetmenin igerisinde bir¢ok duygu durumunu
bulundurdugundan yola ¢ikarak bu olumsuz duygular insanin fiziksel ve ruhsal sagligin
olumsuz yonde etkileyebilir. Dolayisiyla bu duygularin yerini olumlu duygulara
birakmasi fiziksel ve ruhsal saglig1 da beraberinde getirecektir. Sonug olarak affetmenin
potansiyel faydalarindan birisi de fiziksel ve ruhsal sagligin iyilesmesidir (Thoresen ve

digerleri, 2000).

2.2.1. Affetme ile ilgili gelistirilen modeller

Affetme ile ilgili gelistirilen tim modeller affetmenin, kisinin psikolojik iyi olusu
acisindan gerekli oldugunu 6ne siirmiistiir. Her model kendine has affetme yaklasimini

gelistirmistir.

2.2.1.1. Enright affetme modeli

Bu model, Enright ve arkadaslar tarafindan (1996)’ da gelistirilen siire¢ modelidir. Bu
modelde, affetme siireci olugsmadan 6nce ve sonra bazi kosullarin ger¢eklesmis olmasi
gerekmektedir. Bu kosullardan biri de affetme durumunun olusabilmesi igin oncelikle
bir su¢ ve haksizligin olmasi gerektigidir. Ciinkii bir su¢ ya da haksizligin karsisinda
olusan duygular neticesinde kargimizdakini affederiz ya da affetmeyiz. Aksi durumda
affetmeden s6z etmek miimkiin degildir. Bu modeldeki su¢ kavrami affetme igin
oldukca elzemdir. Ciinkii kisilerin neyin su¢ oldugunu tam olarak bilmeleri ve affetme
durumunun ortaya c¢ikmasi i¢in, su¢ kavraminin net bir sekilde tanimlanmasi

gerekmektedir (Cardak, 2012).

Bir durumun sug¢ olabilmesi i¢in kisiye fizyolojik ve psikolojik olarak zarar verilmis
olmasi gerekir (Thompson ve arkadaslari, 2005). Ciinkii affetme siirecinin olusmasi igin
bir incitme ve su¢ davranisinin olmasi gerekir. Bazen ortada bir su¢ varken bile incinen
kisi bunu farkedemedigi zaman, aslinda uyum silireci olan affetme siireci
olusamamaktadir. Bu ag¢idan bu model, temelinde su¢ oldugu zaman affetme isleminin

baslamas1 gerektigini vurgular. Affetme siireci li¢ asamalidir. Bu asamalardan ilki
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ortaya ¢ikarma evresidir. Bu evrede birey kendisini 6fkelendiren durumun farkindadir.
Ikinci asama karar evresidir. Bu evrede birey, affetmenin ne olup ne olmadigin
sorgular. Son olarak ¢alisma evresi asamasinda birey, kendine karsi haksizlik yapan
bireyin, aslinda yaptig1 sucun otesinde bir insan oldugunu diisiinlip merhamet duyar.
Yani birey bu asamada affetmeye zemin olusturur ve olumsuz duygularin yerini olumlu
duygular alir. Bu baglamda affetme siireci ger¢eklesmekte ve kalict olmasi

saglanmaktadir (Enright ve Fitzgibbons, 2000).

2.2.1.2. Worthington piramit modeli

Duygusal, bilissel ve davranigsal boyutlar1 igeren bes asamali bir affetme modeli
gelistiren Worthington (1998), incinen kisinin negatif duygularinin pozitif duygularla
degistirilmesi ve bu sayede kisinin affetmeye ulasmasini amaglamistir. Bunlar;
incinmeyi hatirlamak, incindigi kisiye karsi empati kurmak, incindigi kisiye karst
fedakar davranma, affetmenin ifade edilebilmesi ve affetmeyi siirdiirmek seklinde

siralanmistir (Wade ve Worthington, 2005).

Birinci adimda kisi zarar gordiigii zaman, cogunlukla incindigini kabul etmeyerek
kendini koruma altina almakta fakat kisinin iyilesmesi i¢in zarar gordiigii durumu
olabildigi kadar tarafsiz bir sekilde hatirlamasi ve yapilan davranisin yanlis oldugunu

kabul etmesi gerekir (Worthington, 2001).

Ikinci adimda kisi, yasanan kotii hadise dncesinde ve olay sirasinda karsisinda kinin
duygularini anlamaya ¢alisarak olaya onun penceresinden bakmaya ¢aligmalidir. (Wade

ve Worthington, 2005; Worthington, 2001).

Uciincii adimda kisi, kendisinin de baskalarma zarar verdigi zaman, affedildigi
zamanlar1 ve affedilmenin nasil bir duygu oldugunu hatirlar (Wade ve Worthington,

2005).

Dordiincti adimda kisi, magdur olan sugluyu affetmeyi yerine getirmek maksadiyla
affettigini sadece kendisine ya da giivendigi bir arkadasina soyler (Wade ve
Worthington, 2005).
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Son adimda ise affetmeyi siirdiirmenin 6nemi belirtilmekte ve kisiye affetmenin tekrar
olumsuz tepkilere sebebiyet verecek durum ve disiincelerden uzak durmasi
ogretilmektedir (Worthington, 2001).

2.2.2. Affetme esnekligi

Bireyin kendisini iizen bir olay karsisinda tutum belirlerken biligsel, duyugsal ve
davranigsal becerilerini birlikte kullanarak olaym olumsuz yonlerini en aza indirebilme
yetisi affetme esnekligi olarak tanimlanmaktadir. Bu yeti "affetme" ve "esneklik™ olmak
tizere iki boyuttan meydana gelmektedir. Affetme boyutunda kisi gercek anlamda
affetmenin ne manaya geldigini bilir ve bu durumu igsellestirir. Bir diger boyut olan
esneklik boyutunda ise birey, affetmeyle alakali sahip oldugu bilgi ve icsellestirmelere
bagli olarak edindigi affetme yetisini ne zaman, nerede ve nasil uygulayacaginin
farkindadir (Colak, 2014). Bu anlamda affetme esnekligi bireyin biligsel, duyussal ve
davranigsal kapasitesini dikkate alarak uygun yer ve zamanda affetmeyi se¢mesi

seklinde ifade edilebilir.

Affetme esnekligine sahip olan kisiler yasanan olumsuz olay ya da durumu dogru
tanimlar. Bu anlamda bireyler durumun degerlendirilmesini i¢sel kaynaklara dayanarak
yaparlar. Neticede kirginliga sebebiyet veren asil kaynaga karsi belirlemis oldugu
tutumla olayin olumsuz yonlerini en aza indirir ve suglu olan kisiye iliskin durumlar ile

normal yasantisina tekrardan kolay bir sekilde uyum saglar (Colak, 2014).

Act veren yasantilarin gelecege tasinmasi bireyin yasam kalitesini diigiirmekte ve ruh
sagligini etkilemektedir. Bu bakimdan affetme esnekligine sahip olan bireyler, yasanmis
olan kiric1 olaylarin kaynaginin ne oldugunu ayirt etmeksizin olayin, meydana geldigi
anm disindaki yasami ve iliskileri etkilemesini engeller. Ozetle birey g¢evresindeki
kisilerle bir olay yasadiginda yasanan bu olaymn giinliik hayattaki iliskilerini

engellemesine izin vermez.

2.2.3. Affetme esnekligi ve spor

Bireyin uygun yer ve zamanda biligsel, duyussal ve davranissal kapasitesini bir arada
kullanarak affetmeyi se¢cmesi affetme esnekligi olarak tanimlanmaktadir. Affetme

esnekligine sahip olan kisiler, davranislarinin muhtemel sonuglarini 6ngorebilir. Ciinkii
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bu kisiler, kendilerini kabul diizeyi ve yeterlik duygusu yiiksek kisilerdir (Colak ve Kog,
2016). Bu durumu sporla iliskilendirecek olursak; spor ortaminda olan etkilesim,
duygularin bosalimim1 ve kontroliinii saglar. Sportif etkinliklere katilan bireyler,
hareketler vasitasiyla duygularini ifade etme imkami saglarlar. Bu durum 6fke,
saldirganlik, utangaclik, kiskanglik gibi olumsuz duygularin bosaltilmasini ve bu
duygularin kontrol edilmesini saglar (Kuru, 2003). Affetmenin yapilan haksiz
davraniglar, saldirganlik 6fke ve  giivensizlikte basladigt g6z  Oniinde
bulunduruldugunda, spor ortaminda olumsuz duygularin bosalimi affetme esnekligini
olumlu yonde etkileyebilir. Cilinkii affetme esnekligi tanimina goz attigimizda olumsuz
duygularin yerini olumlu duygularin yer almasi séz konusudur. Bu bakimdan sporun,
olumsuz duygularin bosaltilmasindaki rolii affetme esnekliginin olusmasinda 6nemli bir

etken olabilir.

2.3. Bilissel Esneklik

Sosyal bilissel teoriye gore kisilerin davranislari digsal uyaranlardan ve igsel bilissel
siireclerden etkilenmektedir. Yani sosyal cevre ve biligsel siireglerin birbirini
etkilemesiyle birlikte kisilik yapist ve davranis kaliplar1 olusur. Kisilik yapis1 igerisinde
inanglar, beklentiler, hedefler, benlik algis1 ve niyet gibi kavramlari bulundurmakta ve
bu kavramlar bireylerin davraniglarini sekillendirmektedir (Bandura, 1986). Ellis' e gore
(1998), inang sistemi ve diisiinciiler bireylerin duygu ve davranislarini etkilemektedir.
Bu sebeple, kisilerin farkli duygular hissetmesi ve farkli davranislar sergilemesinin
altinda inan¢ ve diislince sistemlerinin yattig1 sdylenilebilir. Bireyler kendilerini lizen
bir olay ya da durum ile karsilastiklarinda diisiinceleri devreye girer ve bu da gesitli
olumlu ya da olumsuz davranislarin sergilenmesini beraberinde getirir. Bu bakimdan,
bireyler davranisi1 gerceklestirmeden Once sorunun ¢oziimiine yonelik segeneklerin
farkinda olmali yani esnek biligsel yapiya sahip olmalidirlar. Ciinkii biligsel agidan
esnek olan bireyler secim yapmadan Once sorun karsisinda birden ¢ok c¢oziim
retebilirler. Martin ve Anderson (1998) bir sorun karsisinda dogru segenekleri
gormenin degil, herhangi bir se¢cim yapmadan once segenekleri gorebilmenin dogru

oldugunu belirterek bilissel esnekligin dnemini vurgulamigtir.

Amag yonelimli davraniglar gosteren akilli organizmalar, siirekli degisiklik gosteren

cevresel sartlar neticesinde iki temel zorlukla karsi karsiya kalirlar. Bu zorluklardan
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birincisi, dikkat daginiklig1 yasansa da amaglari takip etmeyi siirdiirmek; ikincisi ise
degisen cevresel kosullara anlamli sekilde cevaplayabilmek lizere amaglarin ve daha
onceden 6grenilenlerin degisiminde esnek olabilmektir. (Dreisbach ve Goschke, 2004).
Canas ve digerleri (2003) bilissel esnekligi kisilerin bilgi isleme stratejilerini,
kazanimlarini, ¢evresindeki yeni ve ani durumlarla yiizlesmek igin diizenleme yetisi
olarak tanimlamistir. Giiliim ve Dag (2012) tarafindan yapilan tanimda bilissel eneklik,
degisiklik gosteren cevresel kosullara gore biligleri degistirebilme yetisi olarak ifade
edilmistir. Bir bagka tanimda bilissel esneklik, degisen cevresel uyaricilara biligsel
ayarlar1 adapte etme yetisi olarak tanimlanmistir (Dennis ve Wal, 2010). Tanimlardan
yola ¢ikarak esnek bilissel yapiya sahip olmanin duyussal, biligsel ve davranigsal
alternatifleri goriip, sorunlarin ¢dziimiine yonelik yeni yollar iiretmeye imkan sagladigi

sOylenebilir (Celikkaleli, 2014).

Biligsel esneklik diizeyi yliksek ve zayif olan bireylerin kisilik ozellikleri farklilik
gostermektedir. Bilissel esneklik diizeyi yiiksek olan bireylerin dikkati mevcut duruma
odaklanir ve ¢ozlime motive olurlar. Ayn1 zamanda bu bireyler degisimlere agik ve
¢ozlimleyici kisilik yapisinda olurlar. Roloff ve Berger (1982) bilissel esneklige sahip
olan insanlarin toplumun diisiince tarzlarinin yardimiyla sartlara uyum saglayacak
uygun yontemleri belirleyebilecegini ifade etmistir. Karsilasilan bir olay ya da durumun
¢oziimiinde birden ¢ok yontem bulabilen bireylerin biligsel esneklik diizeyleri, sorun
karsisinda sadece tek ¢oziim iiretenlere oranla daha yiiksektir. Clinkii biligsel esneklik
diizeyi zayif olan bireylerin dikkatleri daginik olacagindan soruna motive olamaz ve
yeni bir durum karsisinda ne yapacaklarini bilemezler. Aym1 zamanda bu kisiler
degisime kars1 direng gostermeye meyillidirler (Jonassen ve Grabowski 2012). Sonug
olarak ani ve beklenmedik durum ya da olay karsisinda gesitli alternatiflerden
faydalanan bireylerin kendilerine olan O6zgiivenleri de yiiksek olabilir (Martin ve
Anderson, 1996).

2.3.1. Kuramcilarin biligsel esneklige dair goriisleri

2.3.1.1. Aaron Beck

Biligsel kuramin kurucularindan olan Beck (1967), biligsel kuramin psikolojik

bozukluklara olan yaklagiminin depresyon temelinde gelistigini belirtmistir. Ona gore

18



depresyona giren bireyler kendilerini, ¢cevrelerini ve gelecegi kat1 ve olumsuz bir bakis
acistyla ele alirlar. Biligsel modele gore psikolojik rahatsizlarin kokeninde islevsel
olmayan diistinceler bulunur ve bu diisiinceler davraniglar etkilerler (akt., Casey, Kelly
ve ark. 2006). Bu baglamda eger bireyin diisiince yapisi esneklikten uzak ise ara
inanglar, temel inanglar, otomatik diisiinceler ve semalar gibi islevsellikten uzak biligsel

yapilar meydana gelir (Beck ve digerleri 1993).

Beck (1967) klinik olarak, bireylerin bilissel yapilarin1 otomatik diisiinceler ve semalar
olmak tizere iki baslik altinda inceler. Ona goére semalar, organizmaya etki eden
uyaranlar1 degerlendiren, kodlayan ve eleyen biligsel yapilardir. Bireyin ¢evresindeki
uyaranlar1 pargalara ayirmasina ve sonra psikolojik olarak yakinliklarina gore tekrar
diizenlemesine yardim eder. Ayrica semalar bilissel siiregleri, akil yiiriitme, otomatik
diisiince veya disaridan gelen herhangi bir olay olduguna bakmaksizin yonetir. Bunlara
ek olarak semalarin esnek olma ve esnek olmama, agiklik ve kapalilik, gegirgen olma ve

gecirgen olamama gibi 6zellikleri mevcuttur (akt., Clark, Beck ve Alford, 1999).

Beck ve digerleri (1979) ruhsal problemleri olan kisilerin akil yiiriitiirken yanlisliklar
yaptiklarin1 ve biligsel carpitmalart oldugunu belirtmislerdir. Bu carpitmalarin timii
bilissel esneklikten uzak, kat1 ve tutturmaci bir yapidadir. Carpitmalar keyfi ¢ikarsama,
secici soyutlama, asir1 genelleme, biiyliltme ve kiicliltme, kisisellestirme, kesinci ikili

diistinme seklinde siralanabilir.

2.3.1.2. Albert Ellis

Ellis, kisilik kuramlarinin ilki olan ve genel olarak biligsel davranis¢1 yaklasimlar olarak
nitelendirilen akilc1 duygusal davranis¢r terapiyi ileri siirmiistiir. Bu terapiye gore birey,
hayati boyunca edinmis oldugu kavramlar, inanclar, diislinceler, imajlar ve olusturdugu
semboller vasitasiyla bir olay ya da durum karsisinda nasil hissedecegini ve nasil
davranacagini belirler. Terapinin odak noktasi bireylerin ger¢ek olmayan ve mantiksiz
duygularin1 agiga ¢ikarmak yerine, mantikli, gercek ve esnek olan diisiinceleri
yerlestirerek bireylerin saglikli diisiinceler edinmelerini ve buna uygun davranislar

sergilemelerini saglamaktir (Ellis, 1994).

Bireyler, daha saglikli ve doyum saglayabildikleri bir hayat i¢in kendisi ve ¢evresinde

bulunan insanlardan olan beklentilerinde gercek¢i olmaya, davranis ve diisiincelerinde
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esnek olmaya, sosyal ¢evre ile olan iliskilerinde risk ve sorumluluk almaya, karsilasilan
olaylar karsisinda tim segenekleri degerlendirmeye ve yasanilan problemlerin en
onemli sebeplerinden olan kati tutumlar sergilemek yerine, esnek davraniglar
sergilemeye ihtiyag duymaktadirlar (Ellis ve Dryden, 1997). Ellis' ¢ gore akilc1 olmayan
inanclar, aslinda ¢ogu zaman 6nemli olmayan bir durumun 6nemli bir durumu agiga
cikarmasina sebep olabilir.  Bu baglamda Ellis, terapisinde kullanilan A-B-C
formiilasyonunu kendi kuramina uyarlamistir. Bu formiile gére A, sonucu agiga ¢ikaran
olay1; B, rasyonellikten uzak olan inanclari; C ise temelinde akilc1 olmayan inanglari
simgeler (Ozdel, 2015). Yani bu formiilasona gore, bireylerin yasamis oldugu
problemlerin nedeni, karsilagilan durumun degil o durumla alakali mecvut

diisiinceleridir. (Tiirkgapar, 2009).

2.3.1.3. Rand Spiro

Spiro ve arkadagslar1 (1992) tarafindan gelistirilen biligsel esneklik kurami, st diizey
bilgi ediniminde ve bu bilgilerin yeni durumlara aktariminda basarisiz olunmasi halinde
ortaya ¢ikan sorunlara ¢6ziim getirebilmek maksadiyla gelistirilmistir. Bu kuram, iyi bir
sekilde diizenlenmemis bilgi alanlar i¢in olusturulmustur. Bilgi alanlarinin temelde iki
0zelligi mevcuttur. Bunlardan ilki, bilginin uygulanmasini gerektiren durumlarin karisik
olmasi ve genis kavramsal yapilarin ayn1 anda etkilesimlerini istilzam etmesidir. ikincisi
ise, bu durumlar birbiriyle benzerlik gosterse bile farkli ve diizensizdir (Karadeniz,
2004).

Belirtilen bu iki temel 6zellik disinda baska 6zelliklerde verilebilir. Bunlardan ilki, iyi
yapilandirilmis bilgi alanlarinda ortaya ¢ikan sorunun ¢oziimiine yonelik belirlenmis
algoritmalar kullanilabilir. Bu duruma o6rnek olarak matematik ve fizik gibi 1yi bir
sekilde diizenlenmis bilgi alanlarina ayni adim veya algoritmalar kullanilarak benzer
sonuglara ulagilabilir. Bir diger ozellik ise, iyi bir sekilde diizenlenmemis bilgi
alanlarinda Ogrencilere verilen problemler ise kisinin daha esnek diisiinmesi gerekir.
Ciinkii bu durumda algoritma kullanilarak sonuca ulasilamaz (Karadeniz, 2004). Sonuca
ulagsmak i¢in yapilmasi gerekenler kesfedilir ve uygun ¢oziimler iretilir. Yani birden

cok ¢cdzliimii olan problemlerdeki alternatifleri gormek gereklidir.
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Bu kuramin biligsel kismi, bilginin elde edilmesi sirasinda 6nceden var olan bilgilerin
bellekten cagrilmasiyla kendi i¢inde diizenlenmesi anlamina gelirken, esneklik kismi ile
edinilen bu bilgiyi farkli durumlar karsisinda esnek olarak kullanilmasini belirtmektedir

(Spiro ve arkadaslari, 1992).

2.3.2. Bilissel esneklik ve spor

Bilissel esneklik, var olan problemlerin ¢oziimiine yonelik énemli oldugu ifade edilen
ve bir egitim hedefi haline getirilen kavramdir (Elen ve digerleri, 2011). Yiiriitiicii
islevlerin temelinde yer alan bu kavram, eylemlerin, diisiincelerin ve duygularin bilingli
kontroliinii saglamaktadir (Kloo ve digerleri, 2010). Bu bakimdan yiiriitiicii islev terimi,
planlama, karar verme, davraniglar1 diizenleme, odaklanma, problem ¢dzme, yaratici
diisiinme, olasiliklar1 diisiinme, fikir yiiritme ve bilissel esneklik gibi coklu biligsel
stiregleri icerisinde bulunduran bir kavramdir (Baron, 2004; Akt: Cuhadoroglu, 2011).
Bu baglamda bilissel gelisim ve spor iliskisine baktigimizda sporun, kendini ifade etme
ve yaraticilik olanaklarini gelistirdigini sdyleyebiliriz. Ciinkii bedenin duygularin ifade
edilmesinde kullanilmasi, yeni haraketlerin olusturulmasinda biiyiikk 6neme sahiptir.
Ayni zamanda spor, duygularin kontrol edilmesi ve duygularin bosalimi i¢in uygun
olanaklar saglar (Kuter ve Kuter, 2012) Bu bakimdan biligsel esneklik ve sporu
iliskilendirdigimizde aslinda bilissel esnekligin kazanilmasinda gerekli olan duygu
kontrolii, kendini ifade edebilme, olaylar: farkli sekillerde degerlendirebilme, yaraticilik
gibi kavramlarin spor ile kazanilabilecegini sdylemek miimkiindiir. Ciinkii sporun
insanin fiziksel ve biyolojik sagligina faydaligi oldugu kadar duygusal, norolojik ve
biligsel stireglerine de faydasi vardir. Norolojik agidan bakildiginda karar verme
mekanizmasin etkileyen seretonin ve dopamin diye adlandirilan ndrotransmiterlerin
saliniminin spor yapma ile artig gosterdigi bilinmektedir. Serotoninin, frontal korteksin
ventromedial ve orbital alanlariyla iligkili karar verme islevlerini diizenlemede araci bir
rol oynadigi vurgulanmaktadir. Serotoninin bu rolii 6zellikle en iyi sonucun hangisi
olabilecegine iliskin karar verme siirecinde daha belirgin olmaktadir (Irak, 2012) Ayrica
bir diger norotransmiter olan dopaminin karar verme siirecinde de dnemli bir ektisi
vardir. Clnkii mesokortikolimbik dopamin sisteminin o6diille baglantili dgrenmede
biligsel esneklik gerektiren durumlarda ve davranisin yeni kosullara uyum saglamasinda

onemli bir roliiniin oldugu ifade edilmistir (Clark ve digerleri, 2004; Schultz, 2002).
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Bu agidan bakildiginda sporun bu nérotransmiterlerin artisini saglamada aract bir
roliiniin olmasi, biligsel esnekligin kazanilmasinda da etkili olabilir. Ayrica insanin spor
araciligiyla ruhunu doyurmasi bilissel siireglerini de olumlu yonde etkileyebilmektedir.
Beck ve digerleri (1979) ruhsal sagligi bozuk olan bireylerin akil yiiriitmede sikinti
yasadiklarin1 ve biligsel ¢arpitmalarin ortaya c¢iktigini belirtmislerdir. Bu baglamda
ruhsal doyumu saglayan bireylerin biligsel silireglerini daha saglikli yiiriitebilecegi ve

daha esnek biligsel yapiya sahip olabileceklerini soylemek miimkiindiir.

Striatum

Frontal cortex R
Substantia nigra

Nucleus
accumbens

Dopamine pathways Raphe Serotonin pathways
e nucleus Ryt
Functions Functions

-Reward (motivation) Mood

-Pleasure, euphoria -Memory processing
«Motor function (fine tuning) -Sleep

«Compulsion -Cognition

-Perseveration

Sekil 1. Beyinde ki serotonin ve dopamin yollari.

URL-1: http://mozartcultures.com/davranisbilimlerindenorokimya/

2.4. Ruh Saghg

Ruh saglig1 insanoglunun yagamin saglikli bir sekilde siirdiirebilmesi agisindan 6nemli
bir yere sahiptir. Yiiz yillar i¢ersinde ruh sagligi problemlerinin sadece ilaglarla tedavi
edilemeyecegi goriilmiistiir. Bu bakimdan tedavi yontemi olarak insanin bedenini ve
ruhunu rahatlatacak egzersizler yapmasi ve bunlara ek olarak psikososyal boyutta
insanlarin ruh saghig: problemleri hakkinda bilinglendirilmesi 6nemli bir yere sahiptir.
Ruh sagligini temel insani ihtiyaglarin tatmin edici diizeyde karsilanmasiyla karakterize

olmus psikolojik 1iyilik hali seklinde tanimlayan Allot (2004), aslinda ruh saghg
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problemlerinin ortaya ¢ikma sebeplerinin temel insani ihtiyaglarin karsilanamamasiyla
iliskilendirmistir. Bir baska tanimda WHO (2007), bireyin kendini kotii hissetmesi ve
islevselligini kaybetmesine neden olan diisiinsel, duygusal ve davranissal degisikliklerin
ortaya ¢ikmasi seklinde agiklamistir. Literatiirde ruh saghgr ile ilgili birgok tanim
mevcuttur ve arastirmacilar genel olarak ruh sagligini tanimlamanin zor oldugunu ifade
etmiglerdir. Bunun sebebi olarak ruh sagligimin i¢inde bulundugumuz g¢aga, bireyin
gelisim donemlerine ve toplumun Ozelliklerine gore farklilik gostermesi olarak
diisiiniilebilir. Digrak da (2014) ruh sagligin1 genel olarak kisinin ¢evresindeki kisilerle
ve toplumla baris i¢inde olmasi, siirekli diizen, denge ve uyum saglayabilmek ig¢in
gerekli cabayi siirdiirebilmesi olarak tanimlamistir. Kisaca toparlayacak olursak Eng
(1984) ruh saghg: bilgisini, dengeli, etrafindaki insan, nesne ve olaylar diinyasina
basariyla uyum saglayabilen bir kisiligin nasil kurtulup gelistirilecegini anlatan bir bilgi

yolu oldugunu belirtmistir.

2.4.1. Ruh saghginda normallik ve anormallik

Ruh saglhiginda normallik ve anormallik terimlerine dair birgok tanimlama yapilmstir.
Ciinkii bilimsel agidan normal ve anormal davranislar arasindaki ayrimin yapilabilmesi
icin kesin Olgiitler bulunmamaktadir. Alanyazindaki tanimlamalara baktigimizda;
normallik bireyin hasta olmamasi manasina gelmektedir. Yani, bireye hasta teshisi
koyacak belirtiler yoksa, kisi hasta kabul edilmez normal kabul edilir (Oztiirk, 1997;
Koknel, 1999). Baltas (2000)' a goére normallik i¢inde yasanilan sistemlere gore
degisiklik gosterir. Yani bu kavram i¢inde bulundugumuz c¢agin Ozelliklerine,

yasadigimiz toplumun sosyokiiltiirel yapisina gore farklilik gosterebilir.

Anormallik tanimini ise Oztiirk ve Ulusahin (2016) tutarsizlik, uygunsuzluk, asirilik,
yetersizlik gosteren kiside ayn1 zamanda bu durumlarin devamli veya yineleyici olmasi,
kisinin verimli bir sekilde calismasin1 engellemesi, kisiler arasi iligkilerini bozmasi
seklinde ifade etmislerdir. Bir baska tanimda Seven (2008) kisinin fonksiyonel
performansi olmasi gereken daha diisiik ise, bu durumda o kisinin anormal oldugunu
belirtmistir. Yapilan aciklamalardan anlasilacagi iizere normal davranis ile anormal
davranigin net bir tanimmnin yapilamayacagi goriilmektedir. Fakat genel olarak

bakildiginda rahatsizlik veren bir durum siirekli ve yineleyici oldugunda anormal,
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kisinin kendini iyi hissetmesi, rahatsiz edici ve tekrarlayan durumlara maruz

kalmamasin1 ise normal davranis olarak diisiinebiliriz.

2.4.2. Ruhsal agidan saghkl olan bireyin nitelikleri

Ruh sagligi yerinde olan bireyler, saglikli bir iletisimle ¢evresiyle uyum iginde olmayi
basarabilen, gii¢lii bir benlik algisina sahip olan ve mutlu olan insanlardir. Bu 6zellikleri
tagiyan bireyler, dostluk, sevgi, agk, liderlik, birlikte yasama ve basarili olma gibi
amagclara ulasmada pek zorluk ¢ekmezler. Diger yandan bu 6zellikleri tasimayan yani
ruh saghigl yerinde olmayan bireyler ise, ¢ogunlukla asagilik duygusunu, o6fkeyi,
korkuyu, psikolojik temelli bedensel bozukluklar1 yasamaktan kaginamazlar

(Bakircioglu, 2011).

Ruh sagligi yerinde olan bir kisinin 6zelliklerini (Ozgiir, 1976; Bakircioglu, 1976;
Yoriikoglu, 1978; Koknel, 1983) asagidaki gibi siralamstir.

1. Kisi kendine giivenir; 6z deger ve 6zsaygi bilincini tagir, davraniglarinin anlamin
bilir. Kendini bagka insanlarin goziiyle gorebildigi i¢in iistiinliik veya asagilik
duygusu yasamaz.

2. Cogunlukla anksiyete, kuruntu, depresyon, giivensizlik, 6tke ve saldirganlik
belirtileri gostermez. Giindelik yasamda bazi zamanlarda yer alabilen ancak;

ruhsal bozukluk olarak adlandirilmayan ve genellikle sebebi bilenen, liziintii ve

korkular1 olagan sekilde o da yasar.

3. Ailesiyle ve yakin g¢evresiyle saglikli ve tutarli iligkiler kurar. Bu ortamdaki

farkliliklar1 kabullenip degisiklik gdsteren ortamlara ayak uydurabilir.

4. Bir arada yasadigi ve is birligi yaptig1 insanlar ile sevgi ve saygiya dayali bag
kurar. Yasina, cinsiyetine ve ait oldugu toplumdaki kimlik ve konumuna gore

uygun davranis sergiler.

5. Ait oldugu toplumdaki gorevlerinin bilincindedir. Bu sebeple calismay1 sever,

yetilerini sergiler ve basarili olmaktan keyif alir.

6. Cinselligi, yasamin olagan bir pargasi olarak diisiiniir.
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7. Gelecege dair plan ve hedefler belirler ve bu dogrultuda gergekei bir yol izler.
Bu yolda oniine c¢ikan olumsuz durumlarla bas edebilir. Basarisizliklar

karsisinda yilginliga diismez.

8. Hayata kars1 birgok yonden ilgi alanlar1 gelistirir. Bu alanlara yonelik kendi
basina karar verir ve girisimlerde bulunur. Sorumlu oldugu eylemlerin olumsuz

sonuglaria katlanabilir.

9. Yasamis oldugu sosyal cevre ve toplumla uyum saglayan cagdas deger ve
inanglar edinir. Toplumda hakim olan deger ve yargilar1 géz ardi1 etmez. Fakat,

cag dis1 yasa, deger ve yargilarina karsi yeniliklere agik bir durus sergiler.

10. Mesleginin haricinde, gelisimine katki saglayacak dinlendirici, eglendirici sanat,

bilim, yardimlasma ve sportif faaliyetlere yonelir.

2.4.3. Kuramcilarin ruh saghgina dair goriisleri

2.4.3.1. Sigmund Freud

Insan i¢inde bulundugu sosyal ortama ve gerceklere uymayan duygu, diisiince, arzu ve
diirtiilerini bagkalarindan saklayabilmek i¢in bazen bencil ve saldirgan; bazende uyumlu
ve gercekei olabilir (Bakircioglu, 2011). Freud, insanlarin bu davranislarini yonlendiren
yapilar id (ilkbenlik), ego (benlik) ve siiperego (iistbenlik) olmak {izere ii¢ kisimda
incelemistir. Buradaki "yap1" kelimesiyle ruhsal bir drgiitlenis dile getirilmistir (Oztiirk,
1985). Insanlarin ruhsal agidan saglikli olmasi bu ii¢ ihtiyag arasinda denge ve uyumun

olugmasiyla miimkiin olabilmektedir (Bayram,1999).

Id, insanin 6ziinii olusturan ve olene kadar varhigini siirdiiren biyolojik yani, ego
dogustan var olup zamanla gelisen, ilkbenligin toplumsal kurallara uymayan eylemlerini
kontrol edip bilingdisina bastirmakta ¢aba harcayan yapisi ve son olarak siiperogo ise

yapilmasi ve yapilmamasi gerekenleri bildiren i¢imizdeki yargilayicidir.

Egonun hem hazza ulagsma hem de kurallara uymada mantik ilkesine gore haraket etme
gibi bir gorevi vardir. Bu bakimdan id ile sliperego arasindaki ¢ekismenin biiytikligi
egonun gerilimini arttirmaktadir. Freud bu duruma moral kaygis1 adin1 vermektedir ve
bu kaygidan kurtulma yolunun kisinin kullandig1 savunma mekanizmasi oldugunu ifade

etmistir. Ciinkii kaygi ruh saghiginin en énemli diismanidir (Oztiirk ve Ulugahin, 2008).
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2.4.3.2. Erik Homburger Erikson

Erikson'a gore insanin toplumsal ve ruhsal gelisimi sekiz farkli donemde gergeklesir
(Gegtan, 1984; Erikson, 1984; Eksi, 1990; Oztiirk, 1985). Bunlar; Giivensizlige karsi
temel giliven duygusu, utan¢ ve kuskuya karsi bagimsizlik, su¢luluk duygusuna karsi
girigim, yetersizlik duygusu, kimlik karmagasina kars1 kimlik duygusu, yalniz kalmaya
kars1 yakinlasma duygusu, duraganliga karsi iiretkenlik ve umut yitimine karsi benlik

biitiinliik olusumu seklindedir.

Sekiz farkli dénemde gelisimin yasam boyu devam ettigini belirten Erikson, bir
donemde yasantilar sebebiyle ortaya c¢ikan aksakliklarin, sonraki donemlerde
giderilebilme imkani oldugunu ifade etmistir. Yani drnek verecek olursak, bir donemde
cervesindeki insanlara giivenmeyen ¢ocugun, bir sonraki donemde goérecegi yeterli ilgi

ve bakimla kendisine ve ¢evresindekilere giiven gelistirebilir.

2.4.3.3. Karen Horney

Freud'un insan davramislarmin icgiidiilerden kaynaklandigi yoniindeki gériisiine karsi
Horney, davranig bozukluklarinin aile ig¢i iliskilerdeki aksakliklar nedeniyle olustugunu
ve sosyokiiltiirel faktorlerin de bu duruma 6nemli etkisinin oldugunu ileri siirmiistiir
(Kavut, 2011). Bireyin yasaminda taktir gormemesi, asagilayict ve kiiclimseyici
davraniglara maruz kalmasi, kisisel ihtiyaglarina saygi gosterilmemesi ve diismanca bir
ortamda yasamini siirdiirmesi sonucu birey; bu durumlarla basa ¢ikmak i¢in bilingdist
taktikler gelistirir. Bunu yaparken kalic1 karakter egilimleri meydana gelir ve bu durum
nevrotik egilimler olarak isimlendirilir (Horney, 2017). Nevrotik egilimlerin
gelismesiyle yasamanin temel o0zii olan kisinin kendini gergeklestirme siireci

tamamlanamaz (Horney, 2015).

2.4.3.4. Alfred Adler

Insanin toplumsal bir varlik oldugunu belirten Adler, bireyin kendisinden daha gok
topluma yonelik bir yasam sekli olusturdugunu ileri siirmiistiir. Bu anlamda asagilik
kompleksi ve istiinliik kompleksi kavramlar: iizerinde durmustur. Ona gore hayatta
karsilagin problemler, tehlikeler, hayal kirikliklari, sosyal anlamda zorlanmalar,

duygusal durumlar, korku, timitsizlik, utangaclik gibi ruhsal durumlarin daima asagilik
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duygusu agisindan degerlendirilmesi gerektigini belirtmistir (Yurtsever, 2009). Bireyin
bu olumsuz durumlart dstiinlik cabalart ile dengeleyebilmesi ve toplum tarafindan
kabul edilen bir yasam seklini silirdiirebilmesi ruh sagliginin korunmasi ag¢isindan

onemlidir (Gemci, 2017).

Asagilik kompleksi; hayatin siireklilik gostersen isteklerinden kagis, iistiinliik kompleksi
ise bireyin bagkalarinin imkanlarindan ve kapasitesinden daha {istiin oldugunu
davraniglariyla gostermesi anlamina gelmektedir. Adler {stiinliik cabasinin insan
dogasindaki en onemli gergek oldugunu belirtmistir. Bu cabalar asagilik duygusuyla
dogrudan baglantilidir; ¢linkii kendimizi ise yaramaz ve degersiz hissetmezsek,
icerisinden bulundugumuz olumsuz durumlarla basa ¢ikma arzusu duymayiz (Adler,
2000).

2.4.3.5. Carl Gustav Jung

Jung kisinin ruhsal ag¢idan saglikli olmasini, bilingdisi istek ve yonelimlerinin toplumsal
gercgekler tarafindan bastirilmamasina baglamaktadir. Bunun yaninda birey kisiligin dort
temel islevi olan duygu, diistinme, duyarlilik ve sezginin uyumlu bir sekilde etkinligini
saglamalidir. Ayrica Jung, ruhsal yapinin dinamigini karsitlar ilkesi, esdegerlik ilkesi ve
entropi ilkesi olmak iizere ti¢ sekilde ifade etmistir (Altan, 2015). Bu ilkelerin birbiriyle

uyum i¢inde olmasi ruhsal sagligi i¢in gereklidir.

Analitik Psikoloji kuramina gore Jung bireysel davraniglarin, bireysel ve 1rksal tarihin
yant sira amag¢ ve hedefler tarafindan sekillendigi {izerinde durmustur (Simsek, 2005).
Ona gore kisiligi, birbiriyle etkilesimde olan pek c¢ok sistem olusturur. Bunlar; benlik,

kisisel ve rksal bilingdisi, persona, golge, anima ve animustur (Yanbasti, 1990).

Benlik: Kisiligin duygu ve diisiincelerinden olusan béliimiidiir. Insanin kendini goriisii

bakimdan kisiligin odak noktasindadir.

Kisisel Bilingdisi: Bu kismi bastirilan, unutulan ve ya goérmezden gelinen yasantilar
meydana getirir. Bireyin anilar1 tamamiyla istencenin kontrolu altinda olmasa da

baskinin az oldugu durumlarda hatirlanabilirler (Fordham, 1997).

Irksal Bilingdisi: Bu kisim ruhsal sagligin yerinde olmadigi zamanlarda benligi ve

kisisel bilin¢digin1 arka planda birakabilir.
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Persona: Bireyin toplum beklentilerinin karsisinda takindigi maskedir. Jung'a gore
persona kompleks bir iglevdir. Uyum veya gerekli olan uygunluk i¢in olusmustur (Jung,

2006)

Golge: Oteki yanimizi yani karanlik tarafimizi simgeleyen evredir. Gozle gériilmeyen

lakin ruhsal biitiinliiglimiiziin ayrilmaz bir pargasidir (Jung, 2006).

Anima ve Animus: Erkek kisiliginin digi yonlerini anima, kadin kisiliginde ise erkek

yonlerini animus belirler.

2.5. Psikolojik Belirtiler

Psikolojik belirti, bireyin ruh sagligini olumsuz yonde etkileyen ve ruhsal bozukluklarin
teshis edilmesine yardimci olan belirtilerdir (Acar, 2009). Bilindigi {izere ruh saglhigi,
kisisel yargilara dayanmakta ve olgiilmesi oldukca zor bir istir. Bu bakimdan bir¢ok
Olclim aract gelistirilmis fakat bu araclar tek basina yetersiz kalmistir (Avel, 2012).
Ruhsal bozukluklarin hangi alanlara yayildigini inceleyen ve genis kapsamli bir test
olan SCL-90, bu belirtilerin belirlenmesinde 6nemli bir 6l¢lim aracidir. Bu testin
inceledigi alanlar somatizasyon, obsesif kompulsif, kisiler arasi duyarlik, depresyon,
anksiyete, diismanlik, fobik anksiyete, paranoid diisiince ve psikotizm seklinde

olusturulmustur.

2.5.1. Somatizasyon

Somatizasyonla ilgili alanyazinda birgok tanim mevcuttur. Bu tanimlardaki ortak
noktardan haraketle bedensel bir rahatsizlikla agiklanamayan fiziksel yakinmay1
somatizasyon olarak ifade edebiliriz. Psikososyal veya duygusal problemlerin somatik
sikayetlerle ifade edilmesi ve bu sikayetler i¢in tibbi olarak yardim isteme de bu
tanimlarin  bir parcasidir. Butcher ve ark (2013) somatizasyonu, kisinin tibbi
sorunlarinin oldugunu diisiindiiren bedensel belirtilerden yakindigi, ancak felg ya da act
gibi belirtilerin tatmin edici bir sekilde aciklanmasina yardimci olabilecek herhangi bir
organik belirtinin bulunmadig1 bir durum olarak ifade etmislerdir. Benzer sekilde Giileg
(20006), fiziksel bir rahatsizliga, sakatlanmaya ya da ilaca baglh olmadan ortaya ¢ikan

bedensel sikayetleri somatizasyon olarak tanimlamigtir.
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Somatizasyon bozuklugunda yineleyen ve siireklilik gdsteren yakinmalar ve fiziksel
belirtiler bulunmaktadir. Bu yakinmalarin herhangi bir sebebi de bulunmamaktadir. Bu
bakimdan tan1 koyulmasi oldukga giictiir. Bu anlamda bireye teshis koyulmasi i¢in
azami olmasi gereken belirtiler: Mide agrilari, istifra, mide bulantisi, isteksiz olma,
seksliel semptom, felg, yutkunmada zorlanma, ¢arpinti, ¢ift gorme, kafa, karin ve eklem
gibi bolgelerde siddetli agrilarin olmasi seklindedir (Benk, 2006). Bu gibi bir
rahatsizligin olusmasinin temelinde kabullenilmeyen diirtii ve arzularin disa vurulmasini
engelleyen savunma mekanizmalar1 yatmaktadir. Bu sebeple rahatsizlik veren
duygularin bastirilmasi, inkar edilmesi gibi durumlarin neticesinde bireyin bu duygular

kendine yoneltmesi somatizasyonla sonuglanabilmektedir (Saygili, 2001).

2.5.2. Obsesif-Kompulsif

Obsesyon diger bir adiyla takint, istemsiz gelisen, sikint1 verici ve tekrarlayici diisiince,
diirti veya hayal; kompiilsiyon ise takintiya cevap olarak gerceklestirilen, kisinin
kendisini bu davraniglart yapmaktan alikoyamadigi ve tekrarlayici olan davraniglardir
(Tan, 2017). Obsesif kompulsif bozukluk, obsesyon ve kompulsiyonlar ile karakterize
olan ruhsal bir hastaliktir. Yani istenmeyen zorlayici diisiincelerin ya da imgelerin
ortaya ¢ikmast durumudur. Bu gibi durumlara genelde obsesif diisiinceleri
etkisizlestiren veya korkulan durum ya da olayr engellemek amaciyla kompiilsif

davraniglar eslik eder (Butcher, Mineka ve Hooley, 2013).

Takintili diigiince yalmizca OKB'si olan kisilerde goriilmez. Literatiirde takintili
diisiincelerin genel niifusta yaygin olduguna dair kamtlar vardir. Amerika, Ingiltere,
Kore ve Kanada'daki arastirmacilar, kisilerin %80-90'inda takintilara ¢ok benzeyen

istenmeyen zorlayici diisiinceler oldugunu agiklamislardir (Purdon ve Clark, 2018).

Fakat kisilerin ugrastig1 istenmeyen ve rahatsiz edici diisiinceler yalnizca takintilardan
ibaret degildir. Cogumuzun duygu durumunu etkileyen zihinsel tekrarlari,
mesguliyetleri ve hayalleri vardir. Tekrar eden, istenmeyen ve sikinti yaratan bu
diisiincelerin, takintimi ya da olumsuz diisiincelerin farkli bir tiirii mii oldugunu
anlamak zordur. Bu bakimdan Clark (2004) kitabinda obsesif kompiilsif bozuklugun
tan1 kriterlerinin 5 temel ozelligini asagidaki gibi siralamigtir (Amerikan Psikiyatri

Birligi, 2000). Bunlar;
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1. Zorlayici karakterdedirler. Diisiince goriintii yada diirtiiler zihinde aniden olusur

ve istem disidir.

2. Istenmezler. Bu diisiinceler ciddi sekilde rahatsizlik veren ve istenmeyen

diistincelerdir.

3. Direng igerirler. OKB'si olan kisiler bu durumdan kurtulmak i¢in oldukca
miicadele ederler. Duygularin1 bastirmaya, akillarindan g¢ikarmaya ve tekrar
etmesini engellemeye calisirlar. Hatta bu sikintilar1 azaltmak i¢in, takintilari
tetikleyen durumlardan kaginarak ya da zorlant1 ritiielini gergeklestirerek,

takintilarla bas etmeye ¢alisirlar.

4. Kontrol edilemez. Bu kisiler genelde takintilar iizerindeki kontrolii
kaybettiklerini hissettiklerinde, zihinlerinin de kontrolii kaybedebilecegini

diistintirler.

5. Benlige yabancidirlar. Takintilarin igerigi genelde kisilerin degerlerine,
standartlarina ve Kkisiliklerine aykiridir. Takmntilarin bu yonii "ego-distonik™
seklinde ifade edilmektedir. Ego benlik anlamina gelmektedir, o halde takinti

benliginize, kisilik yapiniza ve davranisiniza aykiridir.

2.5.3. Kisiler arasi duyarhhk

Kisiler aras1 duyarlilik, bireyin ¢evresindeki kisilerin davranis ve diisiincelerine karsi
asirt duyarli ve farkinda olmasi durumudur (Boyce ve ark, 1992). Bu baglamda
baskalarinin davranis ve diislincelerine dnem veren bireyler, yalnizken yapabildikleri

becerileri, toplum i¢inde yapamama gibi durumlarla karsilasirlar (Alver, 2003).

Uzmanlar kisiler arast duyarliligin gilinliik yasamin o6nemli bir pargasi oldugunu
belirtmislerdir (Hall, Andrzejewski ve Yopchick, 2009). Ciinkii bu durum kisinin sosyal
ortamlardan ve sosyal iliskilerden kaginmasinda ya da kaginmamasinda belirleyicidir.
Bu bakimdan kisiler aras1 duyarlilik diizeyi yiliksek olan bireyler; yetersizlik duygusu,
baska insanlarin davranislarini yanlis yorumlama, sosyal iligskilerden uzak durma ve
kalabalik ortamlarda huzursuz olma gibi problemler yasarlar. Bu denli duyarlilik
diizeyinin olmasi, belirli bir siire sonra reddedilme duyarliligina doniisebilmekte ve

iligkilerin bozulmasina sebep olabilmektedir (Er6zkan, 2004).
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2.5.4. Depresyon

Depresyon, insanin yasama isteginin kayboldugu ve genelde kederli hissettigi, gelecege
yonelik kotii ve karamsar diisiincelere kapildigi, gecmisle ilgili pismanlik duydugu ve
sucluluk hissettigi ve tiim bunlarin sonucunda fizyolojik ve psikolojik bozukluklarin

ortaya ¢iktig1 bir hastaliktir (Alper, 1999).

Depresyona giren bir kisi, giinliik yasamda zevk aldig1 etkinlik ya da faaliyetlerden artik
zevk almamaya baslar. Bu durum depresyonun temel belirtisidir ve yaygin olarak
gorilmektedir. Nitekim herkes hayatinin bir bolimiinde olumsuz durumlarla
karsilasabilir ve bunun neticesinde bir siire lizgiin ve kederli hissedebilir. Fakat en
yogun olarak sevilen bir akraba, aile ya da yakinin kaybedilmesi sonucunda ortaya

¢ikar. Bu tiir depresyonun siddeti ve siiresi belirli bir olayla baglantilidir (Ozmen,

1997).

Depresyonun atlatilmasinda bireyin kisilik 6zelliklerinin 6nemli rolii vardir. Ciinki
kisilerin stresle basa ¢ikma, sosyal iliskileri zayif, kendine giiveni olmayan, ige doniik
ve karamsar kisilik Ozelliklerine sahip olmasi, depresyonun goriilme sikligini
arttirabilmektedir (Unal, 2000). Ozetle bireyin depresyonu ne denli yasadigi ve nasil

atlatacagi kisinin yasadigi olay ya da duruma ve kisilik 6zelliklerine baglidir.

2.5.5. Anksiyete

Anksiyete belirgin ve stireklilik gosteren korku ya da normal yogunluktaki siirekli korku
seklinde tanimlanmaktadir (Bannister, 1985). Tanimlanamayan tehlikelere kars1 verilen
bir tepki olan anksiyete, bireyin yasamini olumsuz yonde etkileyebilir (Bourne, 1995).
Genel anlamda tiim insanlar potansiyel anksiyeteye sahiptir ve genelde bu durumun
olugmas1 siipheci diisiincelerden kaynaklidir. Diger bir degisle anksiyete, tehditin
neyden kaynaklandig1 belli olmayan, degisken ve gercekdisi oldugunda agiga ¢ikan bir

durumdur.

Insan, yasamini normal sekilde siirdiirmesi ve tehlikelerden korunmasi i¢in minumum
diizeyde anksiyeteye ihtiya¢ duyar. Fakat herhangi bir tehlike ve risk olmaksizin ortaya
cikan anksiyete; kisinin gecmis yasantisiyla ilintili, farkli degerlendirme ve

anlamlandirmayla birlikte orantisizlik gdsterir. Bu anlamda bireyin islevsel yasantisinda
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bozukluklar olusursa bu durum tedaviyi sart kilan patalojik bir durum olarak
nitelendirilir (Tiikel ve Alkin, 2000)

Anksiyetenin siddeti ve ortaya cikabilecek psikolojik, davranigsal ve fizyolojik
semptonlar1 kisiden kisiye farklilik gostermektedir. Ciinkii bu problemin birden c¢ok
aciklanabilen ve farkedilebilen sebepleri vardir. Bunlar, kisinin beyin yapisi, mizag
sekli, cocukluk yasantisi, travmatik ge¢misi ve genetik unsurlar1 seklinde siralanabilir
(Isik ve Taner, 2006). Bu sebeple oraya ¢ikabilecek belirtilerden endise, korku, gergin
olma, ofke, panik atak, mide bulantisi, siirekli idrara ¢ikma, nefes almada zorluk hissi,

asir1 terleme problemleri her insanda farkli sekilde goriilebilir (Eng, 1978).

2.5.6. Ofke ve diismanhk

TDK (1988) ofkeyi, baskalar1 tarafindan engellenme, incinme ya da verilen gozdagi
karsisinda saldirgan davranislar gdstermek olarak tanimlamistir. Diigmanlik ise kisinin
icinde bulundugu sorunlardan ve sikintilardan bagkalarin1 sorumlu tutmasi ve siirekli bir
sinirlilik hali i¢cinde olmasi, onlara fiziksel zarar verme istegi duymasi gibi belirtilerin
karsihigidir (Gokalp, 2010). Bu bakimdan tanimlar incelendiginde iki kavramin da
birbiriyle iliskili oldugu goriilebilir. Yani bireyin karsisindakine 6fke duymasi

beraberinde diigmanlig1 getirebilir.

Bireyin yasadigi ofkenin sozel, davramigsal ve fizyolojik boyutta meydana gelis
bicimleri vardir. Nasil gosterilirse gosterilsin, 6tkenin olusmasini etkileyen unsurlarin
tek bir nedeni yoktur. Fakat engellenmenin ya da bastirilmanin, 6fkenin ortaya

¢ikmasinda en 6nemli durum oldugu agiktir (Averill, 1983).

Ofkenin gesitli tiirleri bulunmaktadir. Bunlar; fkelenmeye meyilli olma anlamina gelen
siirekli 6fke, zamanla birikmis ve ani sekilde beliren durumsal 6fkedir. Arastirmacilar
ofkeyi bu iki sekilde siniflandirmistir ve ortaya ¢ikis sebeplerini genetik, psikolojik,
sosyolojik, kisilik ve aile yapis1 seklinde ifade etmiglerdir.

2.5.7. Fobik anksiyete

Sebebi belli olmayan durumlara karsi verilen bir tepki olan anksiyete bir yoniiyle fobik
anksiyeteden ayrilir. Fobik anksiyetenin kaynaklandigi durum bellidir. Bu durumlar

herhangi bir nesne ya da olay olabilir.
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Fobi normalde korkmay1 gerektirmeyecek bir durum ya da nesne karsisinda beliren
anormal korku halidir ve kisi buna sebebiyet veren nesne veya durumdan kaginmaya
asirt istek duyar (Beck ve Emery, 2011). Kisi bu durumun olusmasini mantiksiz
gormesine ragmen verdigi tepkiyi kontrol edemez. Bu bakimdan fobiler bireyin

yasantisini ve 6zgurliigiinii sinirlar (Sungur, 1997).

Fobiler ii¢ grupta siniflandirilmaktadir. Bunlar, Sosyal fobi, 6zgiil fobi ve agorafobi
seklindedir.

Sosyal fobi: Kring ve ark. (2015) tarafindan bireyin géz Oniinde olacagi sosyal
ortamlarda bulunmaktan ya da sadece yabanci insanlarla karsilasildiginda yasanan

wsrarlt ve mantiksiz korku seklinde belirtilmistir.

Ozgiil fobi: Korkuya sebebiyet veren uyaran, genellikle bireyde gergek tehlikeyle

orantisiz bir sekilde aniden korku, kaygi ve kaginma istegi uyandirir (Kalyon, 2018).

Agorafobi: Kullanilan yaygin tanim agik alan korkusu seklinde ifade edilmistir. (Boyd
ve Crump, 1991).

2.5.8. Paranoid diisiince

Paranoid diisiince, stresli bir durum karsisinda belirsizliklerle basa ¢ikmak igin
kullanilan insan sezgisi seklinde tanimlanmaktadir. Stres altindaki kisilerin etkisi
olmayan bir uyaran tehlike olarak algilamasi ve paranoid sezgilerine olan giivenlerinin

artmasi ve bu dogrultuda bir karara varmalarini saglamasi olasidir.

Paranoid diisiinceler, bireyde fiziksel, kisisel glivenlik ve diirlistliik durumlartyla ilintili
olarak ortaya ¢ikabilir (Freeman, 2007). Bu diisiinceye sahip olan bireyler, kendilerine
zarar geldigini ya da zarar gelme ihtimalinin oldugunu ve bunu yapan ya da yapacak
olan bireylerin kotii niyetli olduklarini diistinmeye yonelik diisiinceleri vardir (Green ve
ark, 2007). Bu sebeple bireyler daima tetiktedir ve bu yogunluktaki diisiincelerin bireyin
islevselligini olumsuz etkilemesi halinde, paranoid kisilik bozuklugun olugmasi
muhtemeldir. Bu kisilik bozuklugunun 6&zellikleri; anormal derecede kiskanglik,
stiphecilik, kindarlik, gururluluk, ge¢imsizlik, kendini baskalarindan ¢ok {istiin gérme

seklindedir (APA, 2005).
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2.5.9. Psikotizm

Dag (1990) psikotizm'i sosyal yasamdan uzaklagsma, sizoid yasam sekli yada sizofrenik
sanrilarin yogun olarak yasandigi bir durum olarak tanimlamistir. Bu terim bireyin
gercekle iligkisinin koptugu durumlarda zihinsel fonksiyonlarini etkileyen saglik

sorunlarini belirtmek maksadiyla kullanilmaktadir.

Psikotik bozuklugu olan hastalar sosyal ¢evreye ve topluma ayak uyduramazlar. Bu
kisiler ¢evresindeki insanlara zarar vermeye meyilli olan kisilerdir. Bir bakima kendi
diinyalarinda baska insanlara yabanci olarak yasarlar. (Tiryaki, Ozkorumak ve Ak,
2007). Aynm1 zamanda bu hastalar sosyal, aile ve is yasamindaki bocalamalar sebebiyle
tutuklanma ya da gozaltina alinmayi gerektirecek ciddi sorunlarin olusmasina da

sebebiyet verebilirler (Giileg, 2003).

2.6. Psikoloji ve Spor

Diinya saglik orgiitii, bireyin yasamini saglikli ve zinde siirdiirebilmesini psikolojik,
biyolojik ve sosyal anlamda iyi ve yeterli olmasiyla iliskilendirmistir. Ayn1 zamanda
Diinya saglik orgiitii, sadece fiziksel yeterlilikle saglikli olunmadigini, psikolojik ve
sosyal olarak da bireylerin saglikli olmas1 gerektigini vurgulamistir. Bu durumda spor
yapmanin psikolojik sagligi olumlu yonde etkiledigini s6ylemek miimkiindiir (Sar,
2016). Ciinkii spor, kisinin biyolojik temelli i¢gilidiilerin sebep oldugu diirtiilerin amaca
ulagmasina yardimci olurken, ayni zamanda temel gereksinimlerini de karsilayan bir
davranig seklidir. Bu durumda spor yapmanin sadece fiziksel bir ugras olmadigini ayni
zamanda topluma uyum saglama ve sosyal iliskileri gelistirmeye yardimci olan bir siireg
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ayn1 zamanda spor norovejetatif sistem {izerinde
olumlu etki yaratarak sistemin diizenli ve dengeli bicimde caligmasina yardimei olur.
Bu sebeple yogun heyecan, saldirganlik ve sinirlilik durumlarinin kaldirilmasina

yardimc1 olur (Feist, 2008).

Yasadigimiz ¢agda, teknolojik gelismelerin de etkisiyle giinliik yasam rutinlesmekte,
beseri ve sosyal iligkiler azalmakta ve bu sebeple insanlarin psikolojik rahatsizliklar
artmaktadir. Tim bu olumsuzluklar zaman igerisinde insanin zindeligini yitirmesine,
kas, sinir, dolagim sisteminin bozulmasina sebebiyet vermektedir (Yetim, 2000) Bu

baglamda beden egitimi ve spor, bireyin bedensel ve ruhsal egitimine dogrudan olumlu
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etkilerde bulunurken, bireyin bu eylem igerisinde kendini bulmasina, tanitmasina ve
toplum hayatinda yerini almasma yardimci olur (Yetim, 2000) Bu durumda spor
yapmanin ruh saghigi tizerinde ki etkileri goz oniinde bulunduruldugunda, psikolojik

belirtilerin ortaya ¢ikmasina sebebiyet verecek durumlarin olusmasi dnlenebilir.

2.7. Yasamin Anlam, Affetme Esnekligi, Bilissel Esneklik ile Psikolojik Belirti
Arasindaki Tliski

Psikolojik belirti, yasamin anlami, affetme esnekligi ve biligssel esneklik kavramlari
arasindaki iliskiye bakildiginda, bu kavramlarin birbiriyle iligkili oldugu fakat temelinde
hangilerinin etken oldugu tartisilabilir. Bu agidan bakildiginda, psikolojik sagligin
normal olmasi, kisinin kendisi ve sosyal ¢evresindekilerle uyum iginde olmasi anlamina
gelmektedir. Yani psikolojik saglik; ruhsal bozuklugun olmayist ve normal olanla
iligkili olan anlamina gelmektedir (Giileg, 2009). Dolayisiyla psikolojik durumun
yasamdan cikarilan anlamin olumlu ya da olumsuz olmasinda 6énemli bir rolii vardir.
Bu bakimdan yasamin anlami kavrami, glinlimiizde pozitif psikolojinin bir konusu
olarak goriilmektedir (Akin ve Tas, 2015). Bu anlamda psikoloji bilimi, yasamin
anlamindan daha ¢ok bireyin yasaminda ki anlam diizeyiyle ilgilenmektedir (Demirbas-
Celik, 2016). Yani bireyin i¢cinde bulundugu psikolojik durum, onun yasamini algilayis
ve anlamlandirma seklini etkilemektedir. Bu sebeple psikoloji, yasamin anlamindan

daha ¢ok bireyin yasamina nasil bir anlam yiikledigiyle ilgilenmektedir.

Gilinlimiiz diinyasinda insanlar artik, her tiirlii alanda kendini gdsteren ve benimsetilen
bir yasamla kars1 karsiyadir. Insanlarin istemedigi bu yasam tarzlari, psikolojik dengeyi
bozarak, bir yandan yasamin devam etmesi i¢in gerekli olan enerjiyi ortaya ¢ikarip diger
yandan da tiim enerjisini yok edecek aykiri bir diisiinceyle insanlart onulmaz
birakabilmektedir (Avsaroglu, Deniz ve Kahraman, 2010). Ayrica Frankl (2019)' de
Adler'in doneminin aksine hastalarin psikiyatriste degersizlik duygusu yiiziinden
bagsvurmadigin1 daha ¢ok anlamsizlik duygusu, bosluk duygusu ve varolugsal bosluk
duygusunun yarattig1 sorunlar neticesinde geldigini belirtmistir. Bu durum degisen
diinya ile insanlarin psikolojisi arasinda bir paralellik oldugunu ve psikolojinin yagami

anlamlandirmada ki etkisini agiklar niteliktedir
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Yasamda anlam bulma yalnizca psikolojik iyi olusu etkilemez ayni zamanda hastalik
stirecinde pozitif bir etki ortaya ¢ikarabilir. Bu durum psikolojik yonden koruyuculuk
saglayabilir. Literatiir de oliimciil hastaliklar ile yasamin anlami arasindaki iliskiyi
inceleyen calismalara bakildiginda, kisiye oliimciil hastalik teshisi konulmasinin onun
deneyimine anlam verme ihtiyacini arttirdig1 ve daha giiglii bir sekilde hayata tutundugu
ve yasami algilamasini saglayabildigini gostermistir (Schness, 2009; Steger, 2012,
Audet, 2015).

Pozitif psikoloji hareketinden tiireyen 6znel mutluluk saglikli olusun, nesenin ve
huzurun psikolojik durumu olarak ifade edilir (Lyubomirsky, 2001). Seligman (2002),
mutlulugun olumlu duygu, yasama bagli olma ve yasamin anlami olmak iizere ii¢
boyuttan olustugunu ifade etmistir. Olumlu duygu, ge¢mis, su an ve gelecege iligkin
pozitif duygulara sahip olmay1 ve bu duygularin yogunlugunu artirmak igin gerekli
becerileri 6grenmeyi; yasama bagli olma, bireyin is yasaminda, sosyal iliskilerinde ya
da serbest zamanlarinda hoslandig1 etkinlikleri yapmasi ve bu etkinliklerden keyif
almasini; anlamli bir yasam siirme ise, bireyin yeteneklerini ve giiglii yanlarini topluma
hizmet etmede kullanabilmesini ifade eder. Buradan haraketle yasamin anlami ile
affetme esnekligi kavramlar1 arasindaki iliskiden s6z etmek miimkiindiir.
Worthington’un (1998) ortaya koydugu affetme piramit modelinde insanlarin baskalari
ile olan iligkilerinde karsisindakilerin hatalarini affedebilmesinin onlarin mutluluk
diizeyleri ve iyilik halleri ile iliskili olabilecegini ifade etmistir. Dolayisiyla bireyin
yasamindan ¢ikardigi anlamin mutlu olmay: etkiledigi ve bu durumun bireyin affetme
siirecini belirledigi sdylenebilir. Nitekim bireyin yasamis oldugu zorlu hayat kosullari,
yasamin anlamina dair olumsuz diisiinceler gelistirmesine ve mutsuz olmasina sebep
olabilir. Literatiirde bu durumu destekleyen calismalara bakildiginda, Maltby, Day and
Barber (2005) affetme ile mutluluk arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu
sonucuna ulagsmiglardir. Yine bir baska calismada Chan (2013) affetme ve mutluluk
arasinda pozitif yonde bir iliskinin oldugunu tespit etmistir. Sonug itibariyle affetme
esnekligi kavraminin yasamin anlami, mutluluk ve psikolojik iyi olma kavramlari ile

iliskili oldugu ifade edilebilir.

Thompson ve Shahen (2001) affetme siirecinde, daha Onceden yasanmis olan
problemlere alternatif ¢éziimler bulmanin ve bu ¢oziimleri uygulamaya gegirmenin

gerektigini ifade etmiglerdir. Yani affetme biligsel, duyussal ve davranissal becerileri bir
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arada kullanarak olaylarin olumsuz yonlerini en aza indirgemede esnek olma becerisi
seklinde ifade edilebilir. Tanimdan yola ¢ikarak, affetmenin esneklik kavramu ile iliskili
oldugu soylenebilir. Esneklik, bir zorlugun farkli durumlarinda bireyin uyum
saglayabilme yetisi ve iletisim yeterliliklerinin gerekli bir bilesenidir (Cheung, 2001).
Affetme kavramina baktigimizda iki boyuttan meydana geldigi goriilmektedir. Birinci
boyut affetme boyutudur. Bu boyutta birey affetmenin ne oldugunu bilir ve igsellestirir.
Ikinci boyut olan esneklik boyutunda ise, birey i¢sellestirmelere bagl olarak kazandig1
affetme becerisini uygun yer ve zamanda uygulayacaginmi bilir. Dolayisiyla affetme
esnekligi kavrami dogru yer ve zamanda affetmeye karar verilmesi anlamina
gelmektedir. Ayrica psikolojik sagligin korunmasi agisindan da affetme esnekligine
sahip olmak olduk¢a dnemlidir. Olumsuz yasam deneyimlerini gelecege tasimak hem
yasam kalitesini azaltmakta hem de mutsuzluga sebebiyet vermektedir. Bu bakimdan
affetme esnekligine sahip olan bireyler, yasanan liziicli durumlarin sebebi ne olursa
olsun, olayin ger¢eklestigi anin disinda ki yasami ve sosyal iliskilerini etkilememesine
yardimc1 olur (Colak,2014) Bu baglamda affetme esnekligi ile bilissel esneklik,

psikolojik saglik kavramlar: arasinda ki oldugu goriilmektedir.

Biligsel esneklik ile affetme esnekligi arasindaki iliskiye bakildiginda, affetme
esnekliginin sorunlarin ¢oziimiinde alternatif yollar tiretmede esneklik gerektiren bir
siire¢ oldugundan yola c¢ikarak, bu tiir sorunlarin ¢oziimiine iliskin bireylerin biligsel
esneklige sahip olmasi affetme siirecinde olduk¢a Onemli bir rol oynamaktadir. Bu
baglamda, affetme esnekligine sahip olan bireylerin, kendilerine yapilan yanlis ya da
hatalar1 farkli acilardan degerlendirip anlamlandirabilmesi gerekmektedir. Yani
yasanilan olumsuz durumlar1 farkli bakis agilartyla degerlendirebilen birey, bu olumsuz
durumlarin kendi i¢inde yarattigi celigskiyle basa ¢ikabilmekte ve beklenilenin aksine,
meydana gelen olaylarin igindeki kisileri anlayabilmekte ve farkli acilardan
degerlendirebilmektedir. Bir baska ifadeyle bireyin affetme egilimi ne kadar fazla ise
biligsel esneklik diizeyinin de o kadar fazla oldugu sdylenebilir (Kiiciiker, 2016) Ayrica
biligsel esneklik kavramina bakildiginda, bireyin belirli durumlara uyum
saglayabilmesi, bir diisiinceden baska bir diisiinceye gecebilmesi ya da farkli
problemlere ¢ok yonlii alternatiflerle yaklasma gibi becerilerden meydana geldigi
goriilmektedir (Stevens, 2009) . Bu baglamda bireyin duyussal, bilissel ve davranigsal

becerilerini bir arada kullanarak uygun yer ve zaman da affetmeye karar vermesi ile
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bilissel esneklik arasinda iligki oldugu sdylenebilir. Katovsich (2007), affetme siirecinde
biligsel esnekligin hem bireysel hem de kisiler arasi boyutta O6nemli bir roliiniin
oldugunu ileri siirmiig, yaptig1 arastirmada affetmenin kisilerarasi iletisimdeki biligsel
esnekligi yordadigi sonucuna ulasmistir. Bir baska c¢alismada Thompson ve Snyder
(2003), affetme ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonde ve ruminasyon, olumsuz
duygular, intikam ve saldirgan diisiinceler ile negatif yonde anlamli iligkiler oldugunu

tespit etmistir.

2.8. Ilgili Arastirmalar

2.8.1. Yasamin anlamyla ilgili yapilan caliymalar

Kara ve digerleri (2020) spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goéren 152 Ggrencinin
katilim sagladigi c¢aligmalarinda, biligsel esneklik diizeyleri ile yasamin anlami
arasindaki iliskiyi belirlemeyi amaglamislardir. Arastirma sonucunda, Ogrencilerin
biligsel esneklik ile var olan anlam puanlar arasinda pozitif diizeyde anlamli bir iligki
oldugu, bilissel esneklik ile bulunmaya ¢alisilan anlam puanlari arasinda ise anlamli bir

iliski olmadig1 sonucuna ulagsmislardir.

Tas (2011) oOrneklemini 363 Ogretmenin olusturdugu calismasinda, Ogretmenlerin
yasamlarinin anlamini incelemistir. Yapilan arastirma sonucunda, 6gretmenlerin yasam
anlamlarinin var olan anlam alt boyutunun yas, cinsiyet, ¢alisma siiresi, medeni durum
ve egitim durumu degiskenleri agisindan anlamli farklilik olmadig1 sonucuna ulagmaistir.
Diger bir alt boyut olan aranilan anlam boyutunda ise medeni durum ve cinsiyet
acisindan anlamlilik oldugu, o6te yandan caligma siiresi, egitim durumu ve yas

degiskenleri agisindan anlamli farklilik olmadig1 sonucuna ulagmustir.

Soylemez (2016) fakli tiniversitelerde 6grenim goren ya da lisans mezunu olan 388
katilimciyla yaptig1 ¢alismasinda yasamin anlami ile manevi zeka arasindaki iliskiyi
incelemistir. Yapilan arastirma sonucunda yasamin anlami ile manevi zeka arasinda
olumlu yonde bir iligski oldugunu saptamistir. Ayrica yasamin anlami diizeylerinin yas,
cinsiyet, sosyal destek ve ekonomik durum degiskenlerine gore anlamli bir farklilik
olmadigi, 6te yandan akademik basar1 degiskenine gore basar1 diizeyi yiiksek olanlarin

lehine anlaml1 farklilik oldugu sonucuna ulagmastir.
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Girgin (2018) 597 {iniversite mezunu dgrencilerin katilim sagladigi ¢alismasinda, yasam
anlami ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi incelemistir. Yapilan arastirma
sonucunda, 6grencilerin var olan anlam ile aranan anlam alt boyutlar1 ile psikolojik iyi
olma arasinda olumlu y6nde ve anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagmistir. Ayrica
yas degiskenine gore, yasam anlami alt boyutlar1 ile psikolojik iyi olma diizeyleri

arasinda da anlamli farklilik oldugunu saptamstir.

Dogan ve digerleri (2012) 232 iiniversite 6grencisinin Orneklerimi olusturdugu ve
Ogrencilerin 6znel iyl olma ile yasam anlami arasindaki iliskiyi inceledikleri
aragtirmada, yagamin anlami 6l¢eginin alt boyutlarindan var olan anlam ile 6znel iyi
olma arasinda olumlu yonde anlamli diizeyde bir iliski oldugu; 6te yandan anlam arayist
ile 6znel iyl olma arasinda olumsuz yonde anlamli diizeyde farklilik oldugu sonucuna

ulagmislardir.

Dursun (2019) 411 evli ve bekar bireylerin katilim sagladigi ¢alismasinda, maneviyat ve
yasam anlami arasindaki iliskiyi incelemistir. Yapilan arastirmada, maneviyatin
yasamda anlami yordadigi ve aralarinda olumlu yonde bir iligkinin oldugu sonucuna
varmistir. Ayrica egitim diizeyi degiskeni ile yasam anlami arasindaki iliskiye

bakildiginda da anlamli farklilik olmadig1 sonucuna ulagmustir.

Zika ve Chamberlain (1992) 137 kisinin katilm sagladigi c¢aligmalarinda, yasamin
anlami ile psikolojik 1y1 olus arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Yapilan arastirma
sonucunda psikolojik iyi olus ile yasamin anlami arasinda giiglii bir iliski oldugu
sonucuna varmislardir. Diger bir bulguda, yasamda ki anlam, zihinsel saglik
arastirmalaria salutogenic bir yaklasim benimsemenin degerini ortaya koyan negatif
refah alt boyutlarindan daha pozitif ve daha giiclii bir iliski oldugu sonucuna

varmiglardir.

Harlow ve digerleri (1986) 722 gen¢ yetiskinin katilm sagladigi calismalarinda,
depresyon, kendini terk etme, madde kullanimi ve intihar diisiincesi ve meditasyon
faktorii olarak yasamda amag eksikligini incelemislerdir. Yapilan arastirma sonucunda,
ruhsal hastaliklarda erkeklerin alkol ve madde kullanimina yoneldigini kadinlarin ise
intihara ydneldigini tespit etmislerdir. Ote yandan yasamda anlam ve amagsizlik
durumunda ise kadinlar madde kullanimina ydnelirken erkeklerin intihara yoneldigi

sonucuna ulagmiglardir.
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Streger ve digerleri (2006) psikoloji derslerinden segilen 146 lisans Ogrencisiyle
yaptiklar ¢aligmalarinda, yasamin anlami envanterinin alt 6lgegi olan var olan anlam ile
yasam memnuniyeti, pozitif duygu durumu, disadoniikliik, dindarlik ve sosyal uyum
arasinda pozitif bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Ote yandan var olan anlam ile
olumsuz duygular, depresyon ve ndrotizm arasinda negatif bir iliski oldugu sonucuna
ulagsmiglardir. Aranan anlam alt boyutun da ise olumsuz duygular, depresyon ve

norotizm arasinda pozitif yonde bir iligki oldugunu tespit etmislerdir.

Lightsey ve digerleri (2011) 232 o&grenci ve geng yetiskinin katilim sagladigi
caligsmalarinda, yasamin anlaminin pozitif biligler ile yasam doyumu arasindaki iliskiye
kismen aracilik ettigi sonucuna ulasmislardir. Diger bir bulguda pozitif biliglerin
yasamin anlami ve yasam doyumunu etkileyen 6nemli belirleyiciler oldugunu tespit

etmislerdir.

Taubman ve digerleri (2008) onkoloji alaninda g¢alisan 66 hemsire ve 50 hekimin
katilim sagladig1 ¢alismalarinda, hekimler ve hemsireler arasinda yagsamin anlamini ve
kisisel gelisimi incelemislerdir. Arastirma sonucunda, yiiksek profesyonel benlik,
yiiksek iyimserlik ve ikincil travmatizasyonunun kisisel gelisim ve yasamda anlam
duygusunu yordadigi sonucuna ulagsmiglardir. Diger bir bulguda yiliksek profesyonel
benlik saygisi, kisisel gelisim ve ikincil travmatizasyonun hekimlere oranla
hemsirelerde daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Ote yandan hemsireler ve
hekimler arasinda yagsamda anlamla alakali herhangi bir anlamli farklilik olmadig:

sonucuna ulagmislardir.

2.8.2. Affetme esnekligi ile ilgili yapilan calismalar

Colak (2014) 24 iniversite ogrencisinin katilim sagladigi arastirmasinda, logoterapi
yonelimli grupla psikolojik danigma uygulamasmin affetme esnekligi kazandirma
tizerindeki etkisini belirlemeyi amaglamistir. Aragtirma sonucunda, logoterapi yonelimli
grupla psikolojik danisma uygulamasiin affetme esnekligi kazandirmada tanima,
i¢gsellestirme ve uygulama olmak iizere tiim alt boyutlarda etkili oldugu sonucuna

varmistir.

Karakas (2014), gerceklik terapisi yonelimli dini basa ¢ikma grupla psiko-egitim

programinin affetme esnekligi kazandirma {izerine etkili olup olmadigi inceledigi
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calismasin1 Onstest-sontest kontrol gruplu desen ile gergeklestirmistir. Calismaya 10
deney grubu ve 10 kontrol grubu iiyesi katilim saglamistir. Arastirma sonucunda,
affetme esnekligi kazandirmada tanmima, igsellestirme ve uygulama alt boyutlarinda

anlamli bir etki oldugu sonucuna ulasilmistir.

Sar1 (2014) tarafindan yapilan aragtirmada, 313 tiniversite 6grencisinin katilimiyla
kendini gergeklestirme ve affetme arasinda iliski incelenmistir. Arastirma sonucunda,
kendini gergeklestirme ve affetmenin bir digerini yordadigi ve aralarinda bir iliski
oldugu tespit etmistir. Ayrica, danisanlar1 kendini gergeklestirmeye yoOnlendirmek
amactyla artmig durumsal olmayan affetmenin, psikolojik danismada bir teknik olarak

onerilmistir.

Eker (2017) affetme esnekligi kazandirma amaciyla psikolojik danigsma uygulamasinin
ergenlerde ki umutsuzluk iizerine etkisini inceledigi ¢alismasina, Anadolu lisesinde
egitim goren 24 lise 6grencisi katilim saglamistir. Arastirma sonucunda, umutsuzluk ve
affetme esnekligi degiskenlerinin tiimii i¢cin miidahale x zaman etkisinin anlamli

oldugunu tespit etmistir.

Sentepe (2016) 1092 {iniversite 6grencisinin katilim sagladigi calismasinda, Affetme ve
ruh saglig1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucunda, affetme ve ruh sagligi
arasinda pozitif yonde anlaml iligki oldugunu tespit etmistir. Ayrica kendini affetme

boyutunun, ruh sagligini 6nemli derecede yordadigi sonucuna ulasilmistir.

Gilimiig¢aglayan (2018) 424 psikolojik danmigma anabilim dali lisans Ogrencilerinin
katilim sagladig1 ¢alismasinda, psikolojik danigman adaylariin psikolojik belirtileri ile
affetme diizeyleri arasindaki iligkiye empatinin aracilik roliinii incelemeyi amaglamistir.
Aragtirma sonucunda, cinsiyet degiskenine gore bagkalarini affetme alt boyutunda
duygusal empati, biligsel empati ve empati toplam puanlarinda anlamli farklilik
oldugunu tespit etmistir. Ayrica sif diizeyine gore, psikolojik belirti alt boyutundan
somatizasyon puanlarinda durumu affetme, kendini affetme ve affetme toplam puanlar
ile depresyon, anksiyete, olumsuz benlik algis1 ve somatizasyon psikolojik belirti

puanlarinda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmstir.

Ceyhan (2019) 396 evli bireyin katilim sagladigi ¢aligmasinda, evli olan bireylerin
affetme diizeyleri ile baglanma stilleri ve psikolojik ihtiyaclari arasindaki iliskiyi

incelemistir. Arastirma sonucunda, evli olan bireylerde baglanma ve psikolojik

41



ihtiyaclar ile affetme arasinda anlamli iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica yas,
cinsiyet, evlilik siiresi degiskenlerinin kendini affetme alt boyutunda modele herhangi
bir katkis1 bulunmamustir. Ote yandan, evlilik ve yas degiskenine gore durumu affetme
ve bagkalarmi affetme boyutunda modele anlamli katkisi oldugu tespit edilmistir.
Ayrica affetmenin tiim alt boyutlarinda baglanma ve psikolojik ihtiyaclarin 6nemli

yordayicilar oldugu belirlenmistir.

Konstam ve digerleri (2001) tarafindan yapilan calismada, sug¢luluk, utang, ofke ve
empatinin affetme Tlzerindeki etkisini arastirmislardir. Arastirmaya kuzeydoguda
bulunan kentsel bir {iniversitede 6grenim goren 138 yiiksek lisans o6grencisi katilim
saglamistir. Arastirma sonucunda, uyum saglayici sugluluk egilimi ve affetme arasinda
anlaml iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Ote yandan affetme ile utan¢ egilimi
arasinda bir iligki tespit edilememistir. Bir baska bulguda otke diizeyi azaldikca affetme

oraninin attigini tespit etmislerdir.

Macaskill ve digerleri (2002) tarafindan yapilan ¢alismada, kendini affetme ve bagkasini
affetme ile duygusal empati arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirmaya yaslar1 18
ile 51 arasinda olan 324 ingiliz lisans Ogrencisi katilim saglamistir. Arastirma
sonucunda, empati diizeyi yiiksek olan kisilerin karsisindakini daha kolay affedebildigi,
ancak empati diizeyinin yiiksek olusunun kendilerini affetmede etkin bir unsur olmadigi
sonucuna ulagsmiglardir. Bir baska bulguda, yas degiskeni ile kendini ve baskasin
affetme ile duygusal empati arasinda anlamli bir iliski olmadigimni tespit etmislerdir.
Yine kadinlar ve erkekler arasinda kendini ve baskasini affetme agisindan anlamli

farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Neto ve Mullet (2004) tarafindan yapilan calismada, 6zsaygi, utang, utangaclik,
bagkalarin1 affetme, benlik kurgusu ile algilanan benlik arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Arastirmaya Portekiz'de yasayan 192 {iniversite Ogrencisi katilim
saglamistir. Arastirma sonucunda, yalnizhigin ve o6zsayginin, affetme ile iliskisinin
olmadigi, ote yandan baskalarina bagimli benlik algisina sahip olan bireylerin
karsisindakini daha kolay affedebildigi sonucuna ulagsmislardir. Bir baska bulguda,
baskalarindan bagimsiz benlik algisina sahip olan bireylerin, kendilerine haksizlik
yapan yada sug isleyen kisilere karsis1 6fke duygusunu siirdiirme durumlarinin daha

fazla oldugu gbzlenmistir.
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Wright ve digerleri (2017) tarafindan yapilan ¢alismada, empati, utang, ebeveyn destegi,
kendini ve baskasini affetme arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirmaya 172
tiniversite 6grencisi katilim saglamistir. Arastirma sonucunda, empati, ebeveyn destegi
ile kendini ve baskasini affetme arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu tespit edilirken,
kendini ve bagkasini affetme ile utang duygusu arasinda negatif yonde bir iliski oldugu

tespit edilmistir.

Carpenter ve digerleri (2016) tarafindan yapilan c¢alismada, utang duyma egilimi
sucluluk duyma egilimi ile kendini affetme arasindaki iliskiyi incelemeyi
amaglamiglardir. Arastirmaya 655 {niversite 0grencisi katilim saglamistir. Arastirma
sonucunda sugluluk duyma egiliminde olan kisilerin, yaptiklart davraniglari olumsuz
olarak degerlendirdikleri, utang duyma egiliminde olan kisilerin ise kendilerini olumsuz
olarak degerlendirdigi sonucuna ulasilmistir. Bir baska bulguda kendini affetme ile
sucluluk duyma egilimi arasinda pozitif yonde; kendini affetme ile utang duyma egilimi

arasinda ise negatif yonde anlamli bir iligski oldugu tespit edilmistir.

Bono ve digerleri (2008) yaptiklar1 ¢alismada, psikolojik iyi olus ile bagkalarini affetme
arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmaya psikoloji dersi alan 115 lisans 6grencisi
katilim saglamigtir. Arastirma sonucunda, affetme diizeyinin artmasinin psikolojik iyi

olustaki artisla iligki oldugu sonucuna ulasilmistir.

2.8.3. Bilissel esneklik ile ilgili yapilan cahsmalar

Yavuz (2019) 17 kadin ve 94 erkek olmak flizere toplamda 111 bedensel engelli
sporcunun katilim sagladigi ¢aligmasinda, sporcularin psikolojik saglamlik ve biligsel
esneklik diizeylerini incelemistir. Arastirma sonucunda cinsiyet degiskeninin biligsel
esneklik diizeyinde anlamli farkliliga sebep oldugu tespit edilirken, psikolojik saglamlik
diizeylerinde anlamli farklilik goriilmedigi sonucuna ulagilmistir. Katilimcilarin milli
sporcu olup olmama durumlarina gore, iki grup arasinda hem biligsel esneklik hem de
psikolojik saglamlik diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Bir bagka
bulguda, spor yast ve yas degiskenlerinin psikolojik saglamlik ve bilissel esneklikle
istatistiksel olarak anlamli bir iligkisinin olmadigini fakat bu iki 6zelligin birbirleriyle

pozitif yonde anlamlt iligkilerinin oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Peker ve Cukadar (2016) 309 lise 6grencisinin katilim sagladig1 ¢alismalarinda, biligsel
esnekligin sosyal medya kullanimi iizerideki yordayici etkisini incelemislerdir.
Aragtirma sonucunda, biligsel esneklik ve sosyal medya kullanimina yonelik tutumun
paylasim ihtiyaci, sosyal yetkinlik ve 6gretmenlerle iliskiler alt boyular1 arasinda negatif
yonde anlamli bir iliski oldugunu 6te yandan, sosyal izalasyon alt boyutu ile anlamli bir
iliski olmadig1r sonucuna varmislardir. Bir baska bulguda, biligsel esneklik diizeyinin

sosyal medya kullanimina yonelik tutumu negatif yonde yordadig: tespit edilmistir.

Giiler (2015) 220 lise ve 141 iiniversite 6grencinin katilim sagladigi ¢alismasinda, lise
ogrencilerinin biligsel esneklik diizeylerini incelemeyi ve depresyon belirtileriyle iliskisi
yoniinden lise Ogrencilerini, Universite Ogrencileri ile karsilastirmayr hedeflemistir.
Arastirma sonucunda, lise ve iiniversite Ogrencilerinin bilissel esneklik diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. Bir bagka bulguda, bilissel esneklik

ile depresyon belirtileri arasinda negatif yonde bir iliski oldugu sonucuna ulagilmstir.

Zahal (2014) miizik boliimii 6zel yetenek sinavina giren 449 kisinin katilim saldigi
calismasinda, dgrenme stilleri ve bilissel esneklik ile sinav basarisi arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirma sonucunda, bilissel esneklik diizeyi ile sinav basaris1 arasinda

istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Bassu (2016) 776 kisinin katilim sagladig calismasinda, 6gretmenlerin biligsel esneklik
diizeyleri ile oOgrencilerinin bilissel esneklik diizeylerini incelemistir. Arastirma
sonucunda Ogretmenlerin yas, cinsiyet, brans, kidem yil1 degiskenlerine gore bilissel
esneklik puanlari ile 6grencilerin bilissel esneklik puanlari arasinda anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir.

Sevim (2015) 301 sif Ogretmeninin katilim sagladigi calismasinda, 6gretmenlerin
ogretme ve 0grenme anlayislariyla biligsel esneklik diizeylerinin, kaynastirmaya iliskin
0z yeterlilik algilarin1 hangi diizeyde yordadigini incelemistir. Arastirma sonucunda,
biligsel esneklik ile 6z yeterlik algilar1 arasinda kaynastirma egitimine iliskin pozitif
yonde anlamli bir iliskinin oldugu, yapilandirmaci anlayis ile 6z yeterlilik arasinda
diisiik diizeyde pozitif yonde iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bir diger bulguda
geleneksel anlayis ile biligsel esneklik arasinda negatif yonde bir iligki goriiliirken
yapilandirmaci anlayis ile bilissel esneklik arasinda anlamli ve pozitif yonde bir

iliskinin oldugu tespit edilmistir.
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Hillier ve arkadaglar1 (2006) 32 saglikli bireyin katilim sagladigi ¢alismada, isitsel olan
bir stresin biligsel esneklik iizerindeki performansi etkileyip etkilemeyecegini
incelemislerdir. Katilimcilara stresli ve stressiz durumda ti¢ farkli biligsel test
uygulandi. Arastirma sonucunda, isitsel stresin biligsel stres iizerinde etkisi oldugu
tespit edilmistir. Ayn1 zamanda isitsel bir stresoriin neden oldugu stresin, semantik ve
sOzciiksel iligkisel aglarin hizli bir sekilde arastirilmasini gerektiren daha karmasik

gorevlerdeki performansi olumsuz etkileyebilecegini gozlemlemislerdir.

Windle (1986) farkli cinsiyet rollerini benimsemis 101 kiginin katilm sagladigi
calismasinda, cinsiyet rolii yonelimleri ile yasam doyumu ve biligsel esneklik diizeyi
arasinda nasil bir iligski oldugunu incelemistir. Erkeklik, kadinlik ve etkilesim teriminin
biligsel esneklik ve yasam doyumunun Ongoriilmesindeki katkilarin1 degerlendirmek
icin yapilan analiz sonucunda yash yetiskinlerin, ne cinsiyet rolii kategorizasyonunun
bir fonksiyonu olarak biligsel esnekliklerinde ne de yasam doyumlarinda énemli bir

farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Han ve digerleri (2011) futbol bransindan 30 ve beyzbol bransindan 40 profesyonel
sporcunun katilim sagladigi ¢alismalarinda, baslangi¢ ve baslangi¢c olmayan sporcular
arasindaki biligsel esneklik yeteneklerini, kaygiyr ve stresi karsilastirmayi
amaclamiglardir. Arastirma sonucunda baglangi¢ grubundaki sporcularin daha iyi
biligsel fonksiyona sahip oldugu ve daha diisiik stres ve kaygi yasadiklari tespit
edilmistir. Ayrica biligsel esnekligin rekabet sirasinda kaygi ve stresin modiilasyonu ile

insan performansini arttiracagini ifade etmislerdir.

Netz ve digerleri (2007) orta yash 45 kadinin katilim sagladigi calismalarinda, akut
aerobik egzersizin biligsel esneklik ile yiiriitiicii islev tizerindeki etkisini incelemislerdir.
Aragtirma sonucunda, tek ve tipik aerobik egzersizin biligsel islevi, 6zellikle yirtitiicii

islevleri gelistirdigi gézlenmistir.

Sacharin (2009) 77 {iniversite 6grencisinin katilim sagladigi ¢alismasinda, duygularin
bilissel esneklik tizerindeki etkisini incelemistir. Deney ve kontrol grubundaki bireylere
anketler uygulandiktan sonra yapilan analizler sonucunda, mutlulugun iligkisel esnekligi
ve diizenleyici esnekligi bozdugu sonucuna ulasilmistir. Bir bagka bulguda mutluluk
altinda dikkat esnekliginin azaldigina dair baz1 gostergeler olsa da sonucun kesin olarak

cikarilabilmesi i¢in daha fazla arastirma yapilmasi gerektigini vurgulamistir.
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2.8.4. Psikolojik belirtilerle ilgili yapilan calismalar

Kaya (2018) Ug¢ deney ve bir kontrol grubu olmak iizere toplamda dort grubun
olusturuldugu ve toplamda 48 lise 6grencisinin katilim sagladigi ¢alismasinda, bireysel
olarak olusturulan egzersiz programinin ve neurofeedback uygulamalarmin oyun
bagimlilig, kisilik 6zellikleri, psikolojik belirtiler ve beyin dalgalari lizerindeki etkisini
incelemistir. Bireysel egzersiz programinin psikolojik belirtiler {izerindeki etkisini
belirlemek i¢in yapilan analiz sonuglarinda 6fke-diismanlik Olgeginden aliman puan
ortalamalar1 arasinda, bireysel olarak olusturulan egzersiz programina katilan ve kontrol
grubu katilimcilar arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulasmistir. Bir baska
elde edilen bulguda bireysel egzersiz uygulamalarina katilan katilimcilarin 6n test ve
son test puan ortalamalarna iliskin sonuglar incelendiginde ofke ve diismanlik

diizeylerinde azalma oldugunu tespit etmistir.

Karabulut (2007) farkli {niversitelerde O0grenim goren, iiniversiteler arasi kayak
sampiyonasinda yarigan ve spor yapmayan bireyler olmak iizere toplamda 110
Ogrencinin katilim sagladigi c¢alismasinda, aktif sporcularin yarisma Oncesinde ve
sonrasindaki psikolojik belirtileri ile reaksiyon zamanlar1 arasindaki iliskiyi
incelemistir. Elde edilen bulgularda sporcularin yarigma Oncesi psikolojik belirti
puanlarinin yarigma sonrasi puanlarindan daha yiiksek oldugu sonucuna varmistir. Bir
baska bulguda yarisma Oncesi cinsiyet degiskenine gore, psikolojik belirti alt
boyutlarindan paranoid diisiince puan ortalamalarinin, kadinlarda daha yiiksek oldugu

sonucuna ulagmustir.

Sezer (2009) {iniversite ve spor lisesinde 68renim goren Ogrencilerin ¢alismaya dahil
edildigi toplamda 196 kisinin katilim sagladigi ¢alismasinda, 6fke, sinav kaygist ve bazi
psikolojik belirtilerin {izerinde miizikle terapinin etkisini incelemistir. Elde edilen
bulgularda iiniversite ve lise Ogrencilerine ney miizigi terapi uygulamasi sonrasi
ogrencilerin psikolojik belirti 6n test ve son test puanlarinin karsilastirilmasi sonucunda,
deney grubundaki 6grencilerin psikolojik belirti durumlarmin deney 6ncesi ve sonrasi
puanlart arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulasmistir  (p<,05). Diger
yandan kontrol grubunda olan tiniversite ve lise 6grencilerinin psikolojik belirti 6n test,
son test ve izleme testi puanlari arasinda herhangi bir anlamli farklilik olmadigi

sonucuna ulagmstir (p>,05).
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Ozdolap (2015) Tiirkiye genelinde 18 yasin1 doldurmus toplamda 250 kadin ve erkek
katilimcinin olusturdugu ¢alismasinda, mizah tarzlar1 ve psikolojik belirtiler arasindaki
iliskiyi incelemistir. Elde edilen bulgularda mizah tarzlar1 alt 6lgegi olan kendini yikici
mizah ile kisa semptom 0Olgeginin tiim alt boyutlar1 arasinda anlamh farklilik oldugunu
tespit etmistir. (p<0.001). Mizah tarzi 6l¢eginin diger bir alt boyutu olan kendini
gelistirici mizah ile kisa semptom 6l¢egi alt boyutlarindan depresyon ve olumsuz benlik

arasinda ise negatif yonde anlaml iliski oldugu sonucuna ulasmistir (p<0.05).

Yiiksel (2013) c¢esitli kadin damisma merkezlerinden ulasim saglanan 248 kadin
katilimcinin olusturdugu c¢alismasinda, kadinlarda evlilik uyumu ve psikolojik belirtiler
arasindaki iligkiyi incelemistir. Elde edilen bulgularda, ¢iftler arast uyum o0lgegi alt
boyutundan ¢ift fikir birligi ile kisa semptom envanterinin somatizasyon alt boyutu

disinda tiim alt boyutlarinin birbiriyle ters yonde iliskili oldugu sonucuna ulagmistir.

Calfas ve Taylor (1994) tarafindan yapilan 11 ve 21 yas araligindaki ergenlerin katilim
sagladigi caligmada, fiziksel aktivitelerin psikolojik etkenler iizerindeki etkisinin
incelenmesi amaclanmistir. Elde edilen bulgularda fiziksel aktivitelerin 6z saygi ve
benlik algis1 arasinda pozitif yonde iliskili oldugu sonucuna varmislardir. Diger yandan
fiziksel aktivite ile stres, depresyon ve anksiyete arasinda ise negatif yonde bir iligki

oldugunu tespit etmislerdir.

Cao ve Su (2006) tarafindan yapilan toplamda 56.086 lise ve ortaokul 6grencinin
katilm sagladig1 caligmada, internet bagimliligi ve psikolojik o6zellikler arasindaki
iligkinin incelemesi amaclanmistir. Elde edilen bulgularda cinsiyet degiskenine gore
kisisel saglik yetersizligi, 6znel mutluluk, depresif belirtiler ile internet bagimlilig
arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna varmislardir. Diger bir sonucta internet
bagimlilig1 yiiksek diizey nodrotizm, psikotizm ve yalan sdyleme puanlari arasinda

anlaml bir iligski oldugunu tespit etmislerdir.

Robbins ve Tanck (2001) tarafindan yapilan 84 iiniversite 6grencisinin olusturdugu
calismada, tiniversite dgrencilerinin stresle basa ¢ikmak amaciyla kullandiklar1 sosyal
destek kaynaklarinin incelenmesi amaglanmistir. Elde edilen bulgularda, dgrenciler
gerilimi azaltmak i¢in %95°1 arkadasla, %701 aile iiyeleri ile, % 15’1 terapist ile, %7’si

ise rahip ile konustuklarmi ifade etmislerdir. Diger bir bulguda 6grencilerin en ¢ok
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basvurdugu ve ayni zamanda stresle baga ¢ikmada en yararli buldugu kaynak arkadas

grubu olmustur.

Cook ve digerleri (2012) tarafindan yapilan ciddi ruhsal bozuklugu olan 519 kisinin
katildigi ¢alismada, iyilik hali hareket planinin depresyon, anksiyete ve iyilesme
diizeyleri tizerindeki etkisini incelemeyi amaclamislardir. Elde edilen bulgularda iyilik
hali hareket planina katilan hastalarin depresyon ve anksiyete diizeylerinde anlamli
diizeyde azalma oldugu sonucuna varmislardir. Diger yandan iyilesme diizeylerinin

anlaml diizeyde arttigin1 tespit etmislerdir.

Barragan, Laurens, Navarro ve Obiols (2011) tarafindan yapilan ergenlik donemindeki
toplamda 777 Ogrencinin katilim sagladig1 ¢alismada, psikotik deneyimler ve depresif
belirtilerin incelenmesi amaglanmistir. Elde edilen bulgularda, ergenler arasinda en ¢ok
eziyet veren ve muhtesemlik diislincelerinin oldugunu tespit etmislerdir. Diger bir
bulguda depresyonun eziyet verici diisiinceler ve ilk asama haliisinasyonlara pozitif,

muhtesemlik diislincelerine ise negatif yonde eslik ettigi sonucuna ulagmislardir.
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Universite dgrencilerinin yasamin anlami, affetme esnekligi, bilissel esneklik ile
psikolojik belirtiler arasindaki iligkilerin incelendigi bu aragtirma “iliskisel tarama
modeli” kullanilarak tasarlanmistir. iliskisel tarama modeli “iki ve daha ¢ok sayidaki
degisken arasinda birlikte degisimin varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan

arastirma modelleridir” (Karasar, 2018, s. 114).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini 2018-2019 egitim 6gretim bahar donemi Sakarya Uygulamali
Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi ve Sakarya Universitesi' deki fakiiltelerde
O0grenim goéren Ogrenciler olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemini ise bu evren
icerisinden olasiliga dayali olan 6rnekleme yontemlerinden basit seckisiz drnekleme
yoluyla segilen ve arastirmaya goniillii katilim gosteren 432 Spor bilimleri 254 diger
fakiilte 6grencileri olusturmustur. Basit seckisiz 6rnekleme yonteminde “evrendeki tiim
birimler drnege secilmek i¢in esit ve bagimsiz bir sansa sahiptir. Diger bir deyisle tiim
bireylerin secilme olasiligi aynmidir ve bir bireyin se¢imi diger bireylerin se¢imini
etkilememektedir” (Biiyiikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2017,
S. 88). Arastirmada bu 6rneklem grubunun secilmesinin nedeni olarak, aragtirmacinin

iki tiniversitedeki 6rneklem grubuna kolay ulasilabilir olmas1 gosterilebilir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmanin verileri 2018-2019 egitim 6gretim bahar doneminde Sakarya Uygulamali
Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi ve Sakarya Universitesi'de bulunan
fakiiltelerde 6grenim goéren 6grencilerden toplanilmistir. Veriler ilk olarak 12 Subat- 20

Mart tarihleri arasinda spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerden; 3 Nisan- 5 Mayzis tarihleri
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arasinda da Sakarya Universite'sindeki fakiiltelerde 6grenim goren oOgrencilerden
toplanilmistir. Veriler toplanmadan dnce 6grencilerin ders takibi yapilmis ve her dersin
Ogretim elamanina Onceden bilgi verilerek gerekli izinler alinmistir. Gerekli izinler
alindiktan sonra 6grencilerin derslerine engel olmayacak sekilde ders oncesi 6grencilere
yazili ve sozlii yOnerge verilerek arastirmanin amaci anlatilmis ve yapilan bu
aragtirmanin bilimsel bir amag i¢in yapildig1 ifade edilmistir. Yapilan agiklamalarin
ardindan Olgme araglarindaki tiim sorularin Ogrenciler tarafindan anlasildigi teyt
edilmistir. Ogrencilerden toplamda 747 adet veri toplanmis ancak bunlarin 61 tanesinde
eksik ve hatali kodlanan veriler arastirma disinda tutulmustur. Geriye kalan 686 veri ile
arastirma yiuritilmistiir. Veriler toplanirken gontlli katilim esas1 géz Oniinde

bulundurulmustur.

3.4. Veri Toplama Araclari

Arastirma kapsaminda “Kisisel Bilgi Formu”, “Yasamin Anlami Olgegi”, “Bilissel
Esneklik Olgegi”, “Affetme Esnekligi Ol¢egi” ve “Psikolojik Belirti Tarama Listesi (Scl
90-R)” kullamlmustir. Olgme araglarina iliskin detayl bilgiler asagida verilmistir.

3.4.1. Kisisel bilgi formu

Ogrencilerin bazi demografik 6zelliklerini belirlemek igin arastirmaci tarafindan
olusturulan kisisel bilgi formu kullanilmistir. Bu formda 6grencilerin cinsiyet, 6grenim
goriilen fakiilte, spor yapma durumu, spor yili, spor bransi (takim sporlari: futbol,
voleybol, basketbol, hentbol; bireysel sporlar: karate, taekwon-do, atletizm, yiizme,

boks, wushu) gibi bilgilere ulasilmak hedeflenmistir.

3.4.2. Yasamin anlam olcegi

Aragtirmada Ogrencilerin yasamdan ¢ikardigi anlami belirlemek i¢in “Yasamin Anlam1”
oleegi kullanilmistir. Olgek Steger Frazier, Oishi ve Kaler (2006) tarafindan
gelistirilmis Tiirkge uyarlamast Demirdag ve Kalafat (2015) tarafindan yapilmistir.
Olgek maddelerinin 9’u pozitif maddelerden (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 ve 10. maddeler), 1’i
negatif maddeden (9. madde) olusmaktadir. Olgek var olan anlam (1., 4., 5., 6. ve 9.

Maddeler) ve bulunmaya calisilan anlam (2., 3., 7., 8. ve 10. Maddeler) olmak {izere iki
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alt boyuttan olusmaktadir. Olgekten alinacak puan 7 ile 70 arasinda degismektedir.
Olgekten alinan en yiiksek puan bireyin yasam anlamina sahip olma diizeyinin yiiksek
oldugunu gosterir. Olgek Tiirkgeye uyarlandiktan sonra Cronbach Alfa katsayis1 var
olan anlam alt boyutu i¢in .81, bulunmaya calisilan anlam alt boyutu i¢in .85 olarak
bulunmustur (Demirdag ve Kalafat, 2015). Mevcut arastirma sonucunda 6l¢me aracinin
var olan anlam alt boyutu i¢in Cronbach Alfa katsayis1 .77 bulunmaya calisilan anlam

alt boyutu i¢in Cronbach Alfa katsayis1 .82 olarak tespit edilmistir.

3.4.3. Bilissel esneklik olcegi

Arastirmada Ogrencilerin biligsel esneklik diizeylerini belirlemek amaciyla Bilgin
(2009) tarafindan gelistirilen “Bilissel Esneklik” o6lgegi kullanilmustir. Olgek 19
maddeden olusmaktadir. Olgek maddeleri sifat ciftlerinden olusmaktadir (Ornegin,
“Yaparim, Yapamam”, “Basariliyim, Basarisizim” gibi). Olcekten en diisiik 21; en
yiiksek ise 105 puan alinmaktadir. Olgekten alinan puanlarin artmasi, bireyin bilissel
esneklige daha ¢ok yaklastigini gostermektedir. Olgek iizerinde yapilan giivenirlik
calismalarinda, 6lcegin biitiinii icin bulunan Cronbach Alfa katsayisinin .92 oldugu
bulunmustur (Bilgin, 2009). Mevcut arastirma sonucunda dl¢gme aracinin Cronbach

Alfa katsayis1 .93 olarak tespit edilmistir.

3.4.5. Affetme esnekligi 6lgegi

Arastirmada Ogrencilerin affetme esnekli diizeylerini tespit etmek amaciyla Colak
(2015) tarafindan gelistirilen “Affetme Esnekligi Olcegi” kullamlmustir. Olgek 15
madde 3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek besli Likert tipindedir. Olgek Tanima
(1,5,8,12), I¢sellestirme (2,3,6,7,14), ve Uygulama (4,9,10,11,13,15) olmak iizere 3 alt
boyuttan olusmaktadir. Olgekten sirasiyla tanima, igsellestirme ve uygulama alt
boyutlarindan yiliksek puan alindiginda bireyin affetme esnekligi diizeyinin yiiksek
oldugu ifade edilebilir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 75, en diisiik puan ise
15°dir. Tanima alt boyutundaki maddeler tersten puanlanmaktadir. Arastirmaci
tarafindan yapilan calismada 6lgegin Cronbach Alfa katsayisi 6l¢eginin biitlinii i¢in .83,
alt boyutlar1 icin ise; “Tanima” alt boyutu igin .76, “I¢sellestirme” alt boyutu igin .70 ve
“Uygulama” alt boyutu i¢in .70 olarak tespit edilmistir (Colak, 2015). Mevcut arastirma
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sonucunda Olgme aracinin Cronbach Alfa katsayisi; “Tanima” alt boyutu igin .76,
“I¢sellestirme™ alt boyutu icin .72 ve “Uygulama” alt boyutu i¢in .68 olarak tespit

edilmistir.

3.4.6. Psikolojik belirti tarama listesi (Scl 90-R)

Arastirmada kullanilan SCL 90-R “psikiyatrik belirti tarama araci” Derogatis ve
digerleri, (1973) tarafindan normal goriinimlii kisilerde bulunan psikolojik belirtileri
tespit etmek ve belirti diizeyinde var olan degisimleri degerlendirmek amaciyla
gelistirilmistir. SCL 90-R bireylerdeki psikolojik semptomlarin hangi alanlarda ve hangi
diizeyde oldugunu ortaya koyan bir dlgme aracidir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Dag
tarafindan 1991 yilinda yapilmustir. Olgek besli likert tipinde olup “hi¢” ile “cok fazla”
arasinda cevaplanan 10 alt 6l¢ekten ve toplamda 90 sorudan olusmaktadir. Bu alt
Olgeklerin alanlari; 1) Somatizasyon 2) Obsesif-Kompulsif 3) Kisiler Arasi Duyarlilik 4)
Depresyon 5) Anksiyete 6) Ofke ve Diismanlik 7) Fobik Anksiyete 8) Paranoid
Diistince 9) Psikotik 10) Ek maddelerdir (uyku bozukluklari, istah bozukluklari,
sugluluk ile ilgili belirtileri yansitir). Olgegin alt boyutlar1 ve bu boyutlara ait maddeler
asagidaki gibidir.

1) Somatizasyon: "1,4,12,27,40,42,48,49,52,53,56,58" maddelerini kapsayan bu alt test,
viicudun kalp, damar, mide, bagirsak, solunum ve diger sistemlerdeki fonksiyon
bozukluklariyla ilgili sikintilar1 yansitir. Coziimlenemeyen engelleme veya catisma

sonucu ortaya ¢ikan islevsel ve fiziksel bozukluklar1 da tespit eder.

2) Obsesif-Kompulsif Bozukluk:"3,9,10,28,38,45,46,51,55,65" maddelerini kapsayan bu
alt test ayn1 adla anilan belirtileri yansitir. Bunlar bireylere yasanilmasi arzu edilmeyen,
ancak siirekli ve karst konulmaz bir bigimde yasanan diisiincelerdir. Tekrar eden
diistinceler ve suglamayla karakterize edilen obsesif-kompulsif sendromlarin tespitinde

yardimci olur.

3) Kisiler Arast Duyarlilik: "6,21,34,36,37,41,61,69,73" maddelerini kapsayan bu alt
test bireyin kendini baskalariyla karsilastirdiginda, kisisel yetersizlik ve kiigiikliik
duygularina kapilarak, kisiler arasi iliskilerinde kendisini kii¢iik gbrmesi, bu iliskilerde

zorluk cekmesi, rahatsizlik hissetmesi gibi olumsuz diisiince ve duygulari yansitir.
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4) Depresyon: "5,14,15,20,22,26,29,30,31,32,54,71,79" maddelerini kapsayan bu alt
test, genel karamsarlik, timitsizlik, giidiilenme eksikligi, intihar diisiinceleri, biligsel ve

somatik belirtileri i¢eren yasanti duyumsamalarini yansitir.

5) Anksiyete: "2,17,23,33,39,57,72,78,80,86" maddelerini kapsayan bu alt test, klinik
kayginin icerdigi belirti ve davraniglar1 (rahatsizlik, sinirlilik, gerginlik, yorgunluk)
gosterir. Kaygi kisinin siirekli kotii bir haber alacakmig gibi hissetmesidir. Nesnesi ve

nedeni belli degildir. Kisi adeta uyanikken kabuslar goriir.

6) Ofke ve Diismanhk: "11,24,63,67,74,81" maddelerini kapsayan bu alt test kizma,
huzursuz olma, karsi koyma, diismanlik, saldirganlik, sinirlilik, 6fke hali, kiiskiinliik

gibi 6zellikleri vurgular.

7) Fobik Anksiyete: "13,25,47,50,70,75,82" maddelerini kapsayan bu alt test, bireyin

belirli ir neneye, duruma kars1 1srarh korku tepkisini yansitir.

8) Paranoid Diisiince: "8,18,43,68,76,83" maddelerini kapsayan bu alt test, yansitict
diisiinceleri, diismanlik, siipheci, biiyiiklik ve merkeziyet¢i diislinceleri, bagimsizligi

kaybetme korkusu ve sanrilar gibi diisiinceleri yansitir.

9) Psikotizm: "7,16,35,62,77,84,85,87,88,90" maddelerini kapsayan bu alt test, ice

kapanmayi, kendini yalnizliga birakmayi, tek basina siirdiiriilen hayat stilini yansitir.

10) Ek Maddeler (Uyku ve Istah bozukluklari, Sugluluk): "19,44,59,60,64,66,89"
maddelerini kapsayan bu alt test, uyku bozukluklari, istah bozukluklari ve sugluluk ile

ilgili belirtileri yansitir.

Mevcut arastirma sonucunda Olgme aracinin Cronbach Alfa katsayist sirasiyla;
Somatizasyon alt boyutu i¢in .85; Obsesif-kompulsif i¢in .78; Kisiler arasi duyarlik i¢in
.83; Depresyon igin .88; Anksiyete i¢in .85; Hostility (6fke ve diismanlik) igin .78;
Fobik anksiyete i¢in .73; Paranoid diisiince icin .69; Psikotizm icin .81; Ek maddeler
(uyku bozuklugu, sugluluk) igin .64 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 3.1: Olgeklere ait betimsel istatistik sonuglari.

Degiskenler n Min Max X+£SS
Somatizasyon 686 ,00 3,33 ,98+,66
Obsesif-kompulsif 686 ,00 3,80 1,41+,67
Kisiler arast duyarlik 686 ,00 3,78 1,19+,75
Depresyon 686 ,00 3,62 1,20+,75
Anksiyete 686 ,00 3,60 ,91+,69
Hostility (6fke ve diigmanlik) 686 ,00 3,67 1,08+,83
Fobik anksiyete 686 ,00 3,33 ,07+,65
Paranoid diislince 686 ,00 3,83 1,194,73
Psikotizm 686 ,00 3,80 ,82+,66
Ek maddeler (istah kaybi, uyku bozuklugu, 686 ,00 3,43 1,274,72
sugluluk) i}
Psikolojik Belirti (SCL-90 ) Olgek Toplam 686 ,03 3,17 1,07+,59
Affetme Esnekligi
Tanima 686 1,00 5,00 2,19+91
kzsellestirme 686 1,00 5,00 3,54+,73
Uygulama 686 1,00 5,00 3,48+,68
Var Olan Anlam 686 1,00 7,00 2,93+,1,18
Bulunmaya Caligilan Anlam 686 1,00 7,00 2,76+,1,19
Bilissel Esneklik 686 21,00 95,00 75,86+14,43

Tablo 3.1. incelendiginde, tiniversite 6grencilerinin SCL-90 (psikolijik belirti) dlgegi alt
boyutlar1 puanlar1 (Somatizasyon: ,98+,66) (Obsesif-kompulsif: 1,41+,67) ve Olcek
toplam puan ortalamalar1 (1,07+,59) goriilmektedir. Ogrencilerinin affetme esnekligi
tanima boyutu puan ortalamast 2,19+,91 iken igsellestirme boyutu puan ortalamasi
3,54+,73 ve uygulama boyutu puan ortalamast 3,48+,68 oldugu goriilmektedir.
Ogrencilerin var olan anlam puan ortalamasi 2,93+1,18 bulunmaya ¢alisilan anlam puan
ortalamast 2,76+1,19 iken biligsel esneklik puan ortalamasinin 75,86+£14,43 oldugu

gorilmektedir.
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Tablo 3.2: Degiskenlere ait ¢arpilik- basiklik ve giivenirlik degerleri.

Degiskenler SIZZ;S:I Carpiklik Basiklik Croncbach a
Somatizasyon 12 ,82 49 ,85
Obsesif-kompulsif 10 ,59 ,39 ,78
Kisiler aras1 duyarlik 9 ,68 ,25 ,83
Depresyon 13 ,65 -,07 ,88
Anksiyete 10 ,99 ,68 ,85
Hostility ( 6fke ve Diismanlik) 6 73 -,16 78
Fobik anksiyete 7 1,20 1,11 73
Paranoid diislince 6 ,58 11 ,69
Psikotizm 10 1,10 1,27 81
Ek maddeler (istah kaybi, uyku bozuklugu, 7 ,45 -21 ,64
sugluluk) _

Psikolojik Belirti (SCL-90 ) Olgek Toplam 90 70 14 97
Affetme Esnekligi

Tanima 4 61 -,07 76
R:sellestirme 5 -,67 ,70 72
Uygulama 6 -51 71 ,68
Var Olan Anlam 5 ,56 ,26 77
Bulunmaya Calisilan Anlam 5 ,93 ,89 ,82
Bilissel Esneklik 19 -,84 53 93

Tablo 2 incelendiginde 6grencilerin dlgeklerden aldiklari puanlarin ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin -2>....<+2 araliginda oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore verilerin

normal dagilima uygun oldugu ifade edilebilir.

3.5. Verilerin Analizi

Ogrencilerden toplanan veriler muhtemel hatali kodlama ve eksik yanitl verilerin 6niine
gecmek adina tek tek kontrol edilmis ve kodlanarak SPSS 21.0 paket programina
aktarilmigtir.  Verilere yapilacak istatistiksel analizlere karar vermeden Once veriler
normallik testine tabi tutulmustur. Normallik testinde verilerin ¢arpiklik (skewness) ile
basiklik (kurtosis) degerlerine bakilmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda
verilerin -2>...<+2 araliginda oldugu saptanmigtir. Tespit edilen bu degerlerin normal
dagilima uygun oldugu kabul edilebilir (George ve Mallery, 2001, s. 86-87). Veriler
normal dagilim gdsterdigi i¢in parametrik testler tercih edilmistir. Verilerin genel olarak
coziimlenmesinde betimsel istatistikler, bagimsiz gruplar t-testi, tek yonlii varyans

analizi (one way-ANOVA), ¢oklu karsilastirma testlerinden Pos Hoc (TUKEY) testi,
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bagimli gruplar arasindaki iligkiyi tespit etmek i¢in ise Pearson korelasyon analizi

kullanilmistir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Arastirmanin bu boliimiinde toplanan verilerin istatistiksel analizlerine ve yorumlarina

yer verilmistir.

Tablo 4.1: Ogrencilerin psikolojik belirti puan ortalamalarinin cinsiyete gore t-testi karsilastirma

sonuglari.
Degiskenler Cinsiyet n X ss t p
. Kadin 306 1,09 ,69
Somatizasyon Erkek 380 89 61 4,24 ,00
. . Kadin 306 1,52 ,70
Obsesif-kompulsif Erkek 380 1.30 62 4,28 ,00
.. Kadin 306 1,30 75
Kisiler aras1 duyarlik Erkek 380 1.10 73 3,60 ,00
Kadin 306 1,34 ,76
Depresyon Erkek 380 1,09 72 4,61 ,00
. Kadin 306 ,99 72
Anksiyete Erkek 380 84 66 2,71 ,00
Hostility (6tke ve Kadin 306 1,07 ,85 220 83
diigmanlik) Erkek 380 1,08 ,81 ' '
. . Kadin 306 ,70 ,65
Fobik anksiyete Erkek 380 65 65 ,99 ,32
1 e Kadin 306 1,26 75
Paranoid diisiince Erkek 380 113 72 2,34 ,02
. Kadin 306 .82 ,66
Psikotizm Erkek 380 82 66 ,04 ,96
Ek maddeler (istah Kadin 306 1,29 72
kayb1, uyku bozuklugu, Erkek 380 124 71 92 ,35
sucluluk)
(SCL-90) Olgek Kadin 306 1,14 ,60 277 00
Toplam Erkek 380 1,01 ,58 ' '

Tablo 4.1 incelendiginde 6grencilerin psikolojik belirtiler alt boyut ve toplam puan
ortalamalarinin cinsiyete gore karsilastirilmasinda kullanilan "bagimsiz gruplar t-testi"”
sonuglar1 goriilmektedir. Sonuglar somatizasyon, obsesif-kompulsif, kigiler arasi
duyarlik, depresyon, anksiyete, paranoid diisiince ve psikolojik belirti toplam puan
ortalamalarinin cinsiyete gore anlaml sekilde farklilastigimi gostermektedir (p<.05). Ote

yandan hostility (6fke ve diismanlik), fobik anksiyete, psikotizm, ek maddeler (istah
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kayb1, uyku bozuklugu, sugluluk) alt boyutlarinda cinsiyete gére anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.2: Ogrencilerin affetme esnekligi, yasamanin anlami ve bilissel esneklik puan ortalamalarmin
cinsiyete gore t-testi karsilastirma sonuglari.

Alt Boyutlar Cinsiyet ~ n X SS t P
Kadmn 306 2,15 ,84
Tanima Erkek 380 2,22 04 -1,06 28
. ) Kadmn 306 3,67 ,63
I¢sellestirme Erkek 380 3.42 77 4,47 ,00
Kadin 306 3,47 ,64
Uygulama Erkek 380 3,47 71 11 91
Kadmn 306 3,07 1,10
Var Olan Anlam Erkek 380 287 123 2,77 ,00
Bulunmaya Caligilan Kadin 306 2,66 1,13 201 04
Anlam Erkek 380 2,84 1,23 ' '
. . Kadin 306 74,54 14,11
Bilissel Esneklik Erkek 380 76.92 14.60 -2,15 32

Tablo 4.2 incelendiginde 6grencilerin affetme esnekligi alt boyutlari, yasmanin anlami
alt boyutlar1 ve biligsel esneklik toplam puan ortalamalarinin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda kullanilan "bagimsiz gruplar t-testi" sonuglari goriilmektedir.
Sonuglar igsellestirme alt boyutu, var olan anlam ve bulunmaya ¢alisilan anlam alt
boyut puan ortalamalarinin cinsiyete gore anlamli sekilde farklilastigin1 gostermektedir
(p<.05). Ote yandan tamma, uygulama alt boyutu ve bilissel esneklik puan

ortalamalarinda cinsiyete gore anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

58



Tablo 4.3: Ogrencilerin psikolojik belirti puan ortalamalarinin spor yapma (kadin-erkek) durumlarina
gore t-testi kargilagtirma sonuglart.

Spor -
Degiskenler Cinsiyet yapma n X SS t p
durumu
Evet 115 1,00 ,65
Somatizasvon Kadin Hayr 101 1,14 70 L7 07
Y ek _Evet 2719 87 61 = o5
Hayir 101 ,90 59 ! !
Kadin Evet 115 1,35 69 34 00
. . Hayrr 191 1,63 69
Obsesif-kompulsif
Erkek Evet 279 1,26 61 13 0
Hayrr 101 1,42 63 ! ’
Evet 115 1,08 67
Kisiler arast Kadin Hayr 101 1,44 76 4,16 ,00
duyarlik Evet 279 1,03 73
Erkek Hayr 101 1,27 69 2,84 00
Evet 115 1,11 73
Depr I Kadin Hayir 191 1,48 73 4,24 00
Pres ek __Evet 279 101 69 217 o0
Hayir 101 1,27 76 ' !
Evet 115 87 70
A peadim Hayir 191 1,06 72 2,18 03
A e __Evel 219 8l 65 160 10
Hayir 101 93 67 ' !
Evet 115 1,09 90
Hostility (fke ve pradm Hayr 101 1,05 81 ,38 70
Diismanlik) Evet 279 1,07 ,82
B Hayr 101 111 77 40 /68
Kadin Evet 115 61 59 184 06
. . Hay1r 191 75 ,68
Fobik anksiyete
Erkek Evet 279 63 66 o5 57
Hayir 101 ,68 62 ! !
Evet 115 1,17 69
Paranoid diisi Kadin Hayir 191 1,31 77 1,59 11
Aranold dusnee Erkek Evet 279 1,08 71 L84 06
Hayir 101 1,24 71 ' !
Evet 115 69 57
Psikotizmm Kadin Hayir 191 90 69 2,63 ,00
Erkek Evet 279 79 64 113 25
Hayir 101 ,88 ,68 ' !
Ek maddeler (istah Evet 115 1,16 ,68 i
kaybt, uyku Kadin Hayrr 191 1,37 73 2,45 01
bozuklugu, Evet 279 1,23 73
sugluluk) Erkek Hayr 101 1,25 65 28 77
Evet 115 1,01 57
(SCL-90) Olgek Kadin Hayrr 191 1,21 60 2,83 .00
Toplam Evet 279 ,98 ,58
Erkek Hayr 101 1,10 57 L72 08

Tablo 4.3 incelendiginde Ogrencilerin psikolojik belirtiler alt boyut ve toplam puan

ortalamalarinin spor yapma durumlarina gore karsilastirilmasinda kullanilan "bagimsiz
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gruplar t-testi" sonuglar1 goriilmektedir. Sonuglar obsesif-kompulsif, kisiler arasi
duyarlik, depresyon alt boyutlarinda spor yapma durumlarina gore hem kadin hem
erkek Ogrencilerin; anksiyete, psikotizm, ek maddeler (istah kaybi, uyku bozuklugu,
sucluluk) ve psikolojik belirti toplam puan ortalamalarinda ise sadece kadin 6grencilerin
puanlarinin  anlamli  sekilde farkhilastigi  goriilmektedir (p<.05). Ote yandan
somatizasyon (erkek), anksiyete (erkek), hostility (6fke ve Diismanlik) (kadin-erkek),
fobik anksiyete (kadin-erkek), paranoid diisiince (kadin-erkek), psikotizm (erkek) ek
maddeler (istah kaybi, uyku bozuklugu, sugluluk) (erkek) ve psikolojik belirti toplam
puanlarinda (erkek) spor yapma durumlarina gore anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>.05).

Tablo 4.4: Ogrencilerin affetme esnekligi yasanmin anlamu, bilissel esneklik puan ortalamalarimn spor
yapma (kadin-erkek) durumlarina gore t-testi karsilagtirma sonuglari.

Spor N —

Alt Boyutlar Cinsiyet yapma X SS t p
Evet 115 2,03 ,84
- Kadin = —pp o 101 222 84 1,85 08
antma - Evet 279 2,23 92 N o8
Hayir 101 2,21 1,01 ' '
Evet 115 3,69 ,59
y A Kadin = = or 101 366 66 ,34 13
socties Erkek Evet 279 3,40 81 80 i
Hayir 101 3,48 ,68 ' '
Evet 115 3,56 ,69
Uvaslama Kadin = —qp o 101 342 61 180 07
Y Erkek Evet 279 3,47 70 00 %
Hayir 101 3,47 71 ' '
Kadin Evet 115 2,86 1,17 2,50 o1
Hay1r 191 3,19 1,03
Var Olan Anlam
Erkek Evet 279 2,79 1,24 -86 38
Hayir 101 2,91 1,19 '
Evet 115 2,81 1,21
Bulunmaya Kadin Hayrr 191 257 1,07 180 07
Caligilan Anlam Evet 279 2,83 1,23
Erkek Hayr 101 2,88 1,24 ~33 74
Kadin Evet 115 78,46 13,95 3,85 00
Bilissel Esneklik Hayir 191 72,18 13,71
ysel bsne Erkek Evet 279 78,64 13,97 289 00
Hay1r 101 72,1 15,30 ' '

Tablo 4.4 incelendiginde Ogrencilerin affetme esnekligi yasamin anlami, bilissel
esneklik puan ortalamalarimin spor yapma durumlarmma goére karsilastirilmasinda
kullanilan "bagimsiz gruplar t-testi" sonuglart goriilmektedir. Sonuglar var olan anlam

ve biligsel esneklik puan ortalamalarinin cinsiyete gore anlaml sekilde farklilagtigini
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gostermektedir (p<.05). Ote yandan tanima, i¢sellestirme ve uygulama alt boyutlar1 ve

bulunmaya ¢aligilan anlam alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.5: Spor bilimleri fakiiltesi ve diger fakiiltelerin spor yapma durumlarina gore psikolojik belirti
puan ortalamalarinin t-testi karsilastirma sonuglari.

. .. Spor Yapma =
Fakiilte Degiskenler Durumu n X ss t p
. Evet 360 91 ,62
Somatizasyon Hayir 7 91 55 ,07 ,94
Obsesif- Evet 360 1,28 ,62
kompulsif Hay1r 72 1,45 ,64 2,06 04
Kisiler aras1 Evet 360 1,04 71 2.5 01
duyarlik Hayir 72 1,27 71 ’ ’
Evet 360 1,03 ,69
Depresyon Hayir 7 1.22 7 2,19 ,02
. Evet 360 ,82 ,66
Anksiyete Hayir 7 93 62 1,30 ,19
Spor Hostility ( 6fke Evet 360 1,07 ,83 03 97
Bilimleri ve Diigmanlik) Hayir 72 1,07 ,78 ’
Fakiiltesi . . Evet 360 ,62 63
Fobik anksiyete Hayir 7 58 57 ,52 ,59
o 1 i Evet 360 1,11 ,70 i
Paranoid diisiince Hayir 7 128 71 1,82 ,06
o Evet 360 ,76 ,62
Psikotizm Hayr 7 78 60 28 77
Ek maddeler Evet 360 1,21 71
(uyku bozuklugu, rdi 7 133 69 -1,30 ,19
sucluluk)
(SCL-90) Evet 360 ,98 ,57 134 17
Olgek Toplam Hayir 72 1,08 ,54 ’ ’
. Evet 34 95 ,73
Somatizasyon Hayr 220 .12 71 1,24 21
Obsesif- Evet 34 1,39 ,79 -1.55 12
kompulsif Hayir 220 1,60 ,69 ’ ’
Kisiler arast Evet 34 1,16 ,82 -1.85 06
duyarlik Hayir 220 1,42 ,75 ’ ’
Depresvon Evet 34 1,20 ,88 -1,90 06
presy Hayir 220 147 .75 :
. Evet 34 97 ,82
Anksiyete Hayr 220 1.05 74 57 ,56
. Hostility (6fke ve Evet 34 1,23 ,97
D.1'ger Diigsmanlik) Hay1r 220 1,08 ,81 98 32
Fakiilteler
Fobik anksiyete Evet 38 13 72 5 69
Y Hayir 220 78 68 : :
e Evet 34 1,16 78 i
Paranoid diisiince Hayir 220 1.29 77 ,96 ,33
o Evet 34 91 74
Psikotizm Hayr 220 93 71 ,19 ,84
Ek maddeler Evet 34 1,24 ,78
(uyku bozuklugu, Hayir 220 133 71 -,69 ,48
sucluluk)
(SCL-90) Evet 34 1,09 ,69 _08 1
Olgek Toplam Hay1r 220 1,21 ,61 ’ ’
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Tablo 4.5 incelendiginde spor bilimleri fakiiltesi ve diger fakiiltelerin spor yapma
durumlarma gore psikolojik belirti puan ortalamalarmin "bagimsiz gruplar t-testi”
karsilastirma sonuglar1 goriilmektedir. Sonuglara gore spor bilimlerin fakiiltesinde
obsesif-kompulsif, kisileraras1 duyarlik ve depresyon alt boyutlarinda anlamli farklilik
tespit edilirken (p<.05); diger fakiiltelerde ise anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>.05). Spor bilimlerinde spor yapmayanlarin obsesif-kompulsif, kisiler aras1 duyarlik

ve depresyon alt boyut puanlar1 anlamli derecede daha yiiksektir.

Tablo 4.6: Spor bilimleri fakiiltesi ve diger fakiiltelerin spor yapma durumlarina gore affetme esnekligi,
yasamanin anlami ve biligsel esneklik puan ortalamalarinin t-testi karsilastirma sonuglart.

. _. Spor Yapma
Fakiilte Degiskenler n X $s t p
Durumu
Tanima Evet 360 2,18 91
12 ,90
Hayir 72 2,17 .92
: . Evet 360 3,48 17
I¢sellestirme a0 67
Hayir 72 3,44 .79
Evet 360 3,50 ,71
Spor Uygulama -,05 ,96
. r Hayir 72 3,50 ,78
Bilimleri
AP Var Olan Anlam Evet 360 2,79 1,23
Fakiiltesi -,64 51
Hayir 72 2,89 1,09
Bulunmaya Evet 360 2,84 1,23
1,14 25
Caligilan Anlam Hayir 7 2.66 117
Biligsel Esneklik Evet 360 79,34 13,28 3,85 00
Hayir 72 72,33 17,60
Tanima Evet 34 2,07 ,82
-1,03 ,30
Hayir 220 2,24 ,90
: . Evet 34 3,59 17
Igsellestirme -51 61
Hayir 220 3,65 ,62
Evet 34 3,49 ,63
Uygulama ,61 ,54
Diger Hayir 220 3,42 ,60
Fakiilteler Var Olan Anlam Evet 34 3,04 1,13
-,64 ,52
Hayir 220 3,16 1,09
Bulunmaya Evet 34 2,65 1,14
-15 87
Caligilan Anlam Hayir 220 2,68 1,13
Bilissel Esneklik Evet 34 7076 1816 53 59
Hayr 220 72,13 13,03
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Tablo 4.6 incelendiginde spor bilimleri fakiiltesi ve diger fakiiltelerin spor yapma
durumlarina gore affetme esnekligi, yasamanin anlami ve biligsel esneklik puan
ortalamalarinin  "bagimsiz gruplar t-testi" karsilastirma sonuglar1 goriilmektedir.
Sonuglara gore spor bilimlerinde sadece bilissel esneklik puanlarinda anlamli farklilik
tespit edilirken (p<.05); diger fakiiltelerde ise tiim degiskenlerde anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>.05). Spor bilimlerinde biligsel esneklikte spor yapanlarin puan

ortalamalar1 anlaml1 derecede daha yiiksektir.

Tablo 4.7: Ogrencilerin psikolojik belirti puan ortalamalarmin spor yapma durumlarina gore t-testi
karsilastirma sonuglari.

oy Spor —
Degigkenler yapma n X SS t p
. Evet 394 91 ,62
Somatizasyon Hayir 290 1,06 58 -3,07 ,00
. . Evet 394 1,29 ,63
Obsesif-kompulsif Hayr 02 156 68 -5,27 ,00
. Evet 394 1,04 71
Kisiler arast duyarlik T 290 138 74 -5,93 ,00
Evet 394 1,04 71
Depresyon Hayir 292 1,41 75 6,56 00
. Evet 394 83 ,67
Anksiyete Tl 02 102 71 -3,50 ,00
Hostility (6tke ve Evet 394 1,08 ,84 07 94
diismanlik) Hayir 292 1,07 79 ' '
. . Evet 394 ,62 ,64
Fobik anksiyete Hayr 00 72 66 -1,93 ,05
Sy e Evet 394 1,11 ,70
Paranoid diisiince Hayir 290 128 75 -3,11 ,00
I Evet 394 76 ,62
Psikotizm Hayr 02 89 68 -2,49 ,01
Ek maddeler (istah kaybi, Evet 394 1,21 71
uyku bozuklugu, Hayir 292 133 70 -2,13 ,03
sucluluk)
. Evet 394 ,99 o7
(SCL-90) Olgek Toplam Hayir 202 117 59 -4,02 ,00

Tablo 4.7 incelendiginde Ogrencilerin psikolojik belirtiler alt boyut ve toplam
puanlarinin spor yapma durumlarma gore karsilastirilmasinda kullanilan bagimsiz
gruplar t-testi sonuglari goriilmektedir. Sonuglar somatizasyon, obsesif-kompulsif,
kisiler aras1 duyarlik, depresyon, anksiyete, paranoid diisiince, psikotizm, ek maddeler
(uyku ve istah bozuklugu, sugluluk) ve psikolojik belirti toplam puan ortalamalarinin
spor yapma durumlarma gore anlaml sekilde farklilastigini gdstermektedir (p<.05). Ote
yandan hostility (6fke ve diismanlik) ve fobik anksiyete anlam alt boyutlarinda anlamli
farklilik tespit edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.8: Ogrencilerin affetme esnekligi, yasamanin anlami ve bilissel

spor yapma durumlarina gore t-testi karsilagtirma sonuglart.

esneklik puan ortalamalarmin

Spor —
Alt Boyutlar yapma n X SS t p
Evet 394 2,17 ,90
Tamima Hayrr 292 2,22 90 65 oL
. . Evet 394 3,49 ,63
I¢sellestirme Hayir 292 3.60 76 -1,97 ,04
Evet 394 3,49 ,70
Uygulama Hayr 292 3,44 65 1,07 28
Evet 394 2,81 1,22
Var Olan Anlam Hayir 500 3.10 1.10 -3,17 ,00
Bulunmaya Calisilan Evet 394 2,82 1,22 161 10
Anlam Hayir 292 2,67 1,14 ' '
- . Evet 394 78,59 13,95
Bilissel Esneklik Hayir 290 7217 14.25 5,90 ,00

Tablo 4.8 incelendiginde 6grencilerin affetme esnekligi alt boyutlari, yasmanin anlami

alt boyutlar1 ve biligsel esneklik toplam puan ortalamalarinin spor yapma durumlarina

gore karsilastirilmasinda kullanilan "bagimsiz gruplar t-testi" sonuclari goriilmektedir.

Sonuglar spor yapma durumlarina gore igsellestirme alt boyutu, var olan anlam ve

bilissel esneklik puan ortalamalarinin 6grenim goriilen fakiilte durumlarina gore anlaml

sekilde farklilastigin1 gostermektedir (p<.05). Ote yandan tanima, uygulama ve

bulunmaya ¢aligilan anlam alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.9: Ogrencilerin psikolojik belirti puan ortalamalarmin spor yili durumlarina gére tek yonlii

varyans analizi (ANOVA) karsilagtirma sonuglart.

Alt Boyutlar Spor Yili n X SS F p LSD
15 yil 170 95 64
Somatizasyon 6-10 y1l 155 ,86 ,60 4 A7
11+ 69 90 65
. . 15 yif 170 1,36 66
Obse;ézl'jﬁmﬁ“'s'f 6-10 yil° 155 1,28 61 356 02  asc
11+4° 69 1,12 60
. 15 yif 170 1,16 69
K‘dsllller ?IESI 6-10 yiI° 155 97 71 407 01 Zztc’
yart 11+° 69 92 74
15 yif 170 1,14 71 ]
Depresyon 6-10 y11b 155 97 ,69 3,04 ,04 ch
11+4° 69 03 71
15 yil 170 01 67
Anksiyete 6-10 yil 155 78 65 1,99 13
11+ 69 75 68
o 15 yil 170 1,15 83
Hozt.l.hty (Oﬂ‘f ve 6-10 yil 155 1,04 86 128 27
dsmanlik) 11+ 69 08 81
15 yil 170 68 65
Fobik Anksiyete 6-10 yil 155 60 62 122 29
11+ 69 55 63
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Tablo 4.9 (devam): Ogrencilerin psikolojik belirti puan ortalamalarmnin spor yili durumlarina gore tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) karsilastirma sonuglari.

1-5yil 170 1,15 ,69
Paranoid Diisiince 6-10 y1l 155 1,08 72 ,45 ,63
11+ 69 1,07 12
1-5yil 170 ,81 ,60
Psikotizm 6-10 y1l 155 72 ,61 ,83 43
11+ 69 15 71
Ek maddeler 1-5yil 170 1,28 ,76
(1$t%l(1)i<§l§bulélll1yku 6-10 y1l 155 1,16 ,69 1,38 25
’ 11+ 69 1,15 ,63
sucluluk)
. . L 1-5yil 170 1,06 56
Ps.'r';%'l‘;‘r;]kpbue;:“ 6-10 yil 155 95 58 222 10
11+ 69 91 59

Tablo 4.9 incelendiginde Ogrencilerin psikolojik belirtiler alt boyut ve toplam
puanlarinin spor yili durumlarina gore karsilastirilmasinda kullanilan tek yonlii varyans
(ANOVA) analizi sonuglar1 goriilmektedir. Sonuglar somatizasyon, obsesif-kompulsif,
kisiler aras1 duyarlik ve depresyon, alt boyutlar1 puan ortalamalarinin spor yil
durumlarina gore anlamli sekilde farklilastigini gostermektedir (p<.05). Farkliligin
kaynagini tespit etmek igin yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gore; obsesif kompulsif
bozukluk alt boyutunda 1-5 yil arasi spor yili olan 6grencilerin 11 ve {izerinde spor yili
olan Ogrencilerden; kisiler arasi duyarlik alt boyutunda 1-5 yil arasi spor yili olan
ogrencilerin, 6-10 yi1l ve 11 ve lizerinde spor yili olan 6grencilerden; depresyon alt
boyutunda 1-5 y1l arasi spor yili olan 6grencilerin, 6-10 yil ve 11 ve {izerinde spor yili
olan dgrencilerden puan ortalamalarinin yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<.05). Ote
yandan somatizasyon, anksiyete, hostility (6fke ve diismanlik), fobik anksiyete,
paranoid diisiince, psikotizm, ek maddeler (istah kaybi, uyku bozuklugu, sugluluk) ve
psikolojik belirti toplam puan ortalamalarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>.05).
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Tablo 4.10: Ogrencilerin affetme esnekligi, yasamanim anlam ve biligsel esneklik puan ortalamalarinin
spor yili durumlarina gore tek yonlii varyans analizi (ANOVA) karsilastirma sonuglari.

Alt Boyutlar Spor Yili n X SS F p LSD
1-5 y1l 170 2,09 ,82
Tanima 6-10 y1l 155 2,29 ,99 2,10 12
11+ 69 2,10 ,88
1-5 y1l 170 3,57 76
Igsellestirme 6-10 y1l 155 3,43 73 1,78 17
11+ 69 3,40 ,81
1-5 y1l 170 3,51 ,68
Uygulama 6-10 y1l 155 3,47 12 A7 ,84
11+ 69 3,51 71
1-5 y1l 170 2,91 1,20
Var Olan anlam 6-10 yil 155 2,73 1,20 1,07 34
11+ 69 2,73 1,32
Bulunmaya ¢alisilan 1-5 yil 170 2,79 1,16
anlam 6-10 yil 155 2,80 1,26 ,46 ,62
11+ 69 2,95 1,29
1-5 yil? 170 76,36 14,78 b>a
Bilissel esneklik 6-10 y11b 155 80,05 12,98 3,953 ,020 o>a
11+° 69 80,81 13,32

Tablo 4.10 incelendiginde 6grencilerin affetme esnekligi alt boyutlari, yagsmanin anlami
alt boyutlar1 ve bilissel esneklik toplam puan ortalamalarinin spor yili durumlarina goére
karsilastirilmasinda  kullanilan tek yonlii varyans (ANOVA) analizi sonuglari
goriilmektedir. Sonuglar spor yili durumlarma gore bilissel esneklik puan
ortalamalarinin anlamli sekilde farklilastigini gostermektedir (p<.05). Farkliligin
kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gére 6-10 y1l ve 11 ve
tizeri spor yil1 olan 6grencilerin biligsel esneklik puan ortalamalarinin 1-5 yil arasi spor
yilina sahip 6grencilerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<.05). Ote yandan
tanima, igsellestirme, uygulama, var olan anlam ve bulunmaya ¢alisilan anlam alt

boyutlarinda anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.11: Ogrencilerin psikolojik belirti puan ortalamalarinin brang tiirii durumlarina goére t-testi
karsilagtirma sonuglart.

Degigkenler Brang n X SS t p
. Takim sporu 196 ,90 ,60
Somatizasyon Bireysel spor 198 91 65 -20 83
. . Takim sporu 196 1,33 ,65
Obsesif-kompulsif Bireysel spor 108 125 62 1,26 ,20
.. Takim sporu 196 1,08 73
Kisiler arast duyarlik Bireysel spor 108 101 59 ,93 35
Takim sporu 196 1,12 71
Depresyon Bireysel spor 198 ,95 ,69 2,38 01
. Takim sporu 196 ,87 ,67
Anksiyete Bireysel spor 198 79 ,66 111 26
Hostility ( 6tke ve Takim sporu 196 1,09 ,80 36 71
Diismanlik) Bireysel spor 198 1,06 ,88 ' '
. . Takim sporu 196 ,67 ,67
Fobik anksiyete Bireysel spor 108 58 60 1,32 ,18
o Takim sporu 196 1,12 ,69
Paranoid diisiince Bireysel spor 198 1.10 72 ,38 ,70
— Takim sporu 196 ,83 ,65
i <otz Bireysel spor 198 ,70 ,60 2,04 04
Ek maddeler (istah Takim sporu 196 1,26 ,68
kayb1, uyku . 1,26 ,20
bozuklugy, sugluluk) Bireysel spor 198 1,16 74
(SCL-90) Olgek Takim sporu 196 1,03 57 197 39
Toplam Bireysel spor 198 ,95 57 ' '

Tablo 4.11 incelendiginde ogrencilerin psikolojik belirtiler alt boyut ve toplam
puanlarinin brans tiirli durumlarina goére karsilastirilmasinda kullanilan bagimsiz gruplar
t-testi sonuclar1 goriilmektedir. Sonuglar depresyon ve psikotizm puan ortalamalarinin
brans tiirii durumlarma gére anlamli sekilde farklilastigini gdstermektedir (p<.05). Ote
yandan somatizasyon, obsesif-kompulsif, kisiler arasi duyarlik, anksiyete, hostility
(6fke ve diismanlik), fobik anksiyete, paranoid diisiince, ek maddeler (istah kayb1, uyku
bozuklugu, sucluluk) ve psikolojik belirti toplam puan ortalamalarinda anlaml farklilik

tespit edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.12: Ogrencilerin affetme esnekligi, yasamanim anlam ve biligsel esneklik puan ortalamalarinin
brans tiirli durumlarina gore t-testi karsilagtirma sonuglari.

Alt Boyutlar Brang n X SS t p
Takim sporu 196 2,18 ,89
Tanima Bireysel spor 198 2,16 o1 ,20 84
. . Takim sporu 196 3,48 76
Igsellestirme Bireysel spor 198 3,49 77 -06 ,94
Takim sporu 196 3,45 72
Uygulama Bireysel spor 198 3,54 68 1.2l 22
Takim sporu 196 2,86 1,25
VarOlan Anlam — —goo T spor 198 2,76 1,20 83 40
Bulunmaya Calisilan ~ Takim sporu 196 2,86 1,24 55 58
Anlam Bireysel spor 198 2,79 1,20 ' '
. . Takim sporu 196 77,95 14,16
Biligsel Esneklik  —57 00 colspor 198 79,22 13,74 -90 ,36

Tablo 4.12 incelendiginde 6grencilerin affetme esnekligi alt boyutlari, yagsmanin anlami
alt boyutlar1 ve biligsel esneklik toplam puan ortalamalarinin brans tiirii durumlarina
gore karsilastirilmasinda kullanilan bagimsiz gruplar t-testi sonuglari goriilmektedir.
Sonuglar affetme esnekligi, yasamanin anlami ve biligsel esneklik puan ortalamalarinin

brang tiirii durumlarina gore anlaml sekilde farklilasmadigini gostermektedir (p>.05).

Tablo 4.13: Ogrencilerin psikolojik belirti, affetme esnekligi, yasamin anlami ve bilissel esneklik puanlar
arasindaki iligki sonuglari.

1 2 3 4 5 6 7
1) Psikolojik Belirti r 1

2) Tanima r 337 1

3) I¢sellestirme r -,05 407 1

4) Uygulama r S22 o287 63 1

5) Var Olan Anlam r 307 197 -227 26 1

6) Bulunmaya o ok .

C)ahsllan Anﬁam r 03 02 -12 -10 23 1
7)Bilissel Esneklik r -390 - 16 137 247 36 -,08" 1

p<.05% p<.01**

Tablo 4.13 incelendiginde 6grencilerin psikolojik belirti, affetme esnekligi alt boyutlari,
yagmanin anlami alt boyutlar1 ve biligsel esneklik puan ortalamalari arasindaki pearson
korelasyon analizi sonuglar1 goriilmektedir. Sonuglar, psikolojik belirti ile tanima alt
boyutu arasinda (r=.33) pozitif yonde orta diizeyde uygulama alt boyutu ile (r=-.22)
negatif yonde diisiik diizeyde; var olan anlam ( r=.30) ile pozitif yonde orta diizeyde ve
biligsel esneklik ile (r=-.39) negatif yonde orta diizeyde anlamli iligki oldugunu
gostermistir. Affetme esnekligi alt boyutlar1 olan tanima alt boyutu ile var olan anlam
(r=.19) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde, biligsel esneklik ile (r=-.16) negatif

yonde diisiik diizeyde; i¢sellestirme alt boyutu ile var olan anlam (r=-.22) ve bulunmaya
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caligilan anlam (r=-.12) arasinda negatif yonde diisiikk diizeyde, bilissel esneklik (r=.13)
ile pozitif yonde diisiik diizeyde; uygulama alt boyutu ile var olan anlam (r=-.26) ve
bulunmaya c¢alisilan anlam (r=-.10) arasinda negatif yonde diisiik diizeyde, bilissel
esneklik (r= .24) ile pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iliskiler saptanmistir. Son
olarak var olan anlam ile biligsel esneklik arasinda (r=-.36) negatif yonde orta diizeyde;
bulunmaya ¢aligilan anlam ile biligsel esneklik (r=-.08) arasinda ise negatif yonde diisiik

diizeyde anlamli iligkiler tespit edilmistir.

69



BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Mevcut arastirma spor bilimleri fakiiltesi ve diger fakiiltelerde 6grenim goren iiniversite
Ogrencilerinin kisisel 0zellikleri dikkate alinarak sekillenmistir. Arastirmanin inceleme
konusu olan bagimsiz degiskenler arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi
formunda yer alan, cinsiyet, fakiilte, spor yapma, spor bransi ve spor yapma yili dikkate
aliarak 6grencilerin yagsamin anlami, biligsel esneklik, affetme esnekligi ve psikolojik
belirtilerine iliskin sonug¢larin ve bagimli degiskenler arasindaki iliskilerin tartisilmasi

hedeflenmistir.

Arastirmada cinsiyet degiskenine iliskin yapilan analiz sonucunda, somatizasyon,
obsesif-kompulsif, kisiler aras1 duyarlilik, depresyon, anksiyete, paranoid diisiince ve
psikolojik belirti puan ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli sekilde
farklilistigi (p<.05), 6te yandan 6fke ve diismanlik, fobik anksiyete, psikotizm, ve ek
maddeler (istah kaybi, uyku bozuklulugu, su¢luluk) alt boyutlarinda ise anlamli farklilik
olmadigi sonucuna ulasilmigtir (p>.05). Sonuca goére kadinlarin erkeklere gore
somatizasyon, obsesif-kompulsif, kisileraras1 duyarlilik, depresyon, anksiyete, paranoid
diisiince ve psikolojik belirti puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu gozlenmistir.
Elde edilen bulgulara gore somatizasyon alt boyutunda kadinlarin puan ortalamasinin
erkeklere oranla anlamli derecede yiiksek ¢ikmasini, kadinlarin igerisinde bulundugu
toplumsal g¢evre ve kiiltiirel faktorler agisindan duygularini bastirmasi, diislincelerini
ifade etmede cekimser olmasi seklinde agiklanabilir. Ulasilan sonugla paralel olarak
Giiven (2008), Baldwin ve digerleri (1997), Aarq ve digerleri (2001), Kirkcaldy ve
digerleri (2003) kadinlarin erkeklere oranla somatizasyon belirtilerinin daha yiliksek
oldugu sonucuna ulasmislardir. Ote yandan Masi ve digerleri (2000) ve Ozbay (2003)
ise cinsiyet agisindan somatizasyon boyutunda anlamli bir farklilik olmadigini tespit

etmislerdir.
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Obsesif-kompulsif alt boyutunda kadinlarin puan ortalamasinin erkeklere gére anlamli
derecede yiiksek olmasinin sebebi su sekilde agiklanabilir. Obsesif-kompulsif
bozuklugun ortaya ¢ikis sebeplerine bakildiginda biyolojik, psikolojik ve sosyal
faktorlerin etken oldugu bilinmektedir. Buradan hareketle kadinlarin ait oldugu kiiltiir
veya toplumda edinmis oldugu deneyimler yada toplumsal rolleri bu problemin ortaya
¢ikmasina sebebiyet verebilir. Ulasilan sonugla paralel olarak Weissman ve digerleri
kadinlarin yagsamlar1 boyunca erkeklerden 1.5 kat daha fazla obsesit kompulsif davranig
gelistirme olasiligmin oldugunu belirtmislerdir. Yine Kapikiran (2001) cinsiyet
degiskenine gore kadinlarin erkeklere oranla daha fazla obsesif kompulsif belirtilerinin
oldugunu tespit etmistir. Kuruoglu (2009) ise obsesif kompulsif semptomlar cinsiyet

degiskeni agisindan incelendiginde anlamli bir farklilasma olmadigin1 tespit etmistir.

Kisiler aras1 duyarlik alt boyutunda kadinlarin puan ortalamalarinin erkeklere gére daha
yiiksek olmasimi kadinlarin erkeklerden daha fazla ¢evresindeki kisilerin davranis ve
diisiincelerine duyarli ve farkinda olmasi seklinde agiklanabilir. Bu baglamda kadinlarin
erkeklere oranla nevrotik egilimler ve depresif bozukluklardan daha fazla etkilendikleri
ve ac1 ¢ektikleri soylenebilir (Erdzkan, 2005). Ulasilan sonugla benzer olarak Erézkan
(2005) yaptig1 calismada kadinlarin erkeklere oranla kisileraras1 duyarlilik diizeylerinin
daha fazla oldugu sonucuna ulasmistir. Snodgrass (1992) ise cinsiyet ile kisiler arasi

duyarlik arasinda anlaml farklilik olmadigini tespit etmistir.

Depresyon alt boyutunda kadinlarin puan ortalamalarinin erkeklere gore daha yiiksek
olmasmin sebebi, ataerkil deger yargilarinin hakim oldugu toplumlarda kadinin
ekonomik, kiiltiirel ve toplumsal rollerini degistirme giiciiniin siirli olusu veya
olmayis1 sonucu meydana gelen caresizlik duygular1 ve toplumsallasma siirecinde
benimsenmis olan kadmlik rolii ile sorumlu tutuldugu seklinde agiklanabilir. Nolen ve
digerleri (1994) ergenlik donemiyle birlikte kadinlarin erkeklere goére depresyon
diizeylerinin daha fazla oldugunu tespit etmislerdir. Tanhan (2014) yaptig1 caligmada
cinsiyet degiskenine gore depresyon diizeylerinde anlamli farklilik olmadigini, fakat sira
toplam puanlart goz Oniline alindiginda, erkeklerin kadinlara oranla depresyon
diizeylerinin daha yiliksek oldugunu ve bu sonuca bagl olarak erkeklerin kadinlara

oranla daha fazla irrasyonel inanca sahip olduklart yorumunu yapmustir.
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Anksiyete alt boyutunda kadmlarin puan ortalamalarinin erkeklere gore daha yiiksek
olmasmin sebebi, sosyal Ogrenme, kadinin cinsel rolii ve toplumun kadinlardan
beklentileri seklinde siralanabilir. Ayrica kadinlarin strese karst yogun duygusal tepki
verdikleri ve anksiyete disavurumlarmin daha fazla oldugu bilinmektedir (Bekker,
2000;  Al-llssa, 1980). Ulasilan sonucu destekleyen arastirmalara bakildiginda,
Lewinsohn ve digerleri (1993) kadinlarin erkeklere gore yliksek diizeyde anksiyete
belirtilerinin oldugu sonucuna ulasmislardir. Ote yandan Balve digerleri (2013) ise
caligmalarinda cinsiyete gore anksiyete bozuklugunda anlamli bir farklilik olmadigi

sonucuna ulagmistir.

Paranoid diisiince alt boyutunda kadimnlarin erkeklere gore puan ortalamalariin daha
yiiksek olmasinin temeli stres kaynakli olabilmektedir. Ciinkii giinlik yasamda
kadinlarin toplumsal rolleri ve sorumluluklar1 bazen yorucu ve agir gelebilmekte bunun
neticesinde stresli bir yasam sekli ortaya cikabilmektedir. Citemel (2010) yaptigi
calismada, cinsiyet degiskenine gore kadinlarin erkeklere gore daha fazla paranoid
diisiinceye sahip olduklar1 sonucuna ulasmistir. Yine Kapikiran (2001) yaptigi
calismada kadinlarin erkeklere gore daha fazla paranoid diisiinceye sahip oldugunu
tespit etmistir. Deniz ve digerleri (2004) tarafindan yapilan aragtirmada ise ulasilan
sonucun aksine cinsiyet degiskenine gore paranoid diisiince agisindan anlamli farklilik

olmadig1 sonucuna ulagsmislardir.

Psikolojik belirti toplam puanlarma bakildiginda kadinlarin erkeklere goére psikolojik
belirti puan ortalamalarinin daha yiiksek olmasinin sebebini genel anlamda kadinlarin
toplumsal rolleri, sorumluluklari, aile ve is yasantisinda ki karsilasilan zorluklar
seklinde agiklanabilir. Ulasilan sonugla benzer olarak, Alver (2003) yapmis oldugu
calismada kadinlarin psikolojik belirti ortalamalarinin erkeklere goére daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagmistir. Savur (2012) ise yaptigi ¢alismada cinsiyet ile psikolojik

belirti diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagmistir.

Ofke ve diismanlik, fobik anksiyete, psikotizm ve istah kaybi, uyku bozuklugu ve
sugluluk kavramlarim1 igeren ek maddelerde cinsiyete gore anlamli farklilik
cikmamasinin sebebini cinsiyete bakilmaksizin bireylerde ruh sagligi ve biyolojik
faktorlerin etkisiyle ortaya cikabilen bu belirtilerin herkeste olusabilecegi seklinde
aciklayabiliriz. Avci (2012) yaptig1 ¢aligmada cinsiyet degiskenine gore ofke ve
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diismanlik boyutunda anlamli farklilik olmadigma iligskin bulgusu, ulagtigimiz sonucu
destekler niteliktedir. Ote yandan Yilmaz (2010) yapmis oldugu ¢alismada ofke ve
diismanlik puan ortalamalarinin erkeklerde kadinlara oranla daha yiliksek oldugunu
tespit etmistir. Ulasilan sonugla paralel olarak, Basa (2011) yaptig1 calismada cinsiyet
degiskenine gore fobik anksiyete puanlarinda anlamli farklilik olmadigi sonucuna
ulasmistir. Ote yandan Askin ve digerleri (1995) yaptiklar1 ¢alismada fobik anksiyete
puanlarinin kadinlarda erkeklere oranla daha yiiksek oldugu sonucuna varmislardir.
Avct (2012) varmis oldugumuz sonuca paralel olarak cinsiyet degiskeni agisindan
psikotizm alt boyutunda anlamli farklilik olmadig1 sonucuna ulasmustir. Ote yandan
Kapikiran (2001) yapmis oldugu ¢alismada kadinlarin erkeklerden daha fazla psikotik
olduklart sonucuna varmistir. Giindiiz ve digerleri (2007) yaptiklari ¢aligmada cinsiyete
gore rahatsizlik ciddiyet indeksi ek skalasinda anlamli farklilik olmadigi sonucuna
ulagmistir. Serin ve Topses (2017) ise cinsiyete gore rahatsizlik ciddiyet indeksi ek

skalasinda anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulagmistir.

Cinsiyet degiskenine gore affetme esnekligi, yasamin anlami ve biligsel esneklige iliskin
yapilan analiz sonucunda, affetme esnekligi 6lcegi i¢sellestirme alt boyutunda anlaml
farklilik oldugu (p<.05). Tanima ve uygulama alt boyutunda ise anlamli farklilik
olmadig1 sonucuna ulasilmistir (p>.05). Yasamin anlami alt boyutlarindan var olan
anlam ile bulunmaya calisilan anlam boyutlarinda anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<.05). Biligsel esneklik puanlarinda ise cinsiyete gore anlamli bir farklilik

olmadigi tespit edilmistir (p>.05).

Igsellestirme boyutunda kadinlarin puan ortalamalarmin erkeklere gore daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bu durumun sebebini agiklayacak olursak, igsellestirme; bireyin
kendi kiiltiiriiyle ilgili deger ve kurallar1 kendi kisiliginde yogurarak benimsemesi ve bu
sekilde kisinin toplumsallagsarak hem Ogrenmesi hem de Ogrendiklerini kabullenmesi
anlamma gelmektedir. Bu agidan bakildiginda kadmlarin geleneksel rolleri, yasanilan
kiltiir, sosyal ¢evre, 6zel yasamda kadinlarin sorumluluklar1 gibi etkenler kadinlarin
igsellestirme siirecini daha ¢ok Ozlimsemesine sebep olabilmektedir. Bu sebeple
kadinlarin igsellestirme puanlarmin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu sdylenebilir.
Literatiirde cinsiyet degiskeni agisindan igsellestirme boyutuna iliskin bir bulguya
rastlanilmamustir. Benzer ¢alismalara bakildiginda Batum ve Oktem (2011) yaptiklari

arastirmada cinsiyetin ve taninin ig¢sellestirme sorunlarina olan etkisini incelemis ve
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tan1 ve cinsiyetin ortak etkisinin anlamli oldugunu tespit etmislerdir Caglayan (2019) ise
yaptig1 arastirmada cinsiyetin igsellestirilmis damgalama iizerinde anlamli bir etkiye

sahip olmadigin1 bulgulamistir.

Tanma ve uygulama boyutuna iliskin anlamli farklilik ¢ikmayisinin sebebini affetme
kavramini tanimak ve tanidigimiz bir seyi uygulayabilmemizin cinsiyet agisindan bir
farklilik yaratmadigi seklinde aciklanabilir. Literatiir incelendiginde cinsiyet degiskeni
acgisindan tanima ve uygulama boyutuna iligkin bir bulguya rastlanilmamistir. Benzer
caligmalara bakildiginda Yenilmez ve San (2007) yapmis oldugu calismada kadinlarin
gorsel tanima diizeylerinin erkeklere oranla daha yiliksek oldugu sonucuna ulasmistir.
Colak (2014) yapmis oldugu calismada deney ve kontrol gruplarinda yer alan kisilerin
uygulama boyutu puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik oldugu sonucuna

ulagmustir.

Yasamin anlami boyutlarindan var olan anlam ile bulunmaya calisilan anlam alt
boyutlarinda cinsiyete gore anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Var olan
anlam boyutunda kadinlarin puan ortalamalar1 erkeklere gére daha yiiksek ¢ikmistir. Bu
durumun sebebi, kadinlarin genel anlamda mevcut yasamlarinda ki egitim, is, aile,
sosyal ¢evre, sorumluluklar gibi etkenler sebebiyle var olan anlama yiikledikleri anlam
daha pozitiftir. Aranan anlam boyutunda erkeklerin kadinlara oranla puan
ortalamalarinin yiikksek olmasmin sebebi, gilinlik yasamda doyum saglayacak
etkinlikler, basar1 veya hedefleri gerceklestirmeye daha musait olmak ve bunun igin
caba sarfetmek seklinde siralanabilir. Cikan sonugla paralel olarak Bektas (2012)
yaptig1 ¢calismada kadinlarin var olan anlam boyutundaki puan ortalamalarinin erkeklere
gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Tas (2011) ise cinsiyete gore var olan anlam
boyutunda anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir. Ote yandan bulunmaya galisilan
anlam boyutunda erkeklerin puan ortalamalarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu
sonucuna varmistir. Yine Bas ve Hamarta (2015) cinsiyete gore var olan anlam ve

bulunmaya ¢alisilan anlam boyutlarinda anlamli farklilik olmadigin1 tespit etmislerdir.

Cinsiyete gore biligsel esneklik diizeylerinde anlamli farklilik tespit edilememistir. Bu
durumun sebebi, cinsiyete bakilmaksizin biligsel esnekligin bireyin biiyldiigi aile,
sorumluluklari, edinmis oldugu tecriibeler ve karsilasilan sorunlar sebebiyle kazanildigi

seklinde siralanabilir. Kara ve digerleri (2019) tarafindan yapilan ¢alismada, cinsiyet

74



degiskenine gore hakemlerin biligsel esneklik diizeylerinde anlamli farklilik olmadigi
bulgusu ¢ikan sonucu destekler nitekliktedir. Asic1 ve ikiz (2015) ise calismalarinda
erkek Ogrencilerin biligsel esneklik puan ortalamalariin kadin 6grencilere goére daha

yiiksek oldugunu sonucuna varmiglardir.

Ogrencilerin spor yapma durumuna gére psikolojik belirtiler puan ortalamalarina iliskin
yapilan analiz sonucunda, obsesif-kompulsif, kisilerarasi duyarlik ve depresyon
boyutlarinda spor yapmayan kadin ve erkeklerin puan ortalamalar1 spor yapanlara gore
anlamli derecede yiiksektir (p<.05). Anksiyete, psikotizm, ek maddeler (istah kaybi,
uyku bozuklugu, sugluluk) ve psikolojik belirti toplam puan ortalamalarinda ise
yalnizca spor yapmayan kadinlarin puan ortalamalarmin anlamli derecece yliksek
oldugu tespit edilmistir (p<.05). Ote yandan somatizasyon, paranoid diisiince, fobik
anksiyete, hostility (6fke ve diismanlik) boyutlarinda anlamli farklilik olmadig: tespit
edilmistir (p>.05).

Obsesif-kompulsif boyutunda spor yapmayan kadin ve erkeklerin puan ortalamalar
anlamli derecede yiliksek c¢ikmistir. Yani spor yapan kadin ve erkeklerin obsesif
kompulsif bozuklugu spor yapmayanlara gére daha azdir. Bu durumun sebebini
aciklayacak olursak; obsesyon istemsiz gelisen ve sikinti veren tekrarlayici
diisiincelerdir. Kompulsiyon ise obsesyona cevap olarak gergeklestirilen, bireyin
kendisini bu davranis1 yapmaktan alikoyamadig: tekrar eden davraniglardir. Bu agidan
bakildiginda egzersizler zihinsel ritiiellerin ¢ok otomatik oldugu bir kisir dongiiyii
kirmaya yardimci olabilir. Bu bakimdan yasamina sporu dahil eden bireyler bedensel
zihinsel ve duyussal anlamda daha saglikli olacagindan rahatsiz edici takinti ve
davraniglarinda azalma goriilebilir. Ciinkii yasaminda herhangi bir aktivitesi olmayan
bireylerin daha fazla olumsuz diisiince ve takintili davranislar1 gerceklestirmesi olasidir.
Literatiirde ulasilan sonugla paralellik gosteren calismaya rastlanilmamistir. Veale ve
Willson (2017) obsesif kompulsif bozukluk iizerine yazmis olduklari kitaplarinda,
egzersiz yapan hastalarmin obsesif kompulsif belirtilerinde azalma oldugunu
gozlemlemislerdir. Karabulut (2007) ise yaptig1 arastirmada sporcularin cinsiyetine gore

obsesif-kompulsif boyutunda anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulagmistir.

Kisiler aras1 duyarlilik boyutunda spor yapmayan kadin ve erkeklerin puan ortalamalar

anlamli derecede yiiksek ¢ikmustir. Yani spor yapan kadin ve erkeklerin kisiler arasi
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duyarlilik diizeyi spor yapmayanlara gore daha azdir. Kisileraras1 duyarlilik giinliik
yasamin onemli bir par¢asidir. Ciinkii bu durum bireyin sosyal ¢evreden ve kisiler arasi
iliskilerden kaginmasinda yada kaginmamasinda belirleyici rol oynar. Bu anlamda
sporun yeterlilik duygusu kazandirdigi, ozgiiveni gelistirdigi kaynastirma ve sosyal
iligkileri gelistirmeye olanak sagladig1 bilinmektedir. Bu sebeple spor yapanlarin kisiler
aras1 duyarlilik diizeyi daha az, spor yapmayanlarin ise daha fazla olabilir. Literatiir
incelendiginde ulasilan sonucu destekleyen arastirmaya rastlanilmamistir. Karabulut
(2007) galismasinda sporcularin cinsiyete gore kisilerarast duyarlilik boyutunda anlamli
farklilik olmadigini bulgulamistir. Yine Mazicioglu ve digerleri (2000) dagcilarin kisilik
ozelliklerine iliskin yaptiklar1 ¢aligmalarinda cinsiyete gore kisiler arasi duyarlilik

boyutunda anlamli farklilik olmadig1 sonucuna ulagmistir.

Depresyon boyutunda spor yapmayan kadin ve erkeklerin puan ortalamalari spor
yapanlara gore anlamli derecede yiiksektir. Bu baglamda spor yapanlarin depresyon
diizeylerinin spor yapmayanlara gore daha az oldugunu soylemek miimkiindiir.
Literatiirde sporun depresyon iizerinde ki olumlu etkisini ortaya koyan pek ¢ok calisma
mevcuttur. Ciinkii spor bireyin sosyallesmesine ve duygularin bosaltilmasina imkan
tanir. Bu sebeple spor yapanlarin depresyon diizeyleri spor yapmayanlara gére daha
azdir. Ulagilan sonugla ilgili olarak Bastug ve Cumraligil (2004) yaptiklari ¢alismada
kros sporu ile ugrasan sporcularin cinsiyete gore depresyon diizeylerinde anlamli
farklilik oldugu sonucuna ulagmiglardir. Ote yandan kadin atletlerin yaris dncesi ve
sonrast depresyon diizeylerinde anlamli farklilik oldugu, erkek atletlerin ise yaris 6ncesi

ve sonrasinda depresyon diizeylerinde anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmislerdir.

Anksiyete boyutunda spor yapmayan kadinlarin puan ortalamalar1 spor yapanlara gore
anlamli derecede yliksektir. Ayn1 zamanda spor yapmayan erkeklerin anksiyete puan
ortalamalar1 spor yapan erkeklere oranla daha yiiksektir. Yani spor yapanlarin anksiyete
diizeyleri spor yapmayanlara gore daha diisiiktiir. Sonucun bu sekilde ¢ikmasini yine
sporun psikoloji iizerinde olumlu etkisinin oldugu seklinde ifade edilebilir. Ulasilan
sonugcla ilgili olarak Bartholomew ve digerleri (1998) egzersiz yorgunlugu ile cinsiyetin
anksiyete diizeyindeki etkisini incelemis ve kadinlarda yiiksek yogunlukta egzersizden
sonra anksiyete diizeyinde bir de§isme olmadigini erkeklerde ise artis oldugunu tespit
etmiglerdir. Ugar (2018) ise yaptig1 calismada rekreasyon faaliyetlerine katilan ve

katilmayan bireylerin cinsiyet degiskenine gore sosyal anksiyete diizeylerini incelemis
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ve kadinlarin sosyal anksiyete diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu

sonucuna ulagmistir.

Psikotizm boyutunda spor yapmayan kadinlarin puan ortalamalar1 spor yapanlara gore
anlamli derecede yiiksektir. Ayrica spor yapmayan erkeklerin anksiyete puan
ortalamalar1 spor yapan erkeklere gore daha yiiksektir. Sonugla ilgili olarak psikotizm
sosyal yasamdan uzaklagsma, sizoid yasam sekli, bireyin kendini toplumdan soyutlamast
anlamina gelmektedir. Bu agidan bakildiginda sporun zihinsel ve noérolojik sistem
tizerinde ki olumlu etkisi sebebiyle spor yapan bireylerin daha saglikli diislince yapist
ve sosyal iliskileri gelismis olabilir. Bu bakimdan spor yapmayanlarin psikotik
belirtileri daha fazla olabilir. Tosunoglu ve Gokyiirek (2012) yaptiklari g¢alismada
basketbol bransinda cinsiyete gore psikotik belirti puan ortalamalarinda anlamli farklilik
olmadigini, G6te yandan voleybol bransinda cinsiyete gore psikotik belirti puan
ortalamalarinda anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Yine Bayar'm 1983 de
yaptig1 calismada erkek atletlerin psikotiklik puan ortalamalarinin kadin atletlerden
anlamli derecede daha yiiksek oldugu sonucuna varmistir (Akt, Tosunoglu ve

Gokytirek ,2012).

Ek maddeler (istah kaybi, uyku bozuklugu, sugluluk) boyutunda spor yapmayan
kadinlarin puan ortalamalar1 spor yapanlara gore anlamli derecede yiiksektir. Ayni
zamanda spor yapmayan erkeklerin puan ortalamalari spor yapanlara gore daha yiiksek
bulunmustur. Sonucun bu sekilde ¢ikmasii sporun psikoloji ve fizyolojik faktorler
tizerinde ki olumlu etkisine baglayabiliriz. Ciinkii diizenli bir yasam ve egzersiz saglikli
psikoloji, diizenli uyku ve diizenli beslenme aliskanligin1 da beraberinde getirir. Bu
bakimdan spor yapmayan kadinlarin bu boyuttaki puan ortalamalar1 daha yiiksek ¢ikmis
olabilir. Benzer galigmalara bakildiginda Siitpak (2012) yaptigi calismada beden egitimi
ve spor yliksekokulu'nda 6grenim goren 68rencilerin cinsiyete gore rahatsizlik ciddiyeti
indeksi boyutunda kadinlarin puan ortalamalarinin erkeklere gore anlamli derecede

yiiksek oldugu sonucuna varmistir.

Psikolojik belirti toplam puan ortalamasi spor yapmayan kadinlarda anlamli derecede
yiiksektir. Spor yapmayan erkeklerin puan ortalamalar1 spor yapanlara gore daha
yiiksektir. Sonug itibariyle spor yapan kadin ve erkeklerin psikolojik belirti diizeylerinin
yapmayanlara gore daha diisiik oldugunu séylemek miimkiindiir. Siitpak (2012) beden
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egitimi ve spor yiiksek okulundaki kadin 6grencilerin psikolojik belirti diizeylerinin

erkeklere gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmastir.

Affetme esnekligi tanima, igsellestirme ve uygulama alt boyutlarinda spor yapma
durumuna gore kadin ve erkeklerin puan ortalamalarinda anlamli farklilik olmadigi
sonucuna ulagilmistir. Sonugcla ilgili olarak bireyin affetme esnekligi kazanmasi bilissel
ve duyussal siireglerin birlikte kullanilabilmesini gerektirmektedir. Dolayisiyla
stireclerin daha ¢ok bireyin egitim seviyesi, yasam sekli, karsilasilan zorluklar, sosyal
cevre, kiltlir gibi olgularla kazanildig1 sdylenebilir. Sonug itibariyle spor kavraminin bu
stirecte etkin bir rolii olmadig: ifade edilebilir. Literatiirde ulasilan sonucu destekleyen
bir caligmaya rastlanilmamistir. Benzer ¢alismalara bakildiginda, Caglayan ve digerleri
(2017) calismalarinda fiziksel aktivitelerin 6grencilerin affedicilik diizeylerine olan
etkisi incelemis, spor yapan kadin ve erkeklerin spor yapmayan kadin erkeklere oranla
affedicilik diizeylerin anlamli derecede yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Farkli
calismalara bakildiginda, Sahin (2013) 6grencilerin affedicilik diizeylerin cinsiyete gore

anlamli farklilik géstermedigi sonucuna varmistir.

Yasamin anlami var olan anlam boyutunda spor yapmayan kadinlarin puan
ortalamalarinin spor yapanlara gore anlamli farklilik gosterdigi sonucuna varilmistir.
Sonugla ilgili olarak sporda her zaman basariya yonelik bir hedef vardir. Bu da kisinin
her agsamada daha fazla beklentide olmasini saglayabilir. Yani spor yapmayan bireylerin
daha standart ve rutin yasami olabilecegini diigiiniirsek var anlam diizeyleri spor
yapanlara gore daha yiiksek olabilir. Benzer ¢alismalara bakildiginda, Tas (2011)
caligmasinda erkek Ogretmenlerin aranan anlam diizeylerinin kadin dgretmenlere gore
daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Ulasilan sonugla ilgili olarak kadinlarin
caligma hayatinda yeni olmalar1 sebebiyle mevcut konumlarindan memnun olmalar1 ve
herhangi bir arayisa ihtiya¢ duymamalar1 yorumunu yapmistir. Bir bagka caligmada
Gokee (2008) serbest zaman doyumu alt boyutlarindan rahatlama boyutunda anlamli
farkliligin kadinlardan kaynaklandigi, fizyolojik alt boyutundaki farkin ise erkeklerden
kaynaklandigr sonucuna varmistir. Deniz ve Yilmaz (2004) yaptiklart calismada
kadinlarin yasam doyumu puanlarinin erkeklerden anlamli diizeyde yiiksek oldugunu

tespit etmislerdir (akt. Tomrukgu, 2010).
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Bilissel esneklik diizeyleri cinsiyet agisindan incelendiginde, spor yapan kadin ve
erkeklerin puan ortalamalar1 spor yapmayan kadin ve erkeklere gore anlamli derecede
yiiksek c¢ikmistir. Sonugla 1ilgili olarak, bilissel esneklik, karsilasilan problemlere
yonelik uygun alternatifleri gelistirmek ve olaym olumsuz yo6niinii en aza indirgeyerek
karar vermeyi gerektirir. Ayn1 zamanda bilissel esneklik yasantilar yoluyla, ve mevcut
yasam sekliyle olusabilmektedir. Bu acidan bakildiginda sporun bilissel siirecler
tizerindeki olumlu etkisi bilinmektedir. Spor olumsuz duygularin bosaltilmasini saglar.
Bu durumda duygusal agidan rahatlama hisseden bireyin olaylara karsi bakis acis1 da
degisebilir. Yani kisi olay1 bir cok yonden degerlendirip olayin olumsuz yoniinii en aza
indirgeyerek karar verebilir. Benzer calismalara bakildiginda Sezen (2019) yaptigi
caligmada, engelli kadin sporcularin bilissel esneklik diizeyinin erkeklere gére anlamli
diizeyde yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Mentes ve Saygin (2019) ise yaptigi
calismada kadin geleneksel sporcularin biligsel esneklik diizeylerinde anlamli farklilik
olmadigi, erkek geleneksel sporcularin ise biligsel esneklik diizeylerinde anlamli
farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Kardes (2016) ise yapmis oldugu calismada
cinsiyete gore biligsel esneklik diizeylerinde anlamli farklilik olmadigi sonucuna

varmistir.

Spor bilimleri fakiiltesi ve diger fakiilterin spor yapma durumlarma goére psikolojik
belirti karsilastirma sonuglarinda, spor bilimleri fakiiltesin de spor yapmayanlarin
obsesif-kompulsif, kisiler arasi duyarlik ve depresyon puanlari spor yapanlara gore
anlamli derecede yiiksektir (p<.05). Ote yandan somatizasyon, anksiyete, ofke ve
diismanlik, fobik anksiyete, paranoid diisiince, psikotizm, ek maddeler ve 6lgek toplam
puanlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Diger fakiiltelerde ise
psikolojik belirti tiim alt boyutlarinda spor yapma durumuna gore anlamli farklilik tespit
edilmemistir. (p>.05) Ulasilan sonugla ilgili olarak spor bilimleri fakiiltesinde spor
yapan bireylerde bu belirtilerin daha az oldugu soylenebilir. Ciinkii spor bilimleri
fakiiltesinde 6grenim goren Ogrenci profilini profesyonel anlamda spor yapan ya da
uzun yillar sporla ilgilenen 6grenciler olusturmaktadir. Bu bakimdan sporun, olumsuz
duygularin bosalimini ve bireylerin duygularini ifade etme imkan1 sagladig1 goz 6niinde
bulunduruldugunda, spor bilimleri fakiiltesinde spor yapan 6grencilerde bu belirtilerin
daha az oldugu sdylenebilir. Benzer calismalara bakildiginda, Siitpak (2012) yaptigi

caligmada psikolojik belirti rahatsizlik ciddiyeti ortalamasinin en yiiksek spor lisesinde
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Ogrenim goren dgrencilerde, en diisiik ortalamanin ise Anadolu lisesinde 6grenim gdren
ogrencilerde oldugunu saptamistir. Ancak psikolojik belirti ile ortadgretim okul tiirii
acisindan anlamli bir iliski olmadig sonucuna ulagsmistir. Yine Yildirim (2016) yaptigi
calismada okul tiirline gore anksiyete, depresyon, olumsuz benlik, somatizasyon ve dkfe

ve diismanlik boyutlarinda anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir.

Spor bilimleri fakiiltesi ve diger fakiiltelerin spor yapma durumlarma gore affetme
esnekligi, yasamanin anlami ve bilissel esneklik puan ortalamalarmin karsilastirma
sonuglarinda spor bilimleri fakiiltesinde spor yapma durumuna gore affetme esnekligi
ve yasamin anlami degiskenlerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Ote
yandan, spor bilimleri fakiiltesinde spor yapan dgrencilerin bilissel esneklik diizeyleri
spor yapmayanlara gore anlamli derecede yiiksektir (p<.05). Diger fakiiltelerin spor
yapma durumuna gore affetme esnekligi, yasamin anlamli ve bilissel esneklik
degiskenlerinde ise anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir (p>.05). Ulagilan
sonugla ilgili olarak, spor bilimleri fakiiltesinde spor yapan 6grencilerin biligsel esneklik
diizeylerinin anlamli derecede yiiksek olmasmin sebebi olarak, spor bilimleri
fakiiltesindeki 6grencilerin profesyonel anlamda ya da uzun yillar sporla i¢ ige olmalari
ve bu baglamda spor yapma ile seratonin ve dopamin ndrotransmiterlerinde artig
saglanmas1 sebebiyle bilissel esneklik diizeylerinde artis olmasi gosterilebilir. Ulagilan
sonugla benzer sekilde Giirbliz ve Nartgiin (2018), giizel sanatlar fakiiltesi ile beden
egitimi ve spor yiiksek okulundan mezun olan ya da olacak olan 6gretmen adaylarinin
bilissel esneklik diizeylerinin diger boliimlerdeki Ogretmen adaylarma gore yliksek
oldugu sonucuna varmistir. Esen (2018) ise ¢alismasinda 6gretmen adaylarinin bolim
degiskenine gore biligsel esneklik diizeylerinde anlamli farklilik olmadigim

bulgulamistir.

Psikolojik belirti puan ortalamalar1 spor yapma durumuna gore incelendiginde, spor
yapmayanlarin somatizasyon, obsesif-kompulsif, kisiler arasi duyarlik, depresyon,
anksiyete, paranoid diisiince, psikotizm, ek maddeler (istah kaybi, uyku bozuklugu,
sucluluk) ve psikolojik belirti toplam puan ortalamalarinin spor yapanlara gére anlamli
diizeyde yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. (p<.05). Ofke ve diismanlik, fobik
anksiyete boyutlarinda ise anlamli farklilik oldugu tespit edilememistir (p>.05). Sonuca
gbre spor yapan bireylerde bu belirtilerin goriilme olasilig1r spor yapmayanlara gore

daha azdir. Sporun insan yasaminda ki yeri ve dnemi psikolojik, fizyolojik, ndrolojik ve
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duyugsal fonksiyonlardaki olumlu etkisi sebebiyle yadsinamaz. Bu anlamda spor,
bireyin  sosyal iligkilerini  gelistirmesine, duygu kontroliinii  saglamasina,
sosyallesmesine, 0zgiivenin artmasina, ndrolojik yonden saglikli olmasma ve bu gibi
ruhsal boyutlarda bireyin daha saglikli olmasini saglar. Bu sebeple spor yapmayan
bireylerin psikolojik belirtileri spor yapanlara gore daha fazla olabilir. Ulasilan sonugla
paralellik gdsteren ¢alismalara bakildiginda, Yardime1 ve Caglayan (2019) ¢aligmasinda
diizenli spor yapan kisilerin spor yapmayanlara gore daha diislik seviyede somatizasyon
belirtilerinin oldugunu tespit etmistir. Bir bagka calismada Dalmaz ve Yurttag (2015)
spor yapanlarin yapmayanlara gore daha bozuk yeme tutumu sergiledikleri ve daha
fazla obsesif kompulsif belirtiler gosterdiklerini tespit etmislerdir. Kaya (2018) yapmis
oldugu ¢alismada bireysel egzersiz ve neurofeedback uygulamalarinin bireylerin 6fke
ve diismanlik, yemek-icme bozuklugu ve sugluluk diizeylerini azaltmada anlamli etkiye
sahip oldugunu belirtmistir. Tao ve digerleri (2007) diisiik ve orta diizeyde yapilan
egzersizler ile depresyon ve anksiyete arasinda olumlu yonde bir iligkinin oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica depresyon egilimi olan genglere diizenli egzersiz yaptirildiktan
sonra depresyon ve intihar oraninin diistiigii goriilmistiir. (Mackenzie ve digerleri,
2011; Taliaferro ve digerleri, 2009). Brown ve Blanton (2002). Ulasilan Sonugtan farkl
olarak Siitpak (2012) c¢alismasinda somatizasyon, obsesif kompulsif, kisiler arasi
duyarlilik, depresyon, anksiyete, fobik anksiyete, psikotizim, ek maddeler semptomu ile
aktif spor ge¢misleri arasinda anlamli iliski olmadigini tespit etmistir. Bir baska
calismada Colakoglu ve Yurcu (2019) rekreatif etkinliklere gore kisileraras1 duyarlilik

diizeyinde anlamli farklilik olmadigini bulgulamislardir.

Affetme esnekligi igsellestirme alt boyutunda spor yapmayan bireylerin puan
ortalamalar1 spor yapan bireylere oranla anlamli derecede yiiksektir (p<.05). Ote yandan
tanima ve uygulama boyutlarinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>.05).
Sonugla ilgili olarak diizenli spor yapan bireylerin ve g¢esitli musabakalara katilan
sporcularin yogun antrenman siireci ge¢irdiklerinden siirekli kendi diislincelerini
duyma, yasanilan olaylart Oziimsemeye ¢alisma gibi durumlara daha yiizeysel
yaklasabilirler. Bu acgidan bakildiginda yasaminda diizenli bir ugras alani ve spor
olmayan bireylerin kendilerini dinleme firsati ve yasanilan durumlar1 6ziimsemeye
yonelik daha ¢ok vakti olabilir. Bu sebeple spor yapmayan bireylerin igsellestirme

puanlart daha yiiksek olabilir. Ulagilan sonugla ilgili olarak literatiirde spor yapma
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durumuna gore affetme esnekligini inceleyen ¢alismaya rastlanilmamistir. Benzer
calismalara bakildiginda Okcu ve digerleri (2015) yaptig1 arastirma sonucunda, beden
egitimi ve spor Ogretmenlerinin okullarina en c¢ok igsellestirme boyutunda baglilik
duyduklari, bunu izleyen 6zdeslesme boyutunda orta diizeyde ve en diisiik diizeyde
uyum boyutunda gergeklestigi tespit edilmistir. Bir bagka ¢alismada Eker (2017) grupla
psikolojik danigma uygulamasinda deney grubundaki kisilerin affetme esnekligi

diizeylerinin kontrol grubundakilere gore anlamli derecede arttigini tespit etmistir.

Yasamin anlami var olan anlam alt boyutunda spor yapmayanlarin puan ortalamalari
spor yapanlara gore anlamli diizeyde farklidir (p<.05). Bulunmaya ¢alisilan anlam
boyutunda ise spor yapma durumuna gore anlamli farklilasma yoktur (p>.05). Varilan
sonucla ilgili olarak spor yapan bireylerin siireklilik gosteren hedeflerinin olusu
sebebiyle her asamada daha fazlasini istemeleri sebebiyle yasamdaki var olan anlamlari
diisiik olabilir. Bu bakimdan spor yapmayan bireylerin yagsama dair var olan anlami spor
yapanlara gore daha fazla olabilir. Literatiir de spor yapma durumuna gore yasamin
anlamimni inceleyen caligmalara rastlanilmamistir. Benzer c¢aligmalara bakildiginda,
Dogan ve Moral1 (1999) ¢alismalarinda spor yapma degiskeni ile 6gretim elemanlarinin
yasam ve 13 doyumu diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigini tespit
etmislerdir. Bir baska calismada Toros ve digerleri (2010), dagcilik sporu yapanlarin
gorev ve ego yonelimli hedefleri ile yasam doyumlar1 arasinda anlamli farklilik
olmadig1 sonucuna varmiglardir. Yilmaz (2019) ise yapmis oldugu calismada spor
yapma durumuna gore spor yapan bireylerin yasam doyumu diizeylerinde anlaml

farklilik oldugunu tespit etmistir.

Biligsel esneklik diizeyi spor yapma acisindan incelendiginde, spor yapan 6grencilerin
bilissel esneklik diizeyleri spor yapmayanlara gore anlamli derecede yiiksektir (p<.05).
Ankarali ve Bayramlar (2019) Aerobik kapasitesi yiiksek olan bireylerde korteks ve
hipokampus gibi serebral alanlarin daha biiylik oldugunu ve bu bireylerde biligsel
performans testleri sirasinda goriintiileme teknikleri ile beynin bu bolgelerinde daha ¢ok
aktivasyon oldugunu belirlemistir. Ayrica literatiirdeki caligmalar aerobik kapasiteli
kisilerin bilissel performans testlerinde c¢alisma bellegi, inhibitor kontrol, biligsel
esneklik, gorsel ve uzamsal islev performansi agisindan daha 1iyi sonuglar
sergilediklerini ve daha yiiksek akademik performansa sahip olduklarini gostermektedir.

Bu bakimdan spor ve egzersizin bilissel esneklik acisindan 6nemli bir etken oldugu
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sOylenebilir. Ulasilan sonugla benzerlik gosteren ¢aligmalara bakildiginda Yavuz (2019)
yaptig1 ¢aligmada, bedensel engelli sporcularin psikolojik saglamlik ve bilissel esneklik
diizeylerini incelemis ve milli sporcu olan engelli bireylerin biligsel esneklik
diizeylerinin diger sporculara gore daha fazla oldugunu tespit etmistir. Bagka ¢alismada
Netz ve digerleri (2007) akut aerobik egzersizin biligsel esneklik ile yiriitlicii islev
tizerindeki etkisini incelemisler ve tek ve tipik aerobik egzersizin biligsel islevi,
Ozellikle yiiriitiicii islevleri gelistirdigi sonucuna varmislardir. Masley ve digerleri
(2009) ¢alismalarinda hafif, orta, yogun egzersiz ve bilissel performans karsilagtiriimas,
bilissel esneklik puanlarinin yogun egzersiz programiyla anlamli diizeyde arttig1
sonucuna varmiglardir. Bir baska benzer ¢aligmada yiiksek aerobik kapasitenin daha iyi

biligsel esneklik ile iliskili oldugu tespit edilmistir (Westfall ve digerleri, 2018)

Ogrencilerin spor yapma yili degiskenine gore psikolojik belirti obsesif kompulsif
bozukluk, kisiler arast duyarlilik ve depresyon boyutlarinda anlamli farklilik oldugu
sonucuna ulasgilmistir (p<.05). Ote yandan somatizasyon, anksiyete, dfke ve diismanlik,
fobik anksiyete, paranoid diisiince, psikotizm, ek maddeler (istah kaybi, uyku
bozuklugu, sugluluk) ve psikolojik belirti ortalama puanlarinda anlamli farklilik
olmadigi saptanmistir (p>.05). Ulasilan sonugla ilgili olarak obsesif-kompulsif
bozukluk, kisilerarasi duyarlilik ve depresyon boyutlarinda spor yapma yili arttikca
puan ortalamalarinin azaldigr goriilmektedir. Yani spor yapma yili arttikca bu
belirtilerde azalma goriilmektedir. Sonugla ilgili olarak spor ve egzersiz
norotransmitterler olarak adlandirilan serotonin ve dopamin diizeyini arttirir. Bu
norotransmiterler insanin ruh saghigmin iyilesmesinde ve zihinsel saglik problemlerin
olusmasinda énemli koruyuculardir. Uzun siireli yapilan kardiyo egzersizler ile birlikte
iretilen seretonin, depresyon ve diismanligi azaltir ve sosyal davranislari gelistirir
(Terlemez, 2019). Bu agidan bireyin spor yapma siiresi arttikga ndrotransmiterlerin
salimim1 devam etmekte ve bu belirtilerin azalmasi s6z konusu olabilir. Ulasilan sonugla
benzerlik gosteren calismalara bakildiginda Basar (2018) diizenli olarak spor yapan
kisilerin spor yapmayanlara gore depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olus puanlarinda
anlaml farklilik oldugunu saptamistir. Literatiirde spor yapma siiresine gore obsesif
kompulsif bozukluga ve Kkisilerarasi duyarliliga iliskin bir sonuca rastlanilmamuistir.
Abrantes ve digerleri (2009) egzersizin olumsuz ruh halini ve kaygiyr azaltma etkisinin

biiyiikliigiindeki degisikliklerin olduk¢a sabit oldugunu, kendini bildiren obsesyon ve
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kompulsiyon seviyelerinin ise, miidahale siliresi boyunca azaldigini tespit etmislerdir.
Ayrica obsesif kompulsif bozuklugu olan hastalarda akut semptomlarin azalmasi igin
egzersizin etkisinin biiyiik oldugunu ifade etmislerdir. Binkung ve Qian (1997) spor
danslarina aktif olarak katilan bireylerin, kisilerarasi duyarlilik ve depresyon

diizeylerinin normal insanlara gore daha az oldugu sonucuna varmislardir.

Ulagilan sonuctan farkli olarak Siirpak (2012) aktif spor ge¢misi ile somatizasyon,
obsesif kompulsif, kisiler arasi duyarlilik, depresyon, anksiyete, fobik anksiyete,
psikotizm ve ek maddeler semptomu arasinda anlamli bir iligki olmadig1 sonucuna
varmigtir. Yine Dalmaz ve Yurtdas (2015) calismasinda diizenli olarak spor yapan
bireylerin spor yapmayanlara oranla daha yiiksek ortoektik egilimler gosterdigini tespit

etmistir.

Ogrencilerin spor yapma yili degiskenine gére affetme esnekligi tanima, igsellestirme
ve uygulama boyutlarinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>.05). Ulasilan
sonugcla ilgili olarak, bilissel, duyussal ve davranigsal siirecleri igeren affetme esnekligi
kavraminin daha c¢ok yasantilar ve i¢ kaynaklara bakilarak kazanilabildigi ve bu
durumun spor yapma yili ile direk olarak baglantili olmadig: ifade edilebilir. Literatiirde
spor yapma yili degiskenine gore affetme esnekligini inceleyen calismaya
rastlanilmamigtir Benzer arastirmalara bakildiginda, Giilli (2018) ¢alismasinda
katilimcilarin spor yapma stiresine gore sportmenlik yonelim diizeyi sosyal normlara
uyum, kurallara ve yOnetime saygi ve rakibe saygi alt boyutlarinda anlamli farklilik
oldugu sonucuna ulasilmistir. Bir bagka ¢aligmada Giillii ve Sahin (2017) beden egitimi
ve spor Ogretmenlerinin kurumda ¢alisma siiresine gore Orglitsel intikam kavraminda

anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir.

Spor yapma yili degiskenine gore yasamin anlami alt boyutlar1 var olan anlam ve
bulunmaya ¢aligilan anlam boyutlarinda anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir
(p>.05). Ote yandan spor yapma yili arttikca bulunmaya calisilan anlam puan
ortalamalarinda artis gézlenmektedir. Ulasilan sonugla ilgili olarak, Klinger (1977)
yasamin anlaminin temeli olarak kisisel gelisim, kisiler arasi iligkiler, basar1 ve yagsamda
iz birakma gibi ozellikleri siralamigtir (akt: Prager, 1997). Anlasilacag iizere yasamin
anlami, belirlenen hedefler ve bu hedeflerin gergeklesip gerceklesmemesiyle iligkilidir.

Bu durumda spordan sz etmek miimkiindiir. Ciinkii sporda siireklilik gerektiren
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hedefler mevcuttur. Belirlenen hedeflere ulasilmasi i¢in diizenli antrenman yapmak
gereklidir. Sporcu her musabaka i¢in ayni hazirligi yapar. Bu durumda her miisabaka
igin belirlenen yeni bir hedef vardir. Bu bakimdan spor yapma yili arttik¢a bulunmaya
caligilan anlam puanlarinda artis s6z konusu olabilir. Literatiirde spor yapma yilina gore
yasamin anlamini inceleyen ¢aligmaya rastlanilmamistir. Baytan (2019) yapmis oldugu
arastirmada yoneticilerin ¢alisma siiresine gore var olan anlam ve bulunmaya c¢alisilan
anlam diizeylerinde anlaml farklilasma olmadigini tespit etmistir. Bir baska calismada
Tas (2011) Ogretmenlerin ¢alisma siiresine gére mevcut anlam ve aranan anlam
boyutlarinda anlamli farklilik olmadigi bulgusuna ulasmistir. Farkli bir calismada Eren
(2008) 16 yil ve iizeri meslek tecriibesi olan bireylerin yasam doyum o&lgegi puan
ortalamalarinin diger gruplara oranla anlamli derecede yiiksek oldugu sonucuna

ulagmustir.

Spor yapma yilina gore biligsel esneklik puan ortalamalarinda anlamli farklilik oldugu
sonucuna ulasilmigtir (p<.05). Sonuca gore spor yapma yili arttik¢a bilissel esneklik
diizeyinde artig goriilmektedir. Sonugla ilgili olarak spor yapmak dopamin ve serotonin
diizeyini arttirdig1 bilinmektedir. Serotoninin, frontal korteksin venromedial ve orbital
alanlartyla ilintili karar verme islevlerini diizenlemede etkin bir rol oynamaktadir.
Serotoninin bu gorevi 6zellikle en iyi sonucun hangisi olabilecegine dair karar verme
stirecinde  daha etkilidir (lrak, 2012). Dopaminin gorevine baktigimizda
mesokortikolimbik dopamin sisteminin o6diille iligkili 6grenmede bilissel esneklik
gerektiren durumlarda ve davranigin yeni kosullara gore uyarlanmasinda onemli bir
roliiniin oldugu ileri siirtilmiistiir (Clark ve digerleri, 2004; Schultz, 2002). Bu bakimdan
spor yapma siiresi arttik¢a serotonin ve dopaminin artisinin devam ettigi ve bu nedenle
bilissel esneklik diizeyinin arttig1 sdylenebilir. Spor yapma yili degiskenine gore biligsel
esneklik diizeyini inceleyen sinirli sayida ¢aligsma vardir. Ulasilan sonugtan farkli olarak
Sezen (2019) engelli sporcularin biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik diizeylerinin
spor yasi ile anlamli diizeyde iligkisinin olmadig1 sonucuna varmistir. Farkli alanda
yapilan bir aragtirmada Bagsu (2016) 6gretmenlerin kidem yillarina gore 6grencilerin

bilissel esneklik puanlarinda anlaml farklilik olmadigini tespit etmistir.

Brang tiirline gore psikolojik belirti depresyon ve psikotizm alt boyutlarinda anlaml
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<.05). Ote yandan somatizasyon, obsesif kompulsif,

kisileraras1 duyarlilik, anksiyete, 6tke ve diismanlik, fobik anksiyete, paranoid diisiince,
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ek maddeler (istah kaybi, uyku bozuklugu, sugluluk) ve psikolojik belirti toplam
puanlarinda anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p>.05). Sonuca goére takim
sporu yapan bireylerin, bireysel spor yapanlara gore depresyon ve psikotizm puan
ortalamalar1 anlamli derecede yiiksektir. Yani takim sporu yapan bireylerin depresyon
ve psikotizm diizeyleri daha yiiksektir. Ulasilan sonug¢ depresyon acisindan
degerlendirildiginde, takim sporlar1 yapan bireylerin kendilerini takim arkadaslarinin
yetenek, beceri ve basar1 gibi konularda kiyaslamasina sebebiyet verecek ortam
olusturabilir. Bu acidan bakildiginda kendisini takim arkadaglarindan eksik gorebilen
sporcularin depresyon diizeyleri daha yliksek olabilir. Literatiirde ulasilan sonugla
esleyen caligmaya rastlanilmamistir. Sabiston ve digerleri (2016) ¢alismalarinda
bireysel sporlara katilim yillarinin sayisina gore, erken yetiskinlikte depresif belirtilerle
istatistiksel acidan anlamli bir iliski bulunmadigini, bununla birlikte takim sporuna
katilimin erken yetiskinlikte depresif belirtilere karsi koruma saglayabilecegini ifade
etmislerdir. Bir bagka calismada bireysel spor yapan sporcularin takim sporu yapan
sporculardan daha yiliksek depresif belirtilere sahip oldugu tespit edilmistir (Eime ve
digerleri, 2013). Ayn1 sekilde Canan ve Ataoglu (2010) yapmis oldugu arastirmada
takim sporlarindaki sporcularinin bireysel spor branslarindaki sporculara ve kontrol
grubuna gore daha diisiik diizeyde depresif belirtilere sahip oldugunu tespit etmislerdir.
Ulasilan sonug¢ psikotizm boyutunda degerlendirildiginde, psikotizm bozuklugu olan
bireyler sosyal ¢cevreye ve topluma ayak uydurmada zorluk yasarlar. Bu bakimdan takim
sporlarinda sporcularin kendilerini takim arkadaslartyla daha ¢ok kiyaslama sansi
edinmeleri veya bir magta takim igerisinde bulunan sporcunun hatasi sebebiyle magin
kaybedilmesi, takim arkadaslariyla olan iligkilerin bozulmasi durumu sporcuyu bu
rahatsizliga siiriikleyebilir. Literatiirde ulasilan sonuglara bakildiginda vardigimiz
sonuctan farkli oldugu goriilmektedir. Gokyilirek ve Okan (2016) yapmis olduklar
calismada, Ogrencilerin psikotik boyut puanlari voleybol bransinda diger branslardan
daha diisiik oldugu sonucuna ulagmislardir. Kurtipek ve Colakoglu (2014) yapmis
olduklar1 ¢aligmada bireysel spor yapanlarin psikotik boyutu puan ortalamalarmin
anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Bir baska ¢alismada, Y1ildiz (2008)
amator ve profesyonel ligde yer alan futbolcularin siirekli 6fke ve 6fke tarzlar ile
psikotizm boyutu arasinda anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulasmistir. Farkli alanda

yapilan benzer caligmalara bakildiginda, Giindiiz ve digerleri (2007) polislerin
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calistiklar1 birime gore psikolojik belirtiler alt boyutlarindan somatizasyon, anksiyete,
ofke ve diismanlik, fobik anksiyete ve rahatsizlik ciddiyeti indeksi puanlarinda anlamli
farklilik oldugu, 6te yandan obsesif kompulsif bozukluk, kisiler arasi duyarlilik,
depresyon, paranoid diisiinceler ve psikotizm boyutlarinda anlamli farklilik olmadigi

sonucuna varmiglardir.

Affetme esnekligi tanima, igsellestirme ve uygulama boyutlarinda spor bransi
degiskenine gore anlamli farklilik olmadig1 sonucuna varilmistir (p>.05). Sonugla ilgili
affetme esnekliginin daha c¢ok yasanti ve tecriibeler ile kazanilabildigi gerekgesiyle
anlamli farklilik olmadigi yorumu yapilabilir. Ulagilan sonugla ilgili spor bransi
degiskeni agisindan affetme esnekligini inceleyen g¢aligmaya rastlanilmamistir Fakl
alanlarda yapilan benzer calismalara bakildiginda, Asici (2013) calismasinda rehberlik
ve psikolojik danigsmanlik alaninda 6grenim goren O6grencilerin toplam affetme puan
ortalamalar1 gilizel sanatlar da 6grenim goren 6grencilere oranla daha yiliksek oldugu
sonucuna ulagmistir. Bir baska ¢alismada Aslan (2016) affetmenin kendini affetme alt
boyutunda psikolojik danigmanlik ve rehberlik 6grencilerinin, bagkasini affetme
boyutunda Tirkge Ogretmenligi Ogrencilerinin ve durumu affetme boyutunda ise
Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Egitimi boliimiindeki ogrencilerin affetme

algilarinin yiiksek diizeyde oldugu sonucuna varmaistir.

Spor bransina gore yasamin anlami var olan anlam ve bulunmaya calisilan anlam alt
boyutlarinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>.05). Ulasilan sonugla ilgili
olarak spor yapmanin yagamin anlami iizerinde pozitif bir katki saglayabilecegi fakat bu
durumun yapilan spor bransi acisindan bir anlam ifade etmedigi sdylenebilir. Literatiir
taramas1 yapildiginda spor brangina goére yasamin anlamini inceleyen arastirmaya
rastlanilmamistir. Benzer arastirmalar incelendiginde Berktas (2019) spor brangina gore
ogrencilerin yasam doyumu diizeylerinde anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir.
Farkl1 alanda yapilan bir calismada Bastik (2020) 6gretmen adaylarinin branglarina gore

yasam doyumu puanlarinda anlamli farklilik olmadig1 sonucuna varmistir.

Biligsel esneklik spor bransi degiskeni agisindan incelendiginde anlamli farklilik
olmadig1 tespit edilmistir (p>.05). Sonugla ilgili olarak, spor yapmanin biligsel
esnekligin kazanilmasinda etkin bir rolii olabilir. Serotonin ve dopamin diizeyindeki

artis1 saglayici rolii goz oniinde bulunduruldugunda spor yapmanin biligsel esnekligin
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kazanilmasinda etkin bir gérevi oldugu sdyleyebilir. Dolayisiyla biligsel esnekligin spor
yapma ile kazanilabilecegi fakat spor bransi agisindan Dbilissel esnekligin
kazanilmasinda anlamli etkisinin olmadig1 s6ylenebilir. Ulasilan sonugla benzer olarak
Mentes ve Saygin (2019) brang degiskenine gore biligsel esneklik 6l¢egi farkinda olma
boyutu skorlarinda anlamli bir farklilhik olmadigini tespit etmislerdir. Bahadir ve
digerleri (2017) ise bireysel spor yapan adaylarin biligsel esneklik alternatifler alt boyut
puanlari, takim sporlara, doviis sanatlar1 yapan ve spora katilmayanlardan anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmislardir. Ayrica sonugla ilgili olarak
bireysel spor yapan sporcularin yalnizca kendileri rekabet ettikleri ve kazanmak igin
tamamen islerine odaklanmalar1 gerektigi ve bu nedenle alternatif ve segenekleri daha
iyi gorebilecekleri ve davraniglarini duruma uyarlamadan 6nce yeni yollar1 daha rahat

tahmin edebilecekleri yorumunu yapmislardir.

Ogrencilerin psikolojik belirti, affetme esnekligi, yasamin anlami ve bilissel esneklik
puanlart arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in yapilan analiz sonucunda, psikolojik belirti
diizeyi ile affetme esnekligi tanima boyutunda pozitif yonde, uygulama boyutunda ise
negatif yonde bir iligki oldugu sonucuna varilmistir. Ulasilan sonuca gore, psikolojik
belirti arttikca affetmeyi tanima da artis oldugu goriilmektedir. Affetmeyi tanima
kisinin anlamlandirma siireciyle iligkili olarak kisiden kiside farklilik gosterebilir.
Affedebilmek i¢in 6nce affetmenin ne manaya geldigini bilmek gerekir. Bu bakimdan
psikolojik agidan sagligi bozulan bireylerin, yasadigi olumsuz deneyimlerin bir sonucu
olarak affetmeye iliskin daha ¢ok diisiince gelistirdikleri ve affetmeyi sorguladiklar
sOylenebilir. Bu bakimdan bireylerin psikolojik sorunlari ile affetmeyi tanima boyutu

arasinda pozitif bir iliski oldugu sdylenebilir.

Psikolojik belirti ile uygulama boyutu arasinda negatif yonde bir iliski oldugunun sebebi
olarak, psikolojik sagligi bozuk olan bireylerin affetme kavramina iliskin diisiince
gelistirdikleri, affetme kavramini sorguladiklar fakat i¢sel dinamiklerine baktiklarinda
affetmeyi uygulamaya geciremedikleri seklinde gosterilebilir. Yani bireylerin yasadigi
kotli deneyimler, olaylarin olumsuz yonlerini en aza indirgeyerek karar verme
stireclerini etkileyebilmektedir. Literatiirde ulagilan sonucla ilgili herhangi bir bulguya
rastlanmamistir. Benzer calismalara bakildiginda, Yasar (2015) calismasinda 6znel iyi
olus, psikolojik saglamlik ve affetme arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu tespit

etmistir. Bir baska caligmada Tura (2019) psikolojik iyi olus ile genel affetme ve
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iyimserlik arasinda pozitif, 6¢ alma ve uzaklasma boyutlar1 arasinda ise negatif yonde

bir iligki oldugunu saptamuistir.

Psikolojik belirti ile yasamin anlami alt boyutu olan var olan anlam boyutunda pozitif
yonde iligski oldugu saptanmustir. Yani psikolojik belirti arttikca var olan anlam da
artmaktadir. Sonuca gore, psikolojik sagligin yerinde olmayisi bireyin gelecekten
beklentisine yonelik farkindalik diizeyinin az olmasint sebebiyle, var olan duruma
yonelik olumlu diislinceler gelistirmesine sebep olabilir. Literatiir incelendiginde,
yasamin anlami ile psikolojik belirti arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismaya
rastlanilmamigtir. Benzer arastirmalara bakildiginda Avsaroglu ve Okutan (2018)
calismalarinda, psikolojik belirti ile yasam doyumu arasinda negatif yonde bir iliski
oldugu sonucuna varmiglardir. Bagska bir calismada Alver ve digerleri (2010)
ogrencilerin gelecekten umutlu olma algilarina gore psikolojik belirtilerin tamaminda
kendilerini umutlu algilayanlar ile umutsuz algilayanlar ve kismen umutlu algilayanlar

arasinda anlaml farklilik oldugu sonucuna varmislardir.

Psikolojik belirti ile biligsel esneklik arasinda negatif yonde bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Baska bir ifadeyle psikolojik belirti arttikca bilissel esneklik diizeyi
azalmaktadir. Sonugla ilgili olarak, psikolojik sagligi yerinde olmayan, saglikli
diisinemeyen bireylerin biligsel fonksiyonlarint sagliklt sekilde yliriitememesi
muhtemeldir. Nitekim biligsel esneklik, beynin karar verme mekanizmasiyla birlikte
caligmaktadir. Bu sebeple ruhsal sagligi bozuk olan kisilerin saglikli kararlar alamayisi
biligsel esneklik diizeyini etkileyebilmektedir. Literatiirde ulasilan sonugla paralellik
gosteren caligmaya rastlanilmamistir. Benzer ¢alismalara bakildiginda, Murphy (2015),
yiiksek ve diisiik diizeyde depresyon yasayan kisilerin benzer duygu diizenleme
stratejileri kullandiklarint ve benzer biligsel esneklik diizeyine sahip olduklarini
bulgulamistir. Bir diger ¢alismada Kiigiiker (2016) bilissel esneklik ile uyumlu duygu
diizenleme stratejileri pozitif yonde anlamli iliski oldugu, bilissel esneklik ile uyumsuz
duygu diizenleme stratejileri arasinda ise negatif yonde anlamli bir iliski oldugu

sonucuna varilmistir.

Affetme esnekligi tanima alt boyutu ile yasamin anlami var olan anlam alt boyutu
arasinda pozitif yonde iliski oldugu tespit edilmistir. Sonuca gore tanima arttik¢a var

olan anlam da artis goriilmektedir. Tanima arttikga var olan anlamda artisin nedeni
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olarak, bireyin affetme kavramina iliskin pozitif diislinceleri affetmeyi tanimasini ve
bununla iligkili olarak bireyin yasaminda ki var olan anlamina daha pozitif bir bakis
acisiyla yaklasilmasi seklinde ifade edilebilir. Literatiirde ulasilan sonugla ilgili
herhangi bir bulguya rastlanilmamistir. Benzer arastirmalara bakildiginda, Canatan ve
digerleri (2015) affedicilik ve yasamin anlami arasinda pozitif iligskiler oldugunu

saptamiglardir.

Affetme esnekligi tanima alt boyutu ile biligsel esneklik arasinda negatif yonde iliski
oldugu sonucuna ulasilmistir. Yani tanima arttikca bilissel esneklik diizeyi
azalmaktadir. Sonugla ilgili olarak, bireyin affetmeyi tanimaya iliskin gelistirdigi
diisiinceler biligsel esnekligi olumsuz yonde etkileyebilir. Literatiirde tanima ile bilissel
esneklik arasindaki iligkiyi inceleyen calismaya rastlanilmamistir. Benzer arastirmalara
bakildiginda, Hodgson ve Wertheim (2007) biligsel esnekligin farkli bakis acisindan
bakabilme boyutunun, duygu diizenleme ile baskalarini affetme arasindaki iliskiye

aracilik ettigi sonucuna varmiglardir.

Affetme esnekligi igsellestirme alt boyutu ile var olan anlam ve bulunmaya calisilan
anlam arasinda negatif yonde iliski oldugu saptanmistir. Sonuca gore, igsellestirme
arttikga var olan anlam ve bulunmaya calisilan anlam azalmaktadir. Igsellestirme
kisinin ait oldugu kiiltiirle alakali deger ve kurallart kendi kisiliginde yogurarak
benimsemesi anlamina gelmektedir. Bu anlamda bireyin igsellestirme diizeyindeki artig
bazen olumsuz durumlar ortaya ¢ikarabilir. Ornegin icsellestirme diizeyinde ki artis bazi
duygularin bastirilmasina ve yasama dair var olan anlam ve bulunmaya calisilan anlami1
olumsuz yonde etkileyebilir. Literatiirde ulasilan sonucla paralellik gosteren bagka bir
arastirmaya rastlanilmamistir. Benzer calismalara bakildiginda Tongeren ve digerleri
(2015) yaptiklar1 ¢aligmada eslerini diizenli olarak affeden bireylerin zaman iginde
yasamdaki anlamlarinin arttig1 sonucuna ulasilmistir. Ayn1 zamanda affetmenin anlam

katan bir mekanizma oldugu aciklamasini yapmislardir.

Icsellestirme alt boyutu ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonde iliski oldugu
belirlenmigtir. Yani icsellestirme arttikga biligsel esneklik diizeyi de artmaktadir.
Literatiirdeki arastirmalar incelendiginde Katovsich (2007) affetme bilesenlerinin

kisilerarasi biligsel esnekligi tahmin ettigi sonucuna varmastir.

90



Affetme esnekligi uygulama alt boyutu ile var olan anlam ve bulunmaya calisilan anlam
arasinda negatif yonde iliski oldugu tespit edilmistir. Yani uygulama arttik¢ca var olan
anlam ve bulunmaya ¢alisilan anlam azalmaktadir. Affetmeyi uygulama asamasindaki
artis bireyin olaylarin olumsuz yonlerini en aza indirgeyerek affetmeye karar vermesi
anlamina gelmektedir. Dolayisiyla bu durum bir anlamda duygularin bastirilmasina
neden olabilir. Bu baglamda duygularini bastiran bireyin yasamdaki var olan anlam ve
bulunmaya calisilan anlam diizeyleri negatif yonde olabilir. Literatiirde uygulama alt
boyutu ile var olan anlam ve bulunmaya c¢alisilan anlam arasindaki iligkiyi inceleyen
calismaya rastlanilmamistir. Benzer arastirmalar incelendiginde Hantman ve Cohen
(2010) galismalarinda yasamin anlaminin tiim boyutlarinin affetmeyle iliskili oldugu

sonucuna varmaistir.

Uygulama alt boyutu ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonde iliski oldugu sonucuna
varilmigtir. Sonuca gore affetmeyi uygulama arttikga bilissel esneklik diizeyi de
artmaktadir. Affetmenin en son asamasi olan uygulama boyutunda birey affetmeyi
tanimis, i¢sellestirmis ve uygulamaya gecirmeye hazirdir. Dolayisiyla bu asamada birey
olaylara farkli acgilardan bakabilmekte, sorunlara ¢ok yonlii ¢oziim aramakta ve
olaylarin duygusal yoniinii en aza indirgeyerek karar verebilmektedir. Bu bakimdan
bireyin affetmeyi uygulamasinda ki artis1 biligsel esneklik diizeyini arttirabilir.
Literatiirde uygulama alt boyutu ile biligsel esneklik arasindaki iliskiyi inceleyen
calismaya rastlanilmamistir. Benzer calismalara bakildiginda Thompson ve Snyder
(2003), affetme ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonde ve ruminasyon, olumsuz
duygular, intikam ve saldirgan diisiinceler ile negatif yonde anlaml iligkiler oldugunu

saptamislardir.

Yasamin anlami var olan anlam ve bulunmaya calisilan anlam boyutlar: ile biligsel
esneklik arasinda negatif yonde iligkiler tespit edilmistir. Sonuca gore bilissel esneklik
arttikca var olan anlam ve bulunmaya ¢alisilan anlam azalmaktadir. Biligsel esneklik,
yasanilan olumsuz durumlar karsisinda olaylar1 farkli agilardan degerlendirerek karar
verme anlamina gelmektedir. Bu baglamda biligsel esneklige sahip olan bireylerin
yasaminda meydana gelen olaylar karsisinda karar verirken duygusal siireglerden daha
cok biligsel siiregler 6n plandadir. Bu bakimdan duygusal siireglerin daha az hakim
oldugu bu siirecte bireylerin yasama dair var olan anlam ve bulmaya calistiklar1 anlam

azalabilir. Ulasilan sonugcla ilgili Kara ve digerleri (2020) yapmis olduklar1 ¢aligmada,
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biligsel esneklik ile var olan anlam arasinda anlamli bir iligki oldugu, 6te yandan biligsel

esneklik ile aranan anlam arasinda anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir.

Benzer calismalar incelendiginde, Yelpaza ve Yakar (2019) bilissel esneklik diizeyinin

yasam doyumunun anlamli bir yordayicist oldugu sonucuna ulagsmislardir.

5.2. Sonug¢

Arastirma kapsaminda aragtirmanin bagimli ve bagimsiz degiskenlerine iligkin ulasilan

sonuglar asagida verilmistir.

— Arastirmanin psikolojik belirti toplam puaninin; cinsiyet, kadin erkek spor
yapma durumunda, 6grenim goriilen fakiiltelerde spor yapma durumuna gore,
spor yapma durumlarina gore anlamli farklilik gosterdigi (p<.05); spor yapma
yil1 ve spor bransi degiskenlerine gore ise anlamli farklilik gostermedigi tespit

edilmemistir (p>.05).

— Arastirmanin affetme esnekligi igsellestirme alt boyut puaninin; cinsiyet, spor
yapma durumlarina gore anlamh farklilik gosterdigi (p<.05); kadin erkek spor
yapma durumu, 6grenim goriilen fakiiltelerde spor yapma durumu, spor yili ve
spor bransit degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(p>.05).

— Affetme esnekligi tanima ve uygulama alt boyutlarinda ise cinsiyet, kadin erkek
spor yapma, 6grenim goriilen fakiiltelerde spor yapma durumu, spor yapma, spor

yilt ve spor branginda anlamli farkliliklar tespit edilmemistir (p>.05).

— Yasamin anlami var olan anlam alt boyut puaninin; cinsiyet, kadin erkek spor
yapmada, spor yapma durumlarina gore anlamli farklilik gosterdigi (p<.05);
ogrenim goriilen fakiiltelerde spor yapma durumu, spor yili ve spor bransi

degiskenine gore anlamh farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>.05).

— Yasamin anlami bulunmaya ¢alisilan anlam alt boyut puaninin; cinsiyete goére
anlamli farklilik gosterdigi (p<.05); kadin erkek spor yapma, 6grenim goriilen
fakiiltelerde spor yapma durumu, Spor yapma, spor yili, spor bransi degiskenine

gore ise anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>.05).
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Biligsek esneklik puanlarmin; kadin erkek spor yapma, Ogrenim goriilen
fakiiltelerde spor yapma durumu, spor yapma ve spor yili durumlarina gore
anlaml farklilik gosterdigi (p<.05); cinsiyet ve spor bransi degiskeninde ise

anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>.05).

Aragtirmanin bagiml degiskenleri arasindaki iligkiler incelendiginde; psikolojik
belirti puani ile tanima alt boyutu arasinda pozitif yonde, uygulama alt boyutu
ile negatif yonde; var olan anlam ile pozitif yonde ve bilissel esneklik ile negatif
yonde anlamli iliski oldugunu gostermistir. Affetme esnekligi alt boyutlar1 olan
tanima alt boyutu ile var olan anlam arasinda pozitif yonde, biligsel esneklik ile
negatif yonde; i¢sellestirme alt boyutu ile var olan anlam ve bulunmaya g¢aligilan
anlam arasinda negatif yonde, biligsel esneklik ile pozitif yonde; uygulama alt
boyutu ile var olan anlam ve bulunmaya ¢alisilan anlam arasinda negatif yonde,
biligsel esneklik ile pozitif yonde anlamli iligkiler saptanmistir. Son olarak var
olan anlam ile biligsel esneklik arasinda negatif yonde; bulunmaya galigilan
anlam ile biligsel esneklik arasinda ise negatif yonde anlamli iliskiler tespit

edilmistir.

5.3. Oneriler

Aragtirma sonucuna ve ileride yapilacak arastirmalara yonelik Oneriler asagida

verilmistir.

5.3.1. Arastirma sonucuna dayal oneriler

Arastirma sonucunda kadinlarin psikolojik belirti puanlarinin erkeklere gore
yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica spor yapan kadinlarin psikolojik
belirti diizeyleri spor yapmayanlara gore daha diisiiktiir. Bu baglamda kadinlarin
toplumsal rolleri geregi etkinlik alanlarin sinirli olmasi nedeniyle, kadinlarin
psikolojik belirtilerini azaltmak amaciyla spora tesvik amaciyla gesitli sosyal

etkinliklerin yapilmasi onerilebilir.

Spor yapan bireylerde bilissel esneklik diizeyi spor yapmayanlara gére daha
yiiksek ¢ikmistir. Sonugla ilgili olarak sporun olumsuz duygularin bosaltimini

saglamada Onemli bir etkisi oldugu, karar verme ve bilissel fonksiyonlar
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iizerinde c¢esitli norotransmiterlerin  salinimini arttirdigr  bilinmektedir. Bu
baglamda biligsel esneklik diizeyini arttirmak amaciyla bireyler diizenli spor

yapmaya yonlendirilebilir.

— Takim sporu yapan bireylerin depresyon ve psikotizm diizeyleri bireyel spor
yapanlara gore daha yiiksek ¢ikmistir. Sonugla ilgili olarak, bireysel sporlarda
sporcu musabakaya c¢ikana kadar kendisiyle yarismakta ve kendini asmaya
caligmaktadir, takim sporu yapan bireyler ise musabakaya ¢ikana kadar
baskalariyla yaris i¢indedir. Yani kisi kendinden ¢ok yerine ge¢meyi calisan
kisilerle miicadele i¢indedir. Dolayisiyla takim sporunda ki takim basarisi,
antrendr faktorlii ve takimdaki oyuncularin birbiriyle uyumu acisindan takim
sporu yapan bireylerin daha ¢ok sorumlulugu oldugu séylenebilir. Bu anlamda
bu belirtileri azalmak i¢in, antrendrler sporcularin kisisel dzellik ve yetilerini
dikkate alarak sporculara psikolojik anlamda destek olmali ve sporcudan

kapasitesini zorlayacak beceriler beklememelidirler.

5.3.1. Ileride yapilacak arastirmalara yonelik oneriler

— Bu arastirma bazi fakiilterlerle sinirli tutulmustur. Ulke bazinda ki sedanter
bireyler ve profesyonel sporcularin dahil edilecegi aragtirmalar yapilabilir.

— Bolgesel ve farkli sosyo-kiiltiirel yapidaki bireylerin katilim gosterecegi
aragtirmalar planlanabilir.

— Bu arastirmada biligsel esnekligin iligkili olabilecegi smirli degiskenler
incelenmistir. Sonraki arastirmalarda biligsel esneklikle iliskili olabilecek karar
verme stiller, problem ¢6zme becerileri, yasam doyumu gibi degiskenlerinde

dahil edilecegi arastirmalar planlanabilir.
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EKLER

EK A: Anket ve Olgek Formlari

Sevgili Ogrenci; bu arastirma ogrencilerin yasamim anlami, bilissel esneklik, affetme esnekligi ve
psikolojik belirtilerini gesitli degiskenler agisindan incelemeyi ve bagimli degiskenler arasindaki iligkileri
tespit etmek i¢in yapilacaktir. Sorularin dogru ya da yanlig cevabi yoktur sadece size uygunlugu vardir.
Her bir soruyu dikkatle okuyup size en uygun cevabi vermeniz gerekmektedir. Sorularimiza vereceginiz
icten yanitlar arastirmamizin objektif olmasini saglayacaktir. Bilimsel bir arastirmaya katki sagladiginiz
i¢in tesekkiir ederiz.

Nuriye Seyma KARA
Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi

Cinsiyetiniz ( ) Erkek ( ) Kadin
Fakiilteniz e

Spor Yapiyor musunuz? () Evet ( ) Haywr
Spor Ylliuiz (Ornegin 2 y1l gibi)
Spor Brangimz |

Psikolojik Belirti Envanteri (SCL-90) o | S| o
(&) < Q
Asagida zaman zaman herkeste olabilecek yakinma ve sorunlarin bir listesi | o E % L; %
vardir. Liitfen her birini dikkatlice okuyunuz. Sonra bu durumun bugiin de e G a < 9
. . . .. .. e .. o | e = 5]
dahil olmak iizere son bir ay iginde sizi ne dl¢lide huzursuz ve tedirgin o |=2 |2
ettigini gdz Oniine alarak asagida belirtilen tanimlamalardan uygun olaninin ©
numarasini karsisindaki bogluga ( X ) koyunuz.
1 |Bagagrsi O1OTOTO0)
2 | Sinirlilik ya da iginin titremesi OO 1O
3 | Zihinden atamadiginiz, yineleyici( tekrarlayici) hosa gitmeyen OTOIOrTO10
diisiinceler
4 | Bayginlik veya bas donmesi O1TOTO1TO0)
5 | Cinsel arzu veya ilginin kaybi OOTO)ITO)TO1O)
6 | Bagkalar tarafindan elestirilme duygusu OOTO)ITO)TO1O)
7 | Herhangi bir kimsenin diisiincelerinizi kontrol edebilecegi fikri OOTO)ITO)TO1O)
8 | Sorunlarmizdan pek ¢ogu igin bagkalarinin suglanmasi gerektigi OTOIOrTO10
duygusu
9 | Olaylar1 animsamada gii¢litk OOTO)ITO)TO 1O
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10

Dikkatsizlik ve sakarlikla ilgili endigeler

11

Kolayca giicenme, rahatsiz olma hissi

12

Gogiis veya kalp bolgesinde agrilar

13

Caddelerde veya agik alanlarda korku hissi

14

Enerjinizde azalma veya yavaslama hali

15

Yasaminizin sonlanmasi diigiinceleri

16

Bagka kisilerin duymadiklari sesleri duyma

17

Titreme

18

Cogu kisiye giivenilmemesi gerektigi hissi

19

Istah azalmas1

20

Kolayca aglama

21

Karsi cinsten kisilerle utangaglik ve rahatsizlik hissi

22

Tuzaga diisiiriilmiis veya yakalanmis olma hissi

23

Bir neden olmaksizin aniden korkuya kapilma

24

Kontrol edilemeyen 6fke patlamalari

25

Evden disar1 yalniz ¢ikma korkusu

26

Olanlar i¢in kendini suglama

27

Belin alt kisminda agrilar

28

Islerin yapilmasinda erteleme duygusu

29

Yalnizlik hissi

30

Karamsarlik hissi

31

Her sey i¢in ¢ok fazla endise duyma

32

Her seye kars1 ilgisizlik hali

33

Korku hissi

34

Duygularinizin kolayca incitilebilmesi hali

35

Diger insanlarin sizin 6zel diisiincelerinizi bilmesi

36

Bagkalarmin sizi anlamadigi veya hissedemeyecegi duygusu

37

Bagkalarinin sizi sevmedigi yada dostca olmayan davranislar gosterdigi
hissi

~ | [~ |~~~ |~~~ [~~~ |~ ||~ N s N S N S s |~
~— N [ N N [ = = = [ = | = = [ = [~ |~ N~ |~ N~ N~ N~ [~ N~ N~ N~ N~

~ |~~~ |~|~|~[~|~[~|~|~|~|~|~|~[~|~|~|~|~|~|~|[~|~|~|~|—~
~— N [ [~ N~ [~ N [ N [ N N [ N [ N [ I N N N N N [ N N~ [~ N —

~ | [~~~ |~~~ [~~~ [~|~|~|~|~ |~ |~ [~~~ |~~~ s~
— N [ N N [ N [ N [ = [ = = [ = [ |~ "~ |~ "~ [~ N~ "~ N~ N~ N~ N~

~ |~~~ ~|~|~[~|~[~|~|~|~|~|~|~[~|~|~|~|~|~N|~[~|~|~|~|—~
~— N [ [~ N [~ N [ N [ I N N N N N [ [ N N N N N [ N~ N~ [~ |~

~ | [~~~ |~~~ [~~~ [~|~|~|~|~ |~ |~ [~~~ |~~~ s~
N [ N N [ N [ N [ [ [ = = [ = [ |~ "~ |~ "~ "~ N~ [~ N~ N~ N~ N~

38 | Islerin dogru yapildigindan emin olabilmek igin ¢ok yavas yapma O1OIOIO1O
39 | Kabin ¢ok hizli ¢arpmasi OQOITOTOTO0O
40 | Bulant1 veya midede rahatsizlik hissi OOTOTO10)
41 | Kendini baskalarindan agag1 gérme O1O1O1IO10)
42 | Adale (kas) agrilari O1OTOTO0)
43 | Bagkalarinin sizi gozledigi veya hakkimzda konustugu hissi O1O1O1IO10)
44 | Uykuya dalmada giigliik OQO1OIOTO10)
45 | Yaptiginiz isleri bir ya da birkag kez kontrol etme OOITOTO10)
46 | Karar vermede giigliik OOTOTO10)
47 | Otobiis, tren, metro gibi araclarla yolculuk etme korkusu O1O1O1IO10
48 | Nefes almada giicliik O1OTOTO0)
48 | Soguk veya sicak basmasi OQO1TOTOTO0O)
50 | Sizi korkutan belirli ugras, yer ve nesnelerden kaginma durumu OO O)10)
51 | Higbir sey diisiinememe hali OOTOTO10)
52 | Bedeninizin bazi kisimlarinda uyusma, karincalanma olmasi O1OIO1IO10
53 | Bogaziniza bir yumru tikanmig olma hissi OQO1TOTOTO10O)
54 | Gelecek konusunda iimitsizlik OOTOTO10)
55 | Diisiincelerinizi bir konuya yogunlastirmada giicliik O1O1TO1O10)
56 | Bedeninizin gesitli kistmlarinda zayiflik hissi O1O1O1IO10O
57 | Gerginlik veya cosku hissi O1OTOTO0)
58 | Kol veya bacaklarda agirlik hissi OQOITOTOTO10)
59 | Oliim ya da 6lme diisiinceleri O1OTOTO0)
60 | Asir1 yemek yeme OQOIOOTO10)
61 | Insanlarim size baktig1 veya hakkinizda konustugu zaman rahatsizlik OO0
duyma
62 | Size ait olmayan diisiincelere sahip olma O1OIOIO1O
63 | Bir bagkasina vurmak, zarar vermek, yaralamak diirtiilerinin olmasi OO 1O
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64

Sabahin erken saatlerinde uyanma

65

Yikanma, sayma, dokunma gibi bazi hareketleri yineleme hali

66

Uykuda huzursuzluk, rahat uyuyamama

67

Bazi seyleri kirip dokme hissi

68

Baskalarinin paylasip kabul etmedigi inang ve diisiincelerin olmasi

69

Baskalarinin yaninda kendini ¢ok sikilgan hissetme

70

Cars1 sinema gibi kalabalik yerlerde rahatsizlik hissi

71

Her seyin bir yiik gibi goriinmesi

72

Dehset ve panik nobetleri

73

Toplum i¢inde yiyip-igerken huzursuzluk hissi

74

Sik sik tartigmaya girme

75

Yalniz birakildiginda sinirlilik hali

76

Baskalarinin sizi basarilariniz igin yeterince taktir etmedigi duygusu

77

Baskalariyla birlikte olunan durumlarda bile yalnizlik hissetme

78

Yerinizde duramayacak 6lgiide huzursuzluk duyma

79

Degersizlik duygusu

80

Size kotii bir sey olacakmis duygusu

81

Bagirma ya da egyalar firlatma

82

Topluluk i¢inde bayilacaginiz korkusu

83

Eger izin verirseniz insanlarin sizi somiirecegi duygusu

84

Cinsellik konusunda sizi ¢ok rahatsiz eden diisiincelerin olmasi

85

Giinahlarinizdan dolay1 cezalandirilmaniz gerektigi diisiincesi

86

Korkutucu tiirden diisiince ve hayaller

87

Bedeninizde ciddi bir rahatsizlik oldugu diisiincesi

88

Bagka bir kisiye asla yakinlik duyamama

89

Sugluluk duygusu

90

Aklinizdan bir bozuklugu oldugu diisiincesi
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Affetme Esnekligi Olcegi

? §
S

Yasamimizda kiric1 olaylarla karsilasabiliriz. Bu  kiriet E‘ g £ = g

yagantilar dncesi ve sonrasinda, kendimiz ve diger insanlarla| = g S g |

ilgili baz: diisiince, duygu ve tepkilerimiz olabilir. Affetmeye | & é‘ g = %

yonelik diigiince, his ve nasil tepki verdigimizi ifade eden| = S 3= =

maddeler asagida verilmistir. Liitfen ifadelerin karsisindaki ﬁé Q M M E

kutucuklara durumunuza uyan secene§i X isareti ile 'z E

isaretleyiniz M

1 | Affetmek kendini kandirmaktir. 1 2 3 4 5

2 Beni kiran bir olay yasandiginda ¢6ziimiin pargasi olmaya 1 2 3 4 5
caligirim.

3 | Affetmek, huzurlu olmamda onemli bir faktordiir. 1 2 3 4 5

4 | Hata karsisinda sabirli davranarak ondan ders ¢ikaririm. 1 2 3 4 5

5 | Affetmek pesinen yenilgiyi kabul etmektir. 1 2 3 4 5

6 | Affedildigim durumlar iizerinde diisiinerek, hataya karsi 1 2 3 4 5
nasil davranacagimi belirlerim.

7 | Affetmek bireyi gecmisin tuzagindan kurtarir. 1 2 3 4 5

8 | Affetmek benim i¢in zayifliktir. 1 2 3 4 5

9 | Kendime ve bagkalarina zarar vermeden duygularimi ifade 1 2 3 4 5
edebilirim.

10 | Kendimi suglunun yerine koyarak 6fkemi kontrol 1 2 3 4 5
edebilirim.

11 | Yapilan hatanin telafi edilmesine izin veririm. 1 2 3 4 5

12 | Affetmek boyun egmektir. 1 2 3 4 5

13 | Beni inciten durumun gelecekteki iliskilerimi olumsuz 1 2 3 4 5
etkilemesine izin vermem.

14 | Affedebilmeyi basaran insanlar, hayatlarin1 daha iyi 1 2 3 4 5
kontrol edebilirler.

15 | Hatali davranisi giindeme getirmemeye calisgirim. 1 2 3 4 5
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Yasamin Anlami Olgegi

Litfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra s = =

kendinizi degerlendirip sizin i¢in en uygun | %0 B £ o 5 &

segenegin karsisina carpt (X) isareti koyunuz. Her | A B =3 S 2 A A

sorunun karsisinda bulunan; (1) Benim igin| § 20 E g = e ED

tamamen dogru (2) Benim i¢in dogru (3) Benim g A g S A 20 8

icin biraz dogru (4) Kararsizim ve (5) Benim i¢in % M M § A 2

biraz dogru degil (6) Benim i¢in dogru degil (7) = M =

Benim i¢in hi¢ dogru degil anlamina gelmektedir.

Liitfen her ifadeye TEK yanit veriniz ve ve BOS

birakmayiniz.

1 | Yasamin anlamini biliyorum. 1 2 3 4 5 6 7

2 Yasamimi anlamli hissetmemi saglayacak 1 2 3 4 5 6 7
birseyler artyorum.

3 | Her zaman yagamimin amacini bulmaya 1 2 3 4 5 6 7
calistyorum.

4 | Yasamimin net bir amaci var 1 2 3 4 5 6 7

5 | Yasamimi neyin anlamli hala getirecegine 1 2 3 4 5 6 7
iligkin bir dngoriiye sahibim

6 | Tatmin edici bir yagam amaci kesfettim 1 2 3 4 5 6 7

7 | Her zaman yagsamimi anlamli hissettirecek 1 2 3 4 5 6 7
birseyler ariyorum

8 | Yasamim i¢in bir ama¢ ve misyon ariyorum 1 2 3 4 5 6 7

9 | Yasamin net bir amaci1 yok 1 2 3 4 5 6 7

10 | Yasamimda anlam ariyorum 1 2 3 4 5 6 7

Biligsel Esneklik Olcegi

Degerli Katilimci, Bu 6lgek, sizin kendinizi nasil gordiigiiniizii belirten bir dizi sifata igermektedir. Liitfen
her bir madde ¢iftini dikkatle okuyunuz ve hangi sifata kendinizi daha yakin hissediyorsaniz onun
yoniinde bulunan kutuyu isaretleyiniz. Eger iki diisiincenin ayni agirlikta oldugunu diigiiniiyorsaniz en
ortadaki kutucugu isaretleyiniz. 1: Soldaki sifata tamamen katiliyorum 2: Soldaki sifata biraz katilryorum
3:Orta/Kararsizim 4: Sagdaki sifata biraz katiliyorum 5: Sagdaki sifata tamamen katiliyorum.

1 Kaybedecegim 112 (3]4]5 Kazanacagim
2 Basaramam 112 (3]4]|5 Basaririm

3 Yapamam 112 (3]4]|5 Yapabilirim
4 Isteksizim 112 |3|4]5 Istekliyim

5 Korkagim 112 (3]4]|5 Cesurum

6 Kendime giivenmiyorum 112 (3]4]|5 Giiveniyorum
7 Kendime inanmiyorum 112 (3]4]|5 Inaniyorum

8 Azimli degilim 112 |3]4]5 Azimliyim

9 Kimse beni sevmiyor 112 (3]4]|5 Beni seviyorlar
10 Cirkinim 112 (3]4]|5 Giizelim

11 Sevimsizim 112 (3]4]|5 Sevimliyim
12 Ailem beni sevmiyor 112 |3]4]5 Ailem beni seviyor
13 Kotiylim 112 |3]4]|5 Iyiyim

14 Bencilim 112 (3]4]5 Yardimseverim
15 Ben degersiz biriyim 112 |3]4]5 Degerli biriyim
16 Kararsizim 1112|3415 Kararliyim
17 Coskusuzum 112 |3]4]5 Coskuluyum
18 Istikrarsizim 1112|3415 Istikrarliyim
19 Ne istedigimi bilemem 112 (3]4]5 Bilirim
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