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Oz

Bu arastirmada; fakl illerdeki spor bilimler fakiltelerinde ve spor liselerinde 6grenim géren sporcularin olumlu
dustnme beceri duzeylerinin incelenmesi amaclanmigtir. Arastirma tarama modelinde bir calismadir. Farkl
degiskenler arasinda karsilastirmalarda incelendidi icin karsilastirmali iliskisel tarama modeli 6zelliklerini de
bulundurmaktadir. Orneklem grubunu 2019-2020 déneminde Isparta, Kiitahya, Antalya ve Afyon da spor bilimler
fakiiltesi ve spor liselerinde okuyan ve en az 5 yil spor yapan 110°’u kadin, 316'i erkek olmak uzere toplam 426
o6grenci gonullt olarak katilmistir. Katihmcilara élgcek hakkinda detayl bilgiler verilmistir. Veriler elektronik ortamda
hazirlanip katihmcilara e posta ile génderilmigtir. Veri toplama araci olarak, Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi 8
maddelik tek boyutlu bir dlgek kullanilmistir. Olgek 4'lii derecelendirmeye sahiptir. Olgegin Tiirkge formunun
gegerlik ve guvenirlik calismalari Akin, Uysal ve Akin (2015) tarafindan yapilmistir. Yapilacak testlerin
belirlenmesi igin 6ncelikle verilerin garpiklik ve basiklik degerlerine bakilmis elde edilen degerlerin normal dagihm
gbstermesi sonucunda istatistiksel olarak parametrik testlerin yapilmasi uygun goérulmustir. Sporcularin olumlu
disinme beceri dizeylerini belilemek igin tanimlayici istatistiklerden faydalaniimistir. Yapilan istatistiksel
degerlendirmeler a- .05 anlamlilik dizeyinde yapilmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda elde edilen
bulgulara gore; sporcularin olumlu diisinme beceri dizeyleri ile cinsiyet ve aktif spor yapma degiskenleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi (p>0.05) fakat sporcularin olumlu distunme beceri
dizeyleri ile yas, egitim ve yasanilan bdlge degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhhk
bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak sporcularin olumlu dislinme beceri diizeyleri ile egitim durumu, yas, yasadigi
bolge arasinda anlamli farkhliklar tespit edilirken cinsiyet ve aktif spor yapma durumlarinda herhangi bir farklilik
bulunamamistir.
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Bu ¢alisma 5. Egzersiz ve Spor Psikolojisi Kongresinde S6zel Sunum Olarak Sunulmustur.

598



Sahinler, Y., Bicer, T., Acet, A., ve Acet, M. (2020). Sporcularda Olumlu Diisinme Beceri Diizeylerinin
Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 5(4), 598-613.

Investigation of Positive Thinking Skill Levels of Athletes

Abstract

In this study; It is aimed to examine the positive thinking skill levels of athletes studying in sports science faculties
and sports high schools in different provinces. The research is a study in scanning model. Since it is examined in
comparisons between different variables, it also has the characteristics of a comparative relational survey model.
A total of 426 students, 110 female and 316 male, who studied sports at faculties of sports sciences and sports
high schools in Isparta, Kiitahya, Antalya and Afyon during the 2019-2020 period, and who have been doing
sports for at least 5 years, participated in the sample group voluntarily. Participants were given detailed
information about the scale. The data were prepared electronically and sent to the participants by e-mail. As a
data collection tool, the Positive Thinking Skills Scale, a one-dimensional 8-item scale, was used. The scale has a
4-point rating. The validity and reliability studies of the Turkish form of the scale were conducted by Akin, Uysal,
and Akin (2015). In order to determine the tests to be performed, firstly the skewness and kurtosis values of the
data were examined and it was deemed appropriate to perform statistically parametric tests as a result of the
normal distribution of the obtained values. Descriptive statistics were used to determine the positive thinking skill
levels of athletes. Statistical evaluations were made at the level of a- .05 significance. According to the findings
obtained as a result of statistical analysis; There was no statistically significant difference between athletes
'positive thinking skill levels and gender and active sports variables (p>0.05), but a statistically significant
difference was found between the athletes' positive thinking skill levels and age, education, and living area
variables (p<0, 05). As a result, significant differences were detected between the positive thinking skill levels of
the athletes and their educational status, age, and the region they live in, while no difference was found in gender
and active sports status.

Keywords: Sports, Psychology, Positive Thinking

Giris

Gunumuzdeki kitlelerin yagsam kosullarinin belirsizliklerle dolu oldugu bilinen
bir gergektir. Gunlik yasantinin neler getireceginin belirsizligi, meslek, ig, yasam
garantisi, saglik guvencesinin olmayigi gibi durumlarin insanlari kaygilandirdigi
gozlemlenmektedir. insanlarin saglikli yasam sirmesi, huzur bulmasi, hareketli ve
uretken olmalari vb. faktorlere ve i¢ huzura bagli olmaktadir.

Arastirmacilar ve bilim insanlari uzun sureden beri kaygl ve diger duygusal
faktorlerin sportif basariya etkilerini belirlemek icin ¢calismiglardir. Bilindigi gibi birgok
psikolojik olgu sporda performansi etkilemektedir.

Spor, buyume cagindaki cocuklar igin fiziksel, zihinsel ve biligsel geligimi
amagclayan, saglik ve sosyal gelisim agisindan da buyuk 6neme sahip bireysel ya da
takim halinde yapilan etkinliklerin butuntdur. Toplum olarak spor yapma
aligkanhginin kazanilmasinda, sporu bir hayat felsefesi olarak benimsenmesinde,
kendine guven duygusunun kazanilmasinda ve sosyal bir sayginliga sahip bireyler
olunmasinda dolayisiyla iyi bir toplum yetigtiriimesinde buyuk bir 6neme sahip oldugu
gercegi yadsinamaz (Ulukan ve ark., 2019).

Bircok bilim ile i¢ ice ge¢mis, insani ilgilendiren ve ¢ok brangli bir yaklagima
sahip bir bilim olan spor psikoloji alaniyla iligkilidir. Spor psikolojisindeki gelismelerle
birlikte son zamanlarda g¢alisiimalara en ¢ok konu olan alanlardan biri, spor ve kaygi
olmustur (Oda, 2014).

Spor kisinin hareketli cevrelere katilimlari saglamakta olan bir etkinlik

olmasindan dolay! kiginin sosyal bir birey olmasina da katki sunmaktadir. Sporlarin
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gelismis toplumlarda genellikle kolektif bir etkinlik oldugu dikkate alindiginda sportif
faaliyetler araciligi ile spor yapan kigiler farkli insan gruplari ile sosyal bir iligki
edinmektedirler.

Spor, insanin dar gevresinden kurtulup dis ¢evrede, baska etnik yapiya sahip
insanlarla diyalog halinde bulunmasini, onlari etkilemesi veya onlardan etkilemesine
olanak saglamaktadir. Sporun bu yonunun yeni dostluklarin edinilmesine, edinilen
dostluklarin saglamlastiriimasina ve sosyal uyumu destekledigi soylenebilir. Spor
sadece spor yapanlar i¢in dedil, ayni zamanda izleyiciler arasinda da 6nemli bir
muhabbet ve kaynagsma konusu olusturmaktadir (Caha, 1999).

Spor, toplum yasaminda farkli yollardan giderek, kKisileri direkt veya dolayl
yollardan giderek kendisine bagimli hale getirmis ve var oldugu surelerde insanlarin
ilgi odag! olmalarina neden olmus sosyal olgulardan birisidir. Kisilerin vazgegmek
istemedikleri gereksinimlerini, zevklerini karsilmasi sonucunda kendisine bagli hale
getiren spor, yasadigimiz donemde olduk¢a buyuk bir sosyal kurum oldugu
anlasiimis ve toplumu oldukga yakindan ilgilendiren belirli davraniglari, simgeleri ve
dusuncelerin geligsimini saglamistir. Hizla gelisen teknoloji, insan yapimi igse olan
ihtiyaci giderek azaltiyor, bu da insanin dogal yapisina, isin stresine ve dis dinyaya
uyum saglamayan bir yasam tarziyla sonuglanarak psikolojik sikintiya yol agiyor. Bu
asamada sporun rahatlama Uzerindeki etkisi ve kurtarma ozelliklerinin 1limh
duygulardan ortaya c¢ikmasi, insanlarin psiko-sosyal gelisimine 6nemli derecede
katkida bulunmaktadir.

Dunyanin var olmasindan bu zamana insanlarin var olmasi ile birlikte, hareket,
fiziksel olarak eylem ve hayata iligkin her sey insanlar tarafindan sahiplenilmis olan
kavramlardir. insanlik tarihinin baglangicindan bu yana niifus artiyor ve artan niifus
bugln ¢ok yuksek bir duzeye ulasti. Bu hizli tempolu dinyada herkesin kendine 6zgu
ve ortak arzulari ve ihtiyaglari vardir. Bu baglamda, menzili degerlendirirken bu ortak
istek ve ihtiyacglardan birinin egzersiz ve fiziksel aktivite oldugu soOylenebilir. Bu
intiyaclarin temel dayanagdi, genellikle vicudun bundan yararlanabilecegdi fikrine
dayanmaktadir.

Olumlu dusunme, bilingalti beynimizin yonlendirme yeteneklerini olumlu olarak
kullanmaktir. Bilingalti yargilamaz; bilginin dogru, yanlis, makul, mantiksiz, dogru
veya yanlis olup olmadigina karar vermez. Davranigimizi ve performansimizi
etkilemek istiyorsak, bunu ancak bilingsizce yapabiliriz. Bunu yapmak icin olumlu

dugunceler secmeli ve bunlari duzenli olarak tekrar etmeliyiz. Cunku tekrarlayan

600



_Sahinler, Y., Bicer, T.,__Acet, A., ve Acet, M. (2020). Sporcularda Olumlu Diisiinme Beceri Diizeylerinin
Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 5(4), 598-613.

dusuncelere dayanmaktadir. Tekrarlanan olumsuz dusunceler, olumsuz sonuglara
yol agmaktadir (Peiffer, 1997; Ogretir, 2004).

Olumlu dugunmeden tarih sureci boyunca var oldugu bilinen yalniz 6nem
duzeyi geg¢ fark edilmis olan bir terimden bahsedilmektedir. 19. ylzyilda bu konsepte
tapan Polyanna adli bir kiz hakkinda yazdigi romandan sonra soruna olumlu bir
acidan bakmayl basardi ve gunumiuzde psikoterapide kullanilan benzer
yontemlerden birine bu ¢ocuk kitabindan yola ¢ikarak "Pollyanna Teknigi" deniyor.
Yukaridaki teknikler, herhangi bir durum, olay ve hatta felaketten iyi sonuglar
citkarmak icin kullanilir. Bu dusince yapisi sistemi, elbette, olumsuz durumlari
gOrmezden geldigimiz ya da kugumsedigimiz anlamina gelmez; Bu, durumun daha
gercekgi bir sekilde anlasiimasini onerir (Nicky Hayes, 2011).

Pozitif duginmenin 6nemi, olumlu psikolojik etkisinden dolayl son yillarda
bilinen bir gercgektir. Kigilerin kisisel 6zelliklerine gore farkli gorusleri vardir. Olaylara
olumlu bakanlarin guglukleri kolaylikla asabildikleri, olumsuz gorige sahip olanlarin
ise gelmedigi gorulmustur. Boylesine stresli bir durumda genel beklentiler 6nemli bir
rol oynar. Bu genel tutumlardan en 6nemlisi iyimserliktir (Kutlu ve ark. 2004).

Olumlu duglinme, herhangi bir zamanda ve her durumda yapilacak iyi bir sey
olduguna inanan ve bir kiginin hayatini olumlu yonde etkileyen bir zihniyettir.
Gunumuzde ig, spor ve sanat dunyasinda bile pozitif disinme beyin glcunu artiran
bir faktor olarak kabul edilmektedir. Olumlu dusinme, bir bireyin motivasyonunu ve
yasam Kkalitesini artirmak i¢in onemli bir aragtir. Olumlu digunme, bir olayin daha
spesifik bir yonunia goéren bir birey olarak goérulebilir. Genel 6zelliklere sahip bir
kavram olan pozitif dusunme, bir kisinin konugmasini, davranigini, duygularini ve
duguncesini yansitan bir dizi tutum olarak tanimlanabilir (McGrath, 2004).

GunUimuzde olumlu dugsinme kavrami, insan yasaminda onemli bir yere
sahiptir. Gegmiste, toplumdaki pozitif dusuncenin fiziksel refahla iligkili oldugu kabul
edilirken, son klinik arastirmalardan elde edilen veriler, fiziksel ve psikolojik saghgin
olumlu bir iligki oldugunu gostermistir. Fakat modern toplumlarda kisisel saglik olumlu
olmak da dahil olmak Uzere daha kapsamli bir anlayistir. Pozitif egilim veya pozitif
diusunmeye sahip olarak tanimlanan pozitiflik, insanlarin bilis, duygu ve
eylemlerinden etkilenen yasam doyumu, benlik saygisi ve iyimserlik altinda yatan
gizli boyuta karsilik gelir. Pozitiflik, bireylerin kendilerine, gelecege ve geg¢mis
deneyimlere karsi olumlu bir yonelime veya olumlu degerlendirmelere sahip olduklari
anlamina gelir (Yildiz, 2016).
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Olumlu dusunme, her zaman seylerin olumlu tarafina odaklanma egilimidir.
Pozitif insanlar, herhangi bir engeli asabileceklerine inananlardir. Bazi insanlar, pozitif
dusuncenin bilimsel olarak kanitlanmig bir duginme sekli olduguna inanir, ancak her
zaman pozitif olabilir ve pozitif dusunme gergekgi olmayabilir.

Olumlu sekilde dusunme olumsuzluklara razi olmayan her gartta yapilabilecek
olan bir seylerin olduguna inanmakta olan, insanlarin yasamlarini olumlu sekilde
etkileyen bir diisiince seklidir (ibrahimoglu, 2003).

Mevlana’'nin kardesim sen sadece dusunceden ibaretsin. Geri kalan yalnizca
et ve kemiksin. Gul dusunursen gullistan olursun. Eger diken dusundrsen diken
olursun “ satirlarinda da ifade ettigi gibi pozitif anlamda dugtince olumsuz durumlara
razi gelmeyen, her sartta yapilabilecek olan iyi seylerin olduguna inanan, insanlarin
yasamlarini olumlu sekilde etkileeyecek olan bir dusunce seklidir. Yasadigimiz
donemde artik sanat, saglik, spor ve buna benzer faaliyetler arttikgca birden fazla
alanda beyin gucunu ve verimi arttirici bir faktor seklinde Kabul edilmektedir. Dogu
felsefesinde temel kaynak olan pozitif disince yasadigimiz donemde batida bulunan
tibbin da benimsenmis oldugu bir yaklagimdir.

Basariya giden yol, olumlu disunmekten geger. Bu iki kelime bir yasam
felsefesi olarak kabul edilir ve cevrelerindeki insanlar umutlarini, umutlarini ve
iyimserliklerini kaybetmeden kendinden emin, cesur ve girisimci bireyler hissederler
(ibrahimoglu, 2003).

Kafamizda bulunan dusuncelerimiz hayat bakis ag¢imizin temel faktorudur.
Cografi olarak ayni dinyada yasasalar da her insan dunyayi farkli algilar. Her insanin
kendine 6zgu bir i¢ dinyasi vardir. Olumlu bakis agisina sahip, gevredeki olaylari bu
acidan deg@erlendirebilen ve digerlerinden daha olumlu deneyimler yasayan kisiler
genellikle hayatta daha bagarili, faaliyetlerinde ise daha enerjik ve mutludur (Ogretir,
2004).

Olumlu dusunme, bireylerin gelecege dair umutlu imajlara sahip olmalarina
yardimci olan (Bekhet ve Zauszniewski, 2013), iyimser fikirler gelistiren, sorunlara
uygun ¢ozumler bulan, olumlu kararlar veren ve hayata genel bir bakis agisi getiren
biligsel bir suregtir.

Kiginin etrafinda bulunan insanlar ile kurmus oldugu saglikl iligki ozellikle
pozitif disunce ile pozitif denetimler adina oldukga 6nem tasimaktadir. Bireyler bir
toplulukta yasar ve her zaman paylasiimalidir. Paylasilan seyler iyi ve olumlu seyler
olabilir, ancak Uzuntl olumsuz gseyler olabilir. Paylagsmak o kadar gu¢lu bir duygudur
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ki, durumu ne kadar ¢ok paylasirsaniz, durum o kadar mutlu olur; Kaygisiz mutluluk
azalir. Bu yuzden bireyler hem sevinglerini hem de Uzuntilerini (sevdiklerini)
paylasmak istemektedirler (Ogretir, 2004).

Olumlu disunme gercgekgi degerlendirme ihtiyacini goz ardi etmez. Aksine,
sorunlarin, olaylarin ve olumsuzluklarin hem olumsuz hem de pozitif yonlerini kabul
eder ve ardindan olumlu bir odaklanmaya ve yoruma dogru hareketi destekler (Tod,
Warnock ve Allmark, 2011). Olumlu digunme, bireyin, kendine yardimi (Bilge, 2012)
olarak gorulmekte ve hastaliklar dahil olumsuzluklarla basa ¢ikmak icin yararli bir
strateji olarak onerilmektedir (Tod, Warnock ve Allmark, 2011).

Literatirde iyimserligin ve olumlu dusinmenin stres, kaygl ve depresyonun
etkilerini azalttigina dair yapilmig arastirmalar bulunmaktadir (Ahangarzadeh ark.,
2017; Gustafsson ve Skoog, 2012; Nikmanesh ve Zandvakili, 2015; Rajandram ark.,
2011; Singh ve Jha, 2013; Sumi, 1997; Wong, 2012; Zandvakili ve ark., 2014; Zenger
ark., 2010).

Sporda olumlu dusunmek vyaptigin bireysel veya takim sporunu
benimsenmesini, gelisimindeki farkliligi, performansinin Ust dizeylerini gormeni
saglar.

Sporda olumlu dagsinmek, olumlu hissetmeye yol agar. Olumlama egzersizleri
pozitif dusinmenize saglayacak en Onemli egzersizdir. Olumlu dasinme ayni
zamanda spor yaparken endorfin hormonu denilen mutluluk hormonu da yikseltir.
Sporda olumlu diiginme sporculari fiziken ve ruhen rahatlatmaktadir. Ornegin beynin
sol prefrontal korteks diye adlandirilan bolumu, daha ¢ok pozitif duygulari kontrol
ediyorsa; bu bolgedeki aktivitenin artmasi kisinin genel olarak daha iyi hissetmesini
saglayacaktir. Kronik stresten muzdarip bir Kigi, normalin tGzerinde kortizol hormonu
salgilayarak hipokampusu rahatsiz edecek; hipokampus boliumunin sorumlu oldugu
gorsel hafiza bundan negatif yonde etkilenecektir.

Spor yaparak ve olumlu duagsunerek beyin aktivitelerini, olumlu dustnceyle
sekillendirmek mumkan.

Elit sporcularin ¢ogu 1sinma g¢alismalarinda olumlu dusinme teknigini
kullanmaktadir. Ozellikle kosullarin el verigsiz ve kisith zaman durumlarinda tercih
edilmektedir.

Sporda olumlu diagsiinme sporcularin misabaka 6ncesi motivasyon seviyesini
optimal duzeye getirmek ve kaygl, stres seviyelerini aza indirmek musabaka sonrasi
da sporcunun psikolojik performansini kontrol altinda tutmak igin cok 6nemlidir.
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Sporcunun performansini arttirmak i¢in negatif dusuncelerden uzaklagmasi
gerekiyor bunun i¢inde bazi olumlu disunme tekniklerinden faydalanmak gerekiyor.
Ornegin “Ben olumlu diisinmeyi hedefledigimde her zaman bir seyler oluyor ve beni
engelliyor” diyorsaniz; is burada bu engelleyen durumu ortadan kaldirmak adina biraz
pratik yapmaniz gerekmektedir. Bu pratikler ise meditasyon olabilmektedir.
Meditasyon beyni dinlendirir.

Zihni sakinlestirmenin bir yolu, meditasyon sirasinda nefeslerinizi saymak,
gozlerinizi kapatmak veya nesneye odaklanmak ve zihninizi gevsetmeye calismak,
zihninizi gevsetmek ve higbir sey dusinmemektir. Bu yontem meditasyondur. Ayrica
mizik gibi aktiviteler rahatlatici olabilir.

Ayrica, yorulmadan egzersiz yaptigimizda vicudumuz toksinleri detoksifiye
eder ve salgilar. Ayni zamanda egzersiz, endorfin adi verilen mutluluk hormonunu da
arttiir. Olumlu digiinme basarlyl motive eder. insani harekete gecirir. Mahatma
Gandhi'nin de ifade ettigi gibi; 'Dusunceleriniz her daim olumlu olsun bunun sebebi,
dusunceleriniz ve soOzlerinizi, davraniglarinizi, davranisiniz ise kaderinizi

etkilemektedir.

Yontem

Bu arastirma tarama modelinde bir ¢alismadir. Bu model 6nceden ya da
gunumuzde var olan belirli bir durumu oldugu sekli ile betimlemeleri hedefleyen
calisma yaklasimlandir (Bluyukozturk ve ark., 2012). Calismaya konu olmus olan
olay, kisi veya nesne, kendi sartlar igerisinde veya oldugu sekli ile tanimlanmaya
calisilmaktadir. Buna ek olarak, karsilastirmali tarama modeli, tanimlanan
degiskenler arasindaki farklarin yas, cinsiyet, egitim, spor yili, bos zaman ve

yasadiklari ortama gore incelendiginde benzersizdir.

Calisma Grubu

Arastirmanin galisma evrenini 2020-2021 Isparta, Kutahya, Antalya ve Afyon
illerindeki Universitelerde spor fakultelerinde ve spor liselerinde 6grenim goren en az
5 yil lisansl spor yapmis sporcular olusturmaktadir. Orneklem grubu ise, Isparta,
Katahya, Antalya ve Afyon illerinde farkl spor branglarinda spor yapan ve yapmayan
%25,8’1i kadin, %74,2’si erkek olmak Uzere toplam 426 gonulli Universite ve lise

ogrencisinden olusmaktadir.
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Veri Toplama Sureci

Arastirmada kullanilan gevrim-i¢i anket formu, Isparta, Kitahya, Antalya ve
Afyonda universitelerde ve liselerde o6grenim goren oOgrencilere mail yoluyla
gonderilerek uygulanmigtir. Veriler bilgisayar ortaminda toplanmig ve SPSS

programina aktariimistir.

Olumlu Diigiinme Becerileri Olgegi

Olumlu Duslinme Becerileri Olgegi 8 maddeden meydana gelen tek boyutu
olan dlceklerden birisidir. Bu 6lgek dortli bigcimde bir derecelendirmesi bulunmaktadir.
Bu Olgegin Turkge formunun guavenilirlik ve gegerliliklerine iligkin ¢alismalarini Akin,
Uysal ve Akin (2015) tarafindan gergeklestiriimigtir. Cronbach alfa i¢ tutarhlik

katsayilari.81 olarak hesaplamasi yapilmistir.

Verilerin Analizi

Gergeklestirilen arastirmalarin sonucunda elde edilen veriler SPSS 25.00
paket programinda analiz edilmis ve hata payl 0.05 seklinde ele alinmigtir. Bu
calisma kapsaminda bireysel Ozellikler frekans ve yuzdelik degerlerin analizleri
gerceklestirilmistir. Bu verilerin dagilimlarinin normal olup olmadigina iliskin olarak
inceleme yapilmis Skewness ve Kurtosis degerlerinin £ 2 arasinda oldugu gorulmus
bu sebeple parametrik analiz uygulamalari yapilmistir. Verilerin analiz edilmesinde
tamamlayici olan istatistikler, bagimsiz olan gruplar t-testi, farkli degiskenler arasinda
coklu karsilastirmalar igcin tek yonli varyans analizi ile tukey testinden

yararlaniimistir.
Bulgular

Bu kisimda yapilan arastirma da elde edilen bulgular ve bu bulgulara ait

yorumlar yer almaktadir.
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Tablo 1. Katilimcilarin Kigisel ve Betimsel Bilgileri

Frekans %
18 32 7,5
19-25 266 62,4
Yas 26-33 53 12,4
34-41 75 17,6
— Bayan 110 25,8
Cinsiyet Erkek 316 74,2
Evet 298 70,0
Spor Yapiyor Musunuz Hayir 128 30,0
Lise 147 34,5
Universite 177 41,5
Egitim Durumu Yiksek lisans 67 15,7
Doktora 35 8,2
lice 107 25,1
o " Il 187 43,9
Yasadiginiz Bolge Biiyiiksehir 132 31.0

Calismaya katilan bireylerin yas, cinsiyet, spor yapiyor musunuz, egitim durumu ve
yasadigi bolge tanimlayici tablo 1'de gosterilmistir. Tablo 1 incelendiginde ¢alismaya
%25,8 erkek, %74,2 kadin olmak Uzere toplam da 426 birey gonulli olarak
katilmigtir. Ogrencilerin yas degiskenine goére blylk gogunlugunun %62,4 19-25 yas
arasindadir. Katilimcilarin spor yapiyor musunuz durumuna goére %70 ile evet %30
ile hayir arasindadir. Egitim durumuna gore ise %34,5 lise, %41,5 Universite, %15,7
yuksek lisans, %8,2 doktora bireylerin yasadigi bolge degiskeni gore ise %25,1 ilge,
%43,9 il, %31,0 ise buyuksehirde yasadigi tespit edilmistir.

Tablo 2. Sporcularin Cinsiyet Degiskenine Gore olumlu dugsinme becerileri Duzeyleri

t-testi Analiz Sonuclari

Cinsiyet N X SS t p
Kadin 316 24,17 3,697 ,312 ,541
Erkek 110 23,91 3,993

p>0.05

Tablo.2 incelendiginde katihimcilarin cinsiyet degiskenine gore sporcularin
olumlu digunme becerileri ile kadin ve erkek arasinda anlaml bir farklilik olmadigi

gOzlemlenmistir (p>0,05).
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Tablo 3. Sporcularin aktif spor yapma durumuna Goére olumlu duginme becerileri

Duzeyleri t-testi Analiz Sonuglari

Aktif Spor yapiyor

musun N X SS t p
Evet 298 24,13 3,870 ,191 ,849
Hayir 128 24,05 3,647
p>0.05

Tablo.3 incelendiginde katilimcilarin spor yapiyor musunuz degigkenine gore
sporcularin  olumlu dusunme becerileri arasinda anlamli bir farkhilik olmadigi

gOzlemlenmistir (p>0,05).

Tablo 4. Sporcularin Yag Degiskenine Gore Olumlu Digunme Becerileri Duzeylerine
iliskin ANOVA Testi Sonucu

Yas
Boyut Grubu N X Ss F P Anlamh Fark
18 32 2140 3290 8618 ,000 1-2". 1-4

Olumlu Diiglinme 19-25 266 24,34 3,349
26-33 53 23,26 4,566

34-41 75 25,02 4,200

*p<0.05
Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin olumlu dusunme becerileri ile yas

degisken aralarinda anlam ifade eden bir farklihgin oldugu anlagiimistir (p<0,05).
Ayrica en yiiksek ortalamanin 34-41 yas araliginda (X=25,02), en diisiik ortalamanin

ise 18 yas araliginda (X=21,40) oldugu gérilmektedir.

Tablo 5. Sporcularin Egitim Durumu Degigkenine Goére Olumlu Dusunme Becerileri

Dizeylerine iliskin ANOVA Testi Sonucu

Egitim Anlaml
Boyut du?umu N X Ss F P Pk
Lise 147 23,61 3,758
Olumlu Diigiinme  Universite 177 24,36 3,752 12" 1.
Yiuksek 10,53 ,000 *, '_ *
lisans 67 23,00 3,242 4°2-4
Doktora 35 27,00 3,395
"p<0.05

Tablo 5 incelendiginde yapilan anova testi sonucunda katilimcilarin olumlu
dusunme becerileri ile egitim seviyelerinin arasinda anlam ifade eden bir farklihgin

oldugu gorualmastur (p<0,05).
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Tablo 6. Sporcularin Yasadigi Bolge Degiskenine Gore Olumlu Dusunme Becerileri
Dizeylerine iliskin ANOVA Testi Sonucu

Boyut Y?)%?g'eg' N X Ss F P Anlaml Fark
lice 107 23,35 3,585 9,721 ,000 1-2,1-3,2-3
Olumlu Diigiinme ] 187 25,00 3,718
Biiyiikgsehir 132 23,45 3,756
"p<0.05

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin olumlu dusunme becerileri ile yasadigi bolge
degiskeni arasinda istatistik yonden bir farkhligin oldugu anlasilmigtir (p<0,05).

Tartigma ve Sonug

Arastirma sonugclari kapsaminda sporcularin olumlu dusinme becerileri ile
yas, egitim durumu, yasadigi bolge degdiskenleri aralarinda istatiksel bakimdan
farkhliklarin oldugu anlagiimistir. Cinsiyet ve aktif spor yapma durumlarinda herhangi
bir farklilik tespit edilmemistir.

Literatirdeki benzer caligmalar incelendiginde bizim c¢alismamizdan farkh
olarak cinsiyet degiskenine gore Scott, (1997) gerceklestirmis oldugu galismasinda
subelitas diye isimlendirilen kadin atletlerin tutumlarini ve ilkelerini incelemeye
almistir. Sonug olarak kadin atletlerin yeteneklerinden fazla kazanmalarindan daha
¢ok kazanma isteklerinin daha buyuk oldugu belirlenmistir. Atletlerin disunce yapilari
incelemeye alindiginda “eger belirli bir seyi oldukga iyi yapmayi planlamiyorsan,
basari yakalayamazsin. Gergek anlamda basarmak istiyorsan o zaman basarili
olabilirsin” duguncelerine sahip olduklari anlasiimistir. Bu baglamda kadin atletlerin
pozitif duslnceleri sayesinde basari yakaladiklar anlagiimistir.

Karadagd'in (2019) arastirmasinda erkeklerin kadinlara gore olumlu dugtinme
becerilerinin daha iyi duzeyde oldugu sonucuna ulastigi goriimektedir.

Benzer sekilde Jacobsen ve ark., (2014) erkeklerin kadinlara gore pek ¢ok konuda
iyimser olmaya daha egilimli olduklarini belirtmistir. Arastirmada ayrica katilimcilarin
yaglari ve olumlu dusunme becerileri arasinda anlamli farkhliklar oldugu
belirlenmistir. Daha 6nce yapilan arastirmalar incelendiginde Jung ve ark., (2007)
arastirmasinda 30’lu yaslarindaki insanlarin 40’li ve 50’li yaslarindaki insanlara gore
olumlu disunme puanlarinin daha yuksek oldugunu ifade etmislerdir. Chang, (2002)
geng Yyetiskinlere kiyasla yaslilarin anlamlhi dizeyde daha iyimser oldugunu
belirtmigtir. Aktif spor yapma durumu incelendiginde herhangi bir anlamli farkhlik

bulunamamistir. Farkli bir calismada Drach-Zahavy ve Somech (1999) hedeflerini
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gerceklestirmeye iligkin gercgeklestirdikleri ¢alismada, pozitif olma dereceleri gug
kazanmaya bagsladiginda buna bagli olarak performanslarin da artig gosterdigi ortaya
cikmigtir. Benzer bir calismada ise Lipowski'nin (2012) sporcularin spor
yapmayanlara gore olumlu dusinmenin daha fazla iyimserlik gosterdigi sonucuna
ulastigi gorulmektedir. Diger arastirmalardan farkli olarak Bostani ve Saiiari (2011)
duygusal zekanin bilesenlerinden biri olarak, sporcularla sporcu olmayan 6grencilerin
iyimserliklerini karsilastirmis ve anlamli bir farklilik olmadigini ifade etmigtir. Olumlu
dugunme becerilerine sahip olmanin da sporun yarattigina benzer mental etkiler
yarattigi dikkate alinirsa, sporun ve olumlu dusinme becerilerinin birbirini
tamamlayan paydaslar oldugunu sdylemek yanlis olmayacaktir.

Farkli bir calismada Trish ve ark., (2002) zeka bolumlerine iligskin psikolojik
beceriler egitim  programlarinin  de@erlendirmeye alindigi  bir  calisma
gerceklestiriimistir. Yapilan c¢alismada sporcularin her birisi ile Uger saatlik
gorusmeler gerceklestirilmistir. Yapilan gorismelerde ki konular; nefes almanin
teknikleri, stres yonetimleri, pozitif yonli dugunce ile alakali konular olusur. Sonug
olarak programa katilim saglayan aletlerin hem basketbol alaninda ki sampiyonlarin
basari duzeyleri yukselmis hem de beceri egitim duzeyleri programlarinda basarilarin
artig gosterdigi gorulmektedir.

Sporcularin eg@itim durumu incelendiginde anova testi sonucunda olumlu
dusunme becerileri ile egitim seviyesi degiskenlerinin arasinda anlam ifade eden bir
farkhligin oldugu anlasilmigtir (p<0,05). Bu farklihgin sebebi egitim seviyeleri ve yas
ile iligkisi oldugu dusunulmektedir. Yasin ilerlemesiyle insanlarin olgunlagsmasi ve
olaylara bakis agisi degismektedir. Farkli bir calismada ise Universite dgrencileri
duygusal zekalarinin iletisim becerileri ve bireysel yenilikgilik seviyeleri ile iligkisine
yonelik olarak gergeklestirilen bir ¢calismada iletisim becerileri ve duygusal zeka alt
boyutlarindan iyimserlik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu gorulmustur
(Buyukbesge ve ark., 2017).

Sporcularin yasadigl bolge degiskeni incelendiginde ise olumlu dusinme
becerileri ile yasadigi bolge degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu gorualmastur (p<0,05).

Buyuksehir ve ilde yasayan sporcularin olumlu dustinme beceri duzeyleri daha
yuksek duzeyde olduklari anlasiimaktadir. Bunun sebebi ise sahip olunmus olan
olanaklar seklinde agiklanmaktadir. Korelasyon analiz sonuglarina yer verilmigtir.
Elde edilen bulgulara gore; cinsiyet durumunun diger degiskenlerle ile iligkisi olmadigi
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saptanmistir. Yas degiskeni ile olumlu dusunme becerisi ve egitim durumlari
arasinda iliski tespit edilmigtir. Aktif spor yapma durumu ile egitim durumu arsinda
negatif yonde iligki oldugu tespit edilmistir. Ayrica egitim durumu degiskeni ile olumlu
dusunme becerisi arasinda iligki tespit edilmistir.

Sonug olarak sporcularin olumlu disunme becerileri ile yas, egitim durumu ve
yasadigi bolge degiskenlerine gore istatistik olarak anlamli farkhliklar tespit edilmigtir.
Cinsiyet ve aktif spor yapma durumlarinda herhangi bir anlamli farklihga
rastlanmamistir.

Birey her ne kadar sosyal hayat icinde olumsuz yasam kosullari ile karsi
kargsiya kalsa da olumlu bakis acisi iginde bulundugu durum ile bas etmesini
kolaylastirmakta ve hayatina devam edebilmesine olanak saglamaktadir. Calismamiz
Tarkge literaturde oldukga yetersiz oldugu gorulmustir. Bundan sonraki ¢alismalarda
orneklemlerin sosyal yasam igerisindeki bireyler tUzerinde farkh egitim seviyesinde
ogrenciler Uzerinde gercgeklestiriimesi literatire ciddi katki  saglayacagi

dusunulmektedir.
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