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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

TAEKWONDO MiLLi SPORCULARINDA BENLIK SAYGISI VE PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK DUZEYLERI ARASINDAKI iLiSKi

Askin DINCER

Bartin Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim Dal

Tez Damismami: Dog¢. Dr. Taner BOZKUS
Bartin-2021, sayfa: 34

Bu ¢aligmanin amaci; elit diizey taekwondocularda benlik saygist ve psikolojik saglamlik
diizeylerinin demografik degiskenlere gore incelenerek, aralarindaki iliskinin
belirlenmesidir. Tliskisel koruma ydntemi kullanilmistir. Arastirmada veri toplama araci
kullanilan Rosenberg (1986) tarafindan gelistirilmistir. RBSO, Blok ve Kremen (1996)
tarafindan gelistirilen PSO random yontemiyle yetistirilen 222 goniillii milli sporcuya
uygulanmigstir. Elde edilen veriler analizle ikili gruplar i¢cin T testi Oneway Anova testi ve
iligkisi belirlemek icin Pearson korelasyon testi kullanilmistir.

Katilimeilarin benlik saygisi orta diizeyde, psikolojik saglamliklar ise yiiksek diizeyde
oldugu demografik degiskenler acgisindan evli olan, iiniversite mezunu olan sporcularin
benlik saygist ve psikolojik saglamlik diizeyleri anlamli derecede yiiksek oldugu
belirlenmistir. Korelasyon sonuglarina gore ise, sporcular benlik saygisi diizeyi

yiikseldikg¢e psikolojik saglamlik diizeyide yilikselmistir.

Anahtar Kelimeler: Tackwondo, benlik saygisi, psikolojik saglamlik.



ABSTRACT
GRADUATE

THE RELATIONSHIP BETWEEN SELF-RESPECT AND PSYCHOLOGICAL
RESILIENCE IN NATIONAL TAEKWONDO ATHLETES
Askin DINCER

Bartin University

Graduate School

Department Of Physical Education And Sports Teaching

Thesis Advisor: Dog. Dr. Taner BOZKUS
Bartin-2021, PP: 34

The aim of this study; The aim of this study is to examine the self-esteem and
psychological resilience levels of elite taekwondo players according to demographic
variables and to determine the relationship between them. Relational protection method
was used. It was developed by Rosenberg (year), who used the data collection tool in the
research. RBSO was applied to 222 volunteer national athletes trained by the PSO random
method developed by Blok and Kremen (1996). With the analysis of the obtained data, T
test for paired groups, Oneway Anova test, and Pearson correlation test were used to
determine the relationship.

It was determined that the self-esteem and psychological resilience of the participants were
at a moderate level and the psychological resilience levels of the married and university
graduate athletes were significantly higher in terms of demographic variables. According
to the correlation results, as the self-esteem level of the athletes increased, the level of

psychological resilience also increased.

Keywords: Taekwondo, self-esteem, psychological resilience.
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1. GIRIS

Spor evrensel kiiltiirtin bir pargasidir. Diinyada birbirinden farkl dil, din, irk ve kiiltiirleri
biraraya getiren, bu acidan diinya barisina katki saglarken, fiziksel sagliga faydalariin
yant sira ruhsal sagligi koruyan ve bu siirecin saglanmasina (sosyal ve moral kazanimlar

gibi)etkisi olan hareketler toplulugu olarak tanimlanmaktadir (Inal 2003).

Eski Yunanlilar zamanindan beri sporun varligindan s6z edilebilmektedir (Tomporowski
vd., 2007). Antik yunan heykelleri incelendiginde, saglikli ve atletik bir viicut yapisina
biiyiikk olglide hayranlik duyuldugu goriilmektedir. Bazi resmi torenlerde (galip olunan
savas, cenaze gibi) yarislara yer veren Yunan toplumunun bu hareketi, zaman iginde
tutkuya donerek M.O. 776 yilinda Olimpiyat oyunlarma doniismiistiir. Giiniimiizde spor
sosyal bir olay haline gelirken, saglik agisindan da diizenli egzersiz yapma aligkanligi

kazanma sekli olarak degerlendirilmektedir (Demir ve Filiz, 2004).

Spor insanin yasam donemlerinde; yasam kalitesini arttirmay1 amaglayan bir aractir. Bu
sebeple fiziksel, ruhsal ve zihinsel sagliga faydalarinin oldugu ile ilgili bir ¢ok ¢alisma
literatiire kazandirilmistir. Sporun dogasinda bulunan fiziksel aktivite, sporun olusturdugu
toplam fiziksel aktivite oraniyla orantili olarak saglik yararlarma katkida bulunur(Khan
vd., 2012).Sporun orta yas ve yaslilikta mortaliteyi diigiirdiigii, kardiyovaskiiler hastalik,
diyabet ile osteoporoz risk faktorlerini azalttigi, cocuk ve ergenlerde sik goriilen obezite de
saglikli  kiloya tesvik ederek fiziksel yararlarinin oldugu goriilmektedir(Khan
vd.,2012).Sporun fiziksel yararlarinin yani sira, ruhsal yararlarma baktigimizda; benlik
saygist ve kendilik algis1 ile dogru orantili bir iliski oldugu goriiliirken, stres ve kaygi ile
ters orantili oldugu bulunmustur. Sporcularda stres ve kaygimin yiiksek olmasi sporun
performansi ile iligkilendirilmistir(Karakaya vd., 2006). Sporun 6zgiivende artig, problem
¢ozme yeteneklerini gelistirdigi, olumsuz diisiincelerden uzaklastirdigi, uykunun diizelmesi

gibi faydalarinin oldugu da bulunmustur (Canan ve Ataoglu, 2010).

Giinliik yasamin ayrilmaz bir pargasi haline gelmis olan spor, saglikli, mutlu ve basarili bir
Omiir siiriilmesinde ve moral giliciinlin artirilmasinda 6nemli bir rol {iistlenmektedir
(Ramazanoglu vd., 2005). Spor, bir amag i¢in belirli kurallar ¢evresinde, daha onceden

belirlenen zaman, yer ve alanda, seriler seklinde, bireysel ya da takim halinde yapilan
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organize insan davraniglaridir (Alpaslan, 2012; Sahin vd., 2012). Daha genis anlamda spor,
“cesitli ama¢ ve yaptirimlar dogrultusunda, performansin baz alindigi, kisinin bilingli
olarak maruz birakildig1 zorluklarin agilmasini hedefleyen ve haz almayi saglayan cok
yonlii etkinlikler” olarak tanimlanabilir (Kaplan ve Akkaya, 2014). Temelde fiziksel
aktiviteler biitiinii olan spor, bireylerin kimlik gelisimi ve grubun bir pargast olabilme
yoniine katkida bulunmasiyla sosyallesme agisindan bireye destek olan bir kavramdir

(Kii¢iik ve Kog, 2003).

Insan viicudunu fiziksel agidan gelistiren ayn1 zamanda, yarismalar, oyunlar ve hareketler
araciligiyla benlik gelisimini, davraniglarini ve davranislardaki degisikliklerin ge¢misini
inceleyen bilim dalina spor denir (Giiltekin, 2008). Spor en genel tanimiyla; bireylerin
planli ve diizenlenmis fiziksel aktiviteleri ile birlikte, beceri, dayaniklilik, kuvvet, giic,
stirat gibi motorik faaliyetlerini ile ruhsal, mental, sosyal ve zihinsel davranislarinin
gelisimine katki saglayan ve tiim bu 6zellikler icin ise uygulamada belli kurallar1 olan ve
rekabeti gerektiren sosyolojik, pedogojik, biyolojik ve fizyolojik bir durumdur (Kili¢ vd.,
2014).

Spor, bireylerin fiziksel ve mental agidan gelisimlerini saglamanin yani sira, sosyal yonden
iliskilerini de gii¢lendirmeye yardimeir olmaktadir (Yang vd., 2020). Spor yapmak
bireylerin yalmizca sosyal ve fiziksel yonden degil, ayrica psikolojik yonden de
gelisimlerine katkis1 olmaktadir (Kiigiik ve Kog, 2004). Spor, genel olarak fiziksel
goriiniimiin diizenlenmesi i¢in yapilan aktiviteler olarak bilinse de, gercekte bireylerin
mental ve zihinsel saghiginin gelistirilmesi, giiclendirilmesi ve korunmasinda 6nemli bir
yere sahiptir (Yang vd., 2020). Sporcular, sportif faaliyetlerde bulunurken basari ve
basarisizlik duygularini deneyimleyip olgunlukla kabul etmeyi, ayn1 zamanda kendine ve
karsisindakilere saygi duymayi Ogrenirler (Basett vd., 2015). Psikolojik saglamlik,
sporcunun karsilastig1 giicliikleri asmasini tesvik eden durumlar ve olaylar araciligiyla
zaman icinde olusturdugu bir siirectir. Sporcular giigliikleri ve olaylar1 deneyimleyerek,

benlik saygisi, 6zgiiven ve kararliligini da gii¢lendireceklerdir (Galli ve Gonzales, 2015).

Bireylerin spor yapma aliskanligin1 kazanmasi, yeteneklerini gelistirilmesi ve sagligini
koruyabilmesi i¢in spor yapmanmn gerekliligi, toplumun c¢ogunlugu tarafindan
bilinmektedir. Sosyallesme acisindan 6nemli bir olgu olan spor, aile ve toplum iligkilerinin

gelistirilmesinde de yarar saglamaktadir (Ramazanoglu vd., 2005). Ayrica sporun, meslek
2



olarak kisiye kazang, statli ve prestij saglama, toplumsallasma, baglilik duygusunu
gelistirme, sosyal c¢evre kazanma gibi cesitli toplumsal islevleri oldugu sdylenebilir
(Kaplan ve Akkaya, 2014). Spor, bireylerin fiziksel, psikolojik, duygusal ve toplumsal
gelisimini artirarak (Kiiciik ve Kog¢ 2003; Ramazanoglu vd., 2005; Tortumlu, 2020)
dayanisma icerisinde ekip c¢alismasinin artirllmasinda ve toplumun bir iyesi olma
Ozelliginin kazanilmasinda da etkili olmaktadir (Kiiciik ve Kog, 2003). Yapilan bir
arastirmada sporun bireylerin hem toplumsal hem de bireysel davranislar kazanmasinda
etkili oldugu, siddet davranisini belli oranda yonetebilmeyi 6grettigi bulunmustur (Bulgu,
2013). Buna gore sporun, bireylerin davraniglarini diizenleyen, becerilerini gelistiren,
fiziksel ve ruhsal sagligina ve iyi oluslarina katkida bulunan bir olgu oldugu sdylenebilir

(Tortumlu, 2020).

Bireysel sporlardaki performans basarilari, sporcunun benlik saygisinin saglanmasina
onemli katki saglamaktadir. Sporcu, herhangi bir beceriyi basarili sekilde
gerceklestirdiginde, kendine olan giiveni artar ve biraz daha zor bir seyi denemeye istekli
hale gelecektir. Bu nedenle sporcularda benlik saygisi performansin artmasi ve basarinin
saglanmasinda olduk¢a 6nemlidir (Downward ve Rasciute, 2011). Taekwondo, bireysel
spor dallarindan bir tanesidir. Dogas1 geregi de miisabakada performans: iist diizeye
cikarmak i¢in, optimal diizeyde biligsel ve fizyolojik aktivasyona girmeyi ve siirdiirmeyi
ifade eder. Tackwondo sporcunun fiziksel olarak gii¢, hiz, denge, esneklik ve dayaniklilik
gelistirmesi  saglamaktadir. Ayni zamanda da sporcunun kendi kendine karar
verebilmesine, iyi bir kriz yonetimi yapabilmesi ve zorluklarla miicadele edebilmesine,
ruhsal, mental ve sosyal yonden iyilik halini gelistirip gili¢lendirerek de miisabakalar da

basar1 saglamasina katki da bulunmaya yardimei olabilmektedir.

Temelinde fiziksel aktiviteler biitiinii olan spor, bireylerin fiziksel, psikolojik, duygusal ve
toplumsal gelisimini artirma, sosyallesmesine yardimci olma, aile ve toplum iliskilerini
gelistirme, kisisel ve sosyal kimliklerinin olusmasinda katki saglamaktadir. Bunlarin yan1
sira spor, bireylerin davraniglarin1 diizenleyen, becerilerini gelistiren, fiziksel ve ruhsal
sagliga ve 1yi olusa katkida bulunan bir olgudur. Yapilan pek ¢ok ¢alisma incelendiginde
spor katiliminin stres kaygi ve depresyon diizeyini azalttii; benlik saygisini, kendilik
algisini, mutluluk diizeyini, yeterlik algisini, fiziksel benligi, beden memnuniyetini,
kendini ifade etme durumlarini, psikososyal becerileri, 6z-yeterlilik ve psikolojik

saglamligr artirdig1 soylenebilir (Orchard ve Hoskins, 2007).
3



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calisma; Taekwondo milli sporcularinda benlik saygisi ve psikolojik saglamlik

diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amacglamaktadir.

1.2. Arastirma Sorulari

1. Taekwondo milli sporcularinin benlik saygisi diizeyi nedir?
2. Taekwondo milli sporcularinin psikolojik saglamlik diizeyi nedir?
3. Milli sporcularin benlik saygisi diizeyi sosyodemografik ozelliklere gore

degismekte midir?

4. Milli sporcularin psikolojik saglamlik diizeyi sosyodemografik 6zelliklere
gore degismekte midir?

S. Milli sporcularin benlik saygisi diizeyi ile psikolojik saglamlik diizeyi

arasinda iligki var midir?



2. LITERATUR OZETIi

2.1. Sporun Tanim

Spor, insan yagaminin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Spor faaliyetlerinde yer alma,
bireylerin kisilik gelisimini ve benlik saygisim1 artirmaya, giinliik yasamda yogun bir
sekilde ve giderek artan stres durumlari ile bas etmeye oldukca dnemli katkilar1 olmaktadir
(Orchard ve Hoskins, 2007). Spor, bireyin en gergek¢i anlamda kendi kendini disipline
etmesine, karsilasacagi ruhsal, mental ve fiziksel giigliikler karsisinda miicadele etmesine
yardimci olabilmektedir. Sporcu ise, ferdi veya toplu olarak kendini spora adamis, belirli
kurallar altinda, daha ileri seviyede sporu meslek haline getirmis, rekabetci, dayanigmaci,
yaptigl isten maddi ve manevi doyum arayan sporu yapan kisidir. Spor faaliyetlerinin
bireyler hem fiziksel hem de psikolojik etkileri bulunmaktadir. Spor fiziksel, ruhsal ve
zihinsel becerileri, amaca uygun ve diizenli olarak yapmak, gelistirmek ve ¢ogu zaman da
bu yeteneklerden en iyi sekilde faydalanmak igin yapilmaktadir (Weinberg ve Gould,
1995).

Tarihin en eski doviis sanatlarindan birisi olan Taekwondo, kiiltiirel felsefelere ve zihinsel
disiplinlere dayanmaktadir. Taekwondo, bireylerin bedensel, ruhsal ve mental yonden en
1yi sekilde gelistirmesini ve kullanmasini saglayan bir spor dalidir. Taekwondo viicudun
tim kisimlarini hareket ettiren bilimsel dayanagi olan sistemli hareketlerin bir arada
kullanilmadir. Bu sayede sporcuya beden ve zihin enerjisini en iist diizeyde ve uygun
sekilde kullanmasini saglamaktadir. Fiziksel giice odaklanan bu spor, bireylerin zihinsel

sagliginin iyilesmesi gibi psikolojik faydalar1 da saglamaktadir (Kilig vd., 2014).

2.2. Benlik Saygis1 Kavram

Bireylerde kisilik gelisimini etkileyen en onemli faktdrlerden bir tanesi de benlik’tir.
Benlik kavrami, bireylerin kendi bakis acisi, olaylar karsisindaki goriis ve kendi kisilik
yapisina iliskin varsayimlarindan olusmaktadir. Bireylerin deger yargilari, kisisel
becerileri, hayata dair beklentileri ve hedeflerine ulasmadaki diisiince ve faaliyetlerinin

biitlinii benligi olusturmaktadir. Biling ile benlik arasinda yakin bir iligski vardir. Benlik



fiziksel ve psikolojik kavram olarak, bireyin kendindeki benin farkinda olmasidir (Ouvang
vd., 2020).

Benlik saygisi, bireylerin ruh ve beden sagliginin dengede olmasi i¢in oldukca dnemlidir.
Bireyin kendisiyle ilgili gercek¢i begenisini gosteren diisiinceler benlik saygisi olarak
tanimlanmaktadir. Bireylerin kendisiyle ilgili diisiincelerinin dogru olmasi ayni zamanda
diisiincelerinin  gergekei oldugunu, begenisinin olmasi da kendine karsi sevgisinin ve
olumlu duygu ve diisiincelerinin oldugunu gostermektedir. Cogu kisiler, diisikk veya
yiiksek benlik saygisina sahip olabileceginden bahseder; ancak bu ifade benlik saygisini
bireylerin baskalarma gore karsilastirici, degerlendirici ve yarigsmaci bir durum haline
getirebilir. En dogrusu bireyin kendisini gergek¢i bir sekilde begenmesi ve sevmesi
durumunda benlik saygisinin olumlu oldugudur. Benlik saygisi, kendisini yenik diisiiren
bir “kendini begenmislik” durumu ile yine kisinin kendini yenik diigliren bir “utang
duyma” durumu arasinda kalan ve ortada bir yerde yer alan bir kisisel durumdur
(Knobloch-Westerwick vd., 2020).

Benlik saygisi, insanin yasam evrelerinde farklilik gosterebilmektedir. Orth ve Robins
(2014), benlik saygisinin ergenlikten orta yetiskinlige yiikselme egiliminde oldugunu,
yaklasik 50 ila 60 yaslarinda zirveye ulastigini ve ardindan yashiliga dogru artan bir hizla
azaldigin1 ifade etmistir. Yashlarin benlik saygisini; saglik, biligsel yetenekler ve
sosyoekonomik statiideki diistisler etkilemistir (Wagner vd., 2013). Sagliklarin1 ve
varliklarim1 siirdiirmeleri ile benlik saygist arasindaki iliski pozitif yonde olmasi
gerekirken, benlik saygisin belirleyen foktorlerin farkliligindan, yaslilarin benlik saygisi

kiiciik bir miktar diisiik olarak degerlendirilmistir (Orth ve Robins, 2014).

Benlik saygist ile cinsiyet arasindaki iliskiye baktigimizda, erkekler tipik olarak
kadinlardan daha yiiksek benlik saygisina sahip olduklarim1 sdyleselerde, cinsiyet benlik
saygisini etkileyen giiglii bir etken degilidir (Erol ve Orth, 2011). Yani hem erkekler hem
de kadinlar, ergenlikten orta yasa kadar benlik saygisinda artis gosterme ve daha sonra

yashlikta diisiis gosterme egilimindedir.

Genel olarak benlik saygisi, duygusal olarak istikrarli, vicdanli ve diga doniik bireylerde

olumlu gelismeler gostermektedir. Basari ve basarisizlik deneyimleri acisindan



baktigimizda benlik saygisi genellikle uyumsuz olarak kabul edilmektedir. Bunu sebebi
bireyin istikrarli, temel bir benlik degeri duygusuna sahip olmadigidir (Meier vd., 2011).

Kendilerini yenik diisiiren bir kendini begenmislik durumu i¢inde olan bireyler, birey
olmanin Gtesine gegcmeye c¢alisan kisilerdir. Bu bireyler, kendilerini yetenekli ve iistiin
gostermeye calisan kisilerdir. Genellikle egosantrik diisiince iginde kendilerini iistiin
gortrler, biiyliklenirler. Aslinda gergekte kendine giiven duymamaktan kdken alan bu

diisiince, kendini yenik diisiiren bu kendini begenmislik durumundan kaynaklanmadir
(Chang vd., 2020).

Kendilerine kars1 bir utanma duygusu tasiyan bireyler ise, yeterince kendilerini 6nemli
hissetmeyen ve bir birey olamadiklarini diisiinen kisilerdir. Kendi diisiincelerin de siirekli
ve 1srarct sekilde kendileri ile kiyaslama igindedirler. Kendilerini ¢evresindeki tiim
bireylerden asag: da gortirler. Kendileriyle ilgili ger¢ek dis1 yorumlar: vardir ve kendilerini
hi¢ bir zaman sevmezler (Basett vd., 2015). Kendine kars1 benlik saygisi olan bireyler ise,
bir insan olmaktan ne daha fazlasina, ne de daha asagisina sahip olmadiklarini diisiiniirler.
Kendi yetersizliklerini ve eksikliklerinin farkinda olan ve her sey ragmen kendilerini ile
barisik kisilerdir. Bu 6zellikteki bireyler kendilerini baskalarina gore ne tstiin goriiler, ne
de baskalarindan asagida goriirler. Kendilerini de diger tiim insanlarla esit goriirler.
Literatiire bakildiginda; benlik saygisinin ii¢ ardisik etkene bagl oldugu goriilmektedir. Bu
etkenler sirasiyla; kosulsuz insan degeri, sevgi ve gelisme’dir (Booker vd., 2015). Burada
s0z edilen ii¢ etken Onemli olsa da, bu ii¢ etkenin ardisik olarak kiside olmasi daha
onemlidir. Benlik saygis1 oncelikle bireylerin kendilerine karsi duydugu kosulsuz degere
baglidir, sonra bireylerin kendilerine duydugu kosulsuz sevgiye ve son olarak ise kendini
gelistirmeye baglidir. Kosulsuz hissedilen insani degerlere sahip olmak, benligin 6ziiniin
essiz ve benzersiz oldugu anlamina gelmektedir. Yine herhangi bir kosula bagli olmaksizin
1yl ve degerli hissetmek ve diisiinmek, birey olarak énemli ve degerli olmak anlamina
gelmektedir. Ayni zaman da kosulsuz insan degerine sahip kisilerin de, herhangi baska bir
insan gibi degerlidir (Jewitt vd., 2013). Cogu zaman olumlu benlik saygisi fiziksel
cekicilikle, maddi seylerde ya da bagkalarinin basaramayacagi bir seyr basarmayla
iligkilendirilebilir. Ancak benlik saygisin1 olumlu sekilde olusturmak ve saglamak ile

iligkili faktorler; genetik, kisilik, yas, saglik durumu ve sosyal kosullardir.



Benlik, kisilerin ge¢mis yasantilari, kendi beni ile ilgili algilamalari, gelecek hedefleri,
sosyal statiisii ve bu statiiye iliskin rolleri ile bu durumlarin zihninde temsil edisi ve “ben”
olarak odaklagsmasi anlamina gelmektedir (Saymner vd., 2007). Birey benlik kavramini
onaylamasiyla ortaya ¢ikan begeni durumu benlik saygisi olarak degerlendirilmektedir.
Bireyin benlik saygisinin yiiksek olmasi i¢in birlikte yasadigi ailenin 6zgiivenli olmasi,
iletisimin saglikli kurulmasi, gliven duymanin 6gretilmesi, esnek ve hosgoriilii davraniglar

sergilenmesi 6nemlidir (King vd., 2000; Karadag vd., 2008; Y 6riikoglu, 2000).

Olumsuz benlik saygisi olan bireylerin, hedefleri gergekci degildir. Yani ya hedefler
yiiksektir, ya da diisiik olarak belirleme 6zelligi gostermektedir. Bireylerin olumlu benlik
saygisina sahip olabilmesi i¢in mantiksal hedefler olusturmasi1 gerekmektedir. Kisi, onun
icin 6nemli olan diger bireylerden ilk dgrenmeleri gerceklestirir. Ik dgrenmenin sonucu
icsellestirmedir. Igsellesen ve dgrenilen davranislar, insanin yasamini yonlendirmektedir

(King vd., 2000; Orgiin, 2000; Aktas, 2015; Bingol ve Alpkaya, 2016).

Benlik saygis1 ile ruhsal yapinin temeli kii¢lik yaslardan itibaren bireyin 6z kimligi, benlik
saygist ve ruhsal yapisinin temelleri kiiciik yaslardan itibaren atilmaktadir (Odag, 2001).
Bu sebeple benlik saygisinin olusmasinda biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorler
belirleyici rol oynamaktadir (Celikbas vd., 2019). Bu faktérlerin iginde yer alan sporun
olumlu benlik saygisi iizerine etkisi bulunmaktadir (Kulaksizoglu 2005; Weinber ve
Gould, 1995).

Cocuklarin benlik saygis1 ve benlik kavramlart alt1 haftalik egzersiz programi sonucunda
iyilesme saglandif1 gozlenmistir (Igten vd., 2006). Egzersiz ve benlik saygis1 arasinda
yapilan ¢aligmada erkekler agisindan benlik saygisinin pozitif yonli iliski oldugu, kizlar
acisindan da negatif anlamli bir iligski oldugu belirtilmistir (Tiggeman ve Williamson,
2000). Spor yapanlarin yapmayanlara gore duygusal yonden dengeli, disa doniik oldugu
belirtilmistir (Tiryaki, 2000). Bu sebeplerle sporun benlik saygisi iizerine etkilerinin neler

oldugu merak edilmektedir.



2.2.1. Spor ve Benlik Saygisi Tliskisi

Benlik saygisi, yas, cinsiyet, basari, sosyo-ekonomik durum, beden imgesi, etnik koken,
cevre ile iliski icerisinde olmak gibi etkenlerin etkisindedir. Spora katilimin da benlik
saygis1 iizerine etkileri vardir. Insan yasaminin her doneminde, katildig fiziksel

aktivitelerin benlik saygisina katkis1 bulunmaktadir(Asc1 vd., 1993; Ikizler, 2002).

Bastug vd. (2011), diizenli yapilan fiziksel aktivitenin kendini fiziksel ve beden imgesi
tizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya koymustur. Sporun insanda giiven duygusu
gelistirdigi ve kendileri hakkinda olumlu benlik saygisina sahip olabildiklerini ifade

etmislerdir.

Spora katilim ile benlik saygisinin artmasi arasinda pozitif yonlii bir iligki vardir. Spora
katilim ne kadar fazla ise bireylerin benlik saygisi da o derece artig gostermektedir (Ryan
2008). Wagnsson ve arkadaslarinin galismasinda, algilanan spor yeterliliginin artan
Ozgliven duygusu ve benlik saygisindan kaynaklandigini bulmuslardir. Dikkate deger
benlik saygisinin genellikle genglerde ve erken donem ergenlerde en yiiksek seviyede
oldugu, orta ergenlikte azaldigi ve gec ergenlik doneminde ise biraz iyilestigi
goriilmektedir (Wagnsson vd., 2014). Benzer sekilde Pederson ve Seidman’in ¢alisma
sonuglari, benlik saygisinin yasa bagli olarak zamanla arttigin1 gostermistir (Pedersen ve
Seidman 2004). Slutsky ve Simpkins (2009), takim sporlarindan ziyade bireysel sporlarda
yarigan sporcularin daha yiiksek benlik saygina sahip olduklarini bildirmistir. Daha ytiksek
benlik saygisina sahip olanlarin kendilerine daha fazla 6z saygilar1 olmaktadir. Bowker,
spora katilimin bireylerde benlik saygisi ile fiziksel yeterlilik ve fiziksel goriiniim ile
iliskili oldugunu bildirmistir (Bowker 2006). Universite dgrencilerindeki artan benlik
sayginin sporla iliskili oldugu gériilmiistiir (Richman ve Shaffer 2000; Chen vd., 2012).

Bireysel sporlardaki performans basarilari, sporcunun benlik saygisinin saglanmasina
onemli katki saglamaktadir. Sporcu, herhangi bir beceriyi basarili sekilde
gergeklestirdiginde, kendine olan giiveni artar ve biraz daha zor bir seyi denemeye istekli
hale gelecektir. Bu nedenle sporcularda benlik saygisi performansin artmasi ve basarmin
saglanmasinda ¢ok Onemlidir. Kendine giiven ve benlik saygisi ile {istiin performans

arasinda gii¢lii bir iligki tanimlanmistir (Downward ve Rasciute, 2011). Olumlu bir benlik



saygisi, sporcunun yeteneklerine olan inanci ile iliskilidir ve basarinin olugmasinda

bireyleri motive eder.

Bireylerin bir spora katilim saglamalari, hem kendi benligine hem de bagkalarina saygi
duymalarma yardimci olabilmektedir. Ayrica sporun beden ve zihnin olumlu gelisimine
katki da bulundugu gibi, sporcularda daha ¢ok 6zgiiven ve benlik saygisina ol agtig1 da
belirtilmektedir. Taekwondo sporu ile ilgilenen sporcularin kaygi ve depresyon daha az
yasadiklar1 bildirilmistir (Mousavi Gilani ve Dashipour, 2017). Fiziksel engelli milli
sporcularla, fiziksel engeli olan biryelerin benlik saygisi diizeyi karsilastirildiginda, spor
yapmayan bireylerin benlik saygisinin fiziksel engelli milli sporcularinkinden daha diisiik
oldugu bulunmustur (Dale vd., 2019). Viicut gelistirme sporu ile ilgilenen sporcularda
benlik saygist degerlendirmesi yapildiginda, viicut gelistirici egzersizlerin sporcularin
benlik saygisi diizeyine 6nemli diizeyde katkisinin olmadigi goriilmiistiir (Van Zeist vd.,

2004).

Benlik saygisi, cagdas yasamda her yerde karsimiza ¢ikan bir kavramdir. Siniflar, isyerleri,
spor etkinlikleri ve miizik resitallerinde genellikle basar1 elde etmek igin yiiksek benlik
saygisinin kritik oldugu varsayilir. Benlik saygisinin tesvik edilmesi ve diisiik benlik
saygisinin Onlenmesi, toplumda benlik saygisi diizeylerini ylikseltmek i¢in miidahaleler
yaptlmast 6nemli bir toplumsal hedef olarak yaygin sekilde algilanmaktadir (Orth ve
Robins, 2014). Benlik saygisi, kisinin 6z degerlendirme yoluyla ulastigi benliginin
onaylanmasindan dogan begeni halidir (To6ziin, 2010). Ayrica benlik saygisi, bireyin
kendisini degerli algilayip algilamadigi (Baumeister vd., 2003; T6ziin, 2010) ya da degerli
bulma derecesini ifade eden bir kavramdir (T6zlin 2010). Bir baska deyisle benlik saygisi,
bireyin bir kisi olarak degerine iliskin 6znel degerlendirmesini ifade eder (Orth ve Robins,
2014).

Benlik saygist genellikle insanlarin kendilerini ne kadar sevdigini (Zeigler-Hill, 2013) ve
yeterli algiladiklarin1 yansitan kendini tanimanin degerlendirici yonii olarak kabul edilir.
Yiiksek benlik saygisi, benlik hakkinda olduk¢a olumlu bir goriisii ifade ederken, diistik
benlik saygisi, benligin belirsiz veya tamamen olumsuz olan degerlendirmelerini ifade eder
(Baumeister vd., 2003, Zeigler-Hill, 2013). Benlik saygisinin diisiik oldugu bireylerde
depresyon, anksiyete ve psikosomatik belirtiler yiiksektir. Bunun yaninda, diisiik benlik

saygisina sahip bireylerin i¢inde bulundugu mevcut durumu da gercek olarak algilamasi
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olumsuz etkilenir (T6ziin 2010). Yiiksek benlik saygist olan bir bireyler ise, olumlu 6z
degerlendirme yaparak gii¢lii yonlerini kesfederek (Toziin, 2010); anksiyetelerini kontrol
altina alip olumlu ve doyumlu kisilerarasi iliskiler kurarak (Oz, 2010) iyimserlik, basarma
istegi, zorluklardan yilmama, kendine giiven gibi olumlu 6zellikler gelistirebilirler (T6ziin,
2010).

Farkli benlik saygist seviyelerine sahip bireyler, benlik saygisi duygularini diizenlemek
icin farkli stratejiler benimseme egilimindedir; 6yle ki, yiiksek benlik saygisina sahip
olanlar, ¢abalarini benlik degeri duygularini daha da artirmaya, yani kendini gelistirmeye
daha fazla odaklama egilimindedir. Diisiik benlik saygisina sahip olanlar ise Oncelikle
zaten sahip olduklart smirli benlik saygisi kaynaklarini kaybetmemekle, yani kendini
koruma ile ilgilenirler. Yiiksek benlik saygisina sahip bireyler tarafindan sergilenen
kendini gelistirme egilimlerinin aksine, diisiik benlik saygisina sahip bireylerin, kendini

koruyucu stratejiler kullanma olasiliklar1 daha yiiksektir (Zeigler-Hill, 2013).

Benlik saygisinin, benlik saygist modeline gore global benlik saygisi, akademik, sosyal,
duygusal ve fiziksel alanlar olmak iizere alt bilesenleri bulunmaktadir. Yeterlik algilari
bireyin akademik, spor ve sosyal beceri gibi 6zel bir alandaki yeteneklerini
degerlendirmesi ve tanimlamasidir (Oz, 2010). Spor ve fiziksel etkinliklerin stres, kayg1 ve
depresyon diizeyini azaltti1; benlik saygisi ve kendilik algisini ise artirdigi bilinmektedir
(Alpaslan, 2012). Yapilan bir caligmada yiiksek diizeyde spor katilimi ile genglerin benlik
saygist ve yeterlik algilart arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Calismada spor
etkinligine katilim1 yiiksek olan geng ergenlerin diisiik olanlara gére daha ytiksek algilanan
atletik yeterlilik, sosyal yeterlilik ve global benlik saygisi diizeyleri oldugu bildirmistir
(Donaldson ve Ronan, 2006).

Demir ve Duman (2019)’nin ¢alismasinda, spor yapan bireylerin spor yapmayanlara gore
hem benlik saygisi hem de mutluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugu, benlik saygisinin
gelisimi ve mutluluk {izerinde sporun olumlu etkisinin oldugu bulunmustur. Karakaya vd.,
(2006)’nin ¢aligmasinda 9-13 yas arasi yiiziiclilerin spor yapmayan yasitlarina gére benlik
saygisinin daha yiiksek, depresyon diizeylerinin ise daha diislik oldugu tespit edilmistir. Bir
ay ve 15 giin siiren iki yaz spor okulunun etkinliklerinin incelendigi bir ¢alismada, spor
etkinliklerinin yaz okullarma katilan 8-12 yas araligindaki 6grencilerin benlik saygisinin
genel, sosyal ve akademik alanlarinda artis sagladigi goriilmiistir (Korkmaz, 2007).

Benzer sekilde Bowker (2006)’in ¢alismasinda da 5.-8. smif 6grencilerinde spor katilimi
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ile benlik saygisinin iliskili oldugu belirtilmistir. Gacar ve Yanli¢ (2012)’1n ¢aligmasinda
da benlik saygisinin yiliksek oldugu 13-17 yas arasi ergen hentbolcularda, sporun benlik
saygisinin gelisiminde olumlu etkisi oldugu bildirilmistir. Binsinger ve digerleri (2006)’nin
calismasinda 6grencilerin okul dis1 spor faaliyetlerine katilimi {i¢ y1l boyunca izlenmistir.
Calisma sonunda okul disinda spor faaliyetlerine (erkeklerde en ¢ok futbol, tenis, judo,
basketbol ve masa tenisi; kizlarda en ¢ok dans, binicilik, jimnastik, yiizme, atletizm ve
tenis) diizenli olarak katilan 6grencilerin spor faaliyetlerine katilmayanlara gore genel
benlik saygisinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ergenlerle yapilan bir baska ¢alismada,
takim sporlarinda daha fazla zaman harcayan, ancak bireysel sporlarda zaman harcamayan
cocuklarin, daha yiiksek spor benlik kavrami oldugu ve bunun da akranlarina gore daha
yiiksek benlik saygisi ile iligkili oldugu bulunmustur (Slutzky ve Simpkins, 2009). Bingol
ve Alpkaya (2016), spor yapmanin lise Ogrencilerinin benlik saygisini artirdigini; spor
yapan erkek ve kiz ogrencilerin spor yapmayan hemcinslerinden benlik saygisinin daha
yiikksek oldugunu ifade etmistir. Taylor ve Turek, (2010)’in g¢alismasinda ergen Kkiz

Ogrencilerin spor katiliminin benlik saygisini ve okula uyumu artirdigi bulunmustur.

Ouyang ve digerleri (2020)’nin ¢alismasinda {iniversite 6grencilerinde benlik saygisinin
spor katilimi ile pozitif iligkili oldugu belirtilmistir. Ersan vd., (2009)’nin beden egitimi ve
spor yiiksekokulu 6grencilerinin benlik saygisinin ve bazi sosyodemografik ozelliklerle
iligskisinin incelendigi calismasinda, dgrencilerin orta-yiiksek diizeyde benlik saygisina
sahip oldugu, benlik saygisinin artan yas, takim sporuyla ugragsma ve yiiksek gelire sahip
olma degiskenlerinden etkilendigi bulunmustur. Mollaogullar1 ve Alptug (2013) ise spor
yapma durumunun iiniversite O6grencilerinde benlik saygist ve atilganlik diizeylerini

etkilemedigini bulmustur.

Aslan ve digerleri (2017)’nin 18-45 yas araligindaki 116 bedensel engelli yetiskin ile
yiirtittiikleri ¢aligmada, erkek katilimcilarin kadinlara gére ve spor yapan bedensel engelli
yetiskinlerin hareketsiz bedensel engelli yetigskinlere gore benlik saygilarinin daha yiiksek
oldugu; ¢alisma durumu, sakatlik nedenleri ve hareketlilik durumunun benlik saygisini
etkilemedigi tespit edilmistir. Calismanin sonunda, spor katiliminin bedensel engelli
yetiskinlerde benlik saygisimi gelistirdigi goriilmiistiir. Benzer sekilde baska bir ¢alismada
da spor yapan bedensel engelli bireylerin daha olumlu bir fiziksel benlik ve iyi benlik

saygisinin oldugu bildirilmistir (Scarpa 2011).
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Debate ve digerleri (2009)’nin ¢alismasinda, 3.-8. sinif 1034 kiz 6grenciye Girls on Run
(3.-5. sinif) ve Girls on Track (6.-8. sinif) programlari haftada iki kez bir buguk saat 12
hafta uygulanmistir. Programlar, 8-13 yas aras1 kizlar i¢in 3,1 mil kosu etkinligi egitimini
olumlu duygusal, sosyal, zihinsel ve fiziksel gelisimi destekleyen deneysel miifredatla
(mevcut davraniglart degerlendirme ve iyilestirilmesi gereken davraniglart degistirmenin
yollarint 6grenme, uygun egzersiz ve beslenme aligkanliklart yoluyla fiziksel olarak
saglikli olmanin onemini kesfetme, belirli duygular tanimlayarak ve bunlarla ugrasarak
duygusal olarak nasil saglikli olunacagini anlama, isbirliginin anlamin1 kesfetme, aktif
dinlemeyi 6grenme, dedikodu ve zorbaligin olumsuz sonuglarini anlama ve bagkalariyla
iligkilerde olumlu bir tutuma sahip olma, topluma karst sorumluluklar kesfetme,
medyadan gelen kiiltiirel ve sosyal mesajlar1 analiz etme, kendi kalip yargilarin1 ve ayrimei
davraniglarini inceleme) birlestirmektedir. Calisma sonunda programlarin kizlarin benlik
saygilarini, viicut biiyiikliigli memnuniyeti, fiziksel aktivite siklifi, fiziksel aktiviteye

baglilig1 artirdig tespit edilmistir.

Sipahioglu ve Tagkin (2019)’nin 20 kontrol ve 20 deney gurubu olmak iizere toplam 40
sedanter kadinla yirittiikleri randomize kontrollii ¢alismasinda, 8 haftalik rekreatif
etkinlikli ylirtiylis egzersizine katilan deney grubunun kontrol grubuna oranla benlik
saygisinin anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur. Li ve digerleri (2002)’nin
randomize kontrollii caligmasinda, yash bireylere 6 aylik Tai-Chi programi uygulanmaistir.
Calisma sonunda programa katilan yasl bireylerin genel benlik saygisi, alana 6zgii fiziksel
benlik degeri ve alt alana 6zgli ¢ekici viicut, fiziksel gii¢ ve fiziksel durum saygisi
diizeylerinin arttign  goriilmiistiir. McAuley vd., (2000)’nin randomize kontrollii
caligmasinda ise yasl bireyler 6 aylik bir yiirliylis programina alinmistir. Calisma sonunda

yasl bireylerin benlik saygilarinin 6nemli oranda arttig1 bulunmustur.
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2.3. Psikolojik Saglamhik Kavram

Psikolojik saglamlik kavramui, ilk kez 1960-1970 yillar1 arasinda varoluscu kisilik teorisine
dayandirilarak ortaya ¢ikarilmis olan psikolojik dayaniklilik kavrami, baglangicta
gelisimsel patoloji arastirmalarinda yer almistir (Terzi, 2016). Olumsuz olaylar karsisinda
bireylerin giiclii kalabilmesi olarak tanimlanabilen psikolojik saglamligin, 6nemli ve
giincel bir konudur (Giirhan, 2006). Psikolojik saglamlik kavramu ile ilgili bir ¢ok kuram
ve uygulamada tanimlamasi yapilmasina ragmen, bu kavrami tam olarak ortaya koyan bir
tanim heniiz bulunamamistir (Karairmak, 2006). Yapilan tanimlamalar ise genel olarak

¢ok yonii olan bir karmagik yap1 oldugundan bahsetmektedir (Kimhi ve Eshel, 2015).

Psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan bilimsel ¢alismalar incelendiginde; bireylerdeki
psikolojik saglamligin gelisebilmesi i¢in, herhangi bir risk durumunun olmasi gerekliligi
vurgulanmistir (Gizir, 2007). Bireylerin fizyolojik, genetik, psikososyal ve demografik
degiskenleri; birey, toplum ve aile sorunlar ile ortaya ¢ikmasi ya da artmasina sebep
olabilecek risk faktorlerini tetikleyebilmektedir (Terzi, 2008). Normal yasam siireci iginde
her bireyin en az bir risk olusturabilecek etkenle karsilastigi bildirilmektedir (Wu, 2011).
Olusabilecek risk faktorleri icinde; kayiplar, basarisizliklar, hayal kirikliklari, terér
saldirilari, 6nemli saglik problemleri, is kaybi, yoksulluk gibi kriz durumlar1 sayilabilir

(Basim ve Cetin, 2010).

Psikolojik  saglamlik, “bireylerin yasamda meydana gelen degisimlerden, kriz
durumlarindan, ¢esitli hastaliklardan iyilesebilme becerisi, hizli iyilesebilme, eskiye ¢abuk
donebilme ve elastikiyet” olarak tanimlanmaktadir (Flether ve Sarkar, 2012). Psikolojik
saglamlik, herhangi bir kriz durumlarindan eski ruh haline geri donebilme ya da eski ruh
halinden daha iyi olabilmeyi gerektirir. Bu 6zel durum, ruhsal bir siireci tanimlamakla
birlikte, saglikli biiylime ve gelismede, yasamin siirdiiriilmesinde dnemli bir yere sahiptir

(Fletcher ve Sarkar, 2013).

14



Psikolojik saglamlilik, Latince “resilire” kokiinden tiiremistir ve kelime olarak esnek ve
elastiki olmak demektir (Oz ve Yilmaz, 2009). Psikolojik saglamlilik kavrami, yasamin
kosullarinin zorluluguna ragmen, insanin bu olumsuzluklarla basarili bir sekilde basetme
ve adaptasyon saglayabilme yetenegidir. Psikolojik saglamlilik kavrami, sagligin gelismesi
ve siirdiiriilmesine katkida bulunurken, olumsuz bir durumla karsilastiginda cesaretini

toplay1p miicadele etme 6zelligi gosterilmesi demektir (Oz ve Yilmaz, 2009).

Psikolojik saglamlilik kavrami, Suzanne Kobasa tarafindan yonetici olarak bir telefon
sitketinde ¢alisirken ortaya atilmistir. Ayn1 zamanda da psikolog olan Kobasa, yilin belli
donemlerinde psikolojik testler uygulamistir. Testlerin sonucunda olasi problemler yada
stresli yasam sartlar1 olan bireylerin bu durumlarla bas edebilme yeteneklerinin, kisilik

ozellikleriyle benzer oldugunu bulmustur.

Golstein ve Brooks (2013), psikolojik saglamlilik egitimi almanin iki dnemli sebebinden
bahsetmektedir. Bunlardan biri, hizla ilerleyen teknolojiye ayak uydurmaya calisan
insanlarin yasadiklar1 zorluklar, ikincisi ise risk ve koruyucu faktorlerin belirlenmesinin
disinda elde edilen bilgilerin arastirmalarda sahip olacagi etki oraninin Ogrenilmesi

gerekliligidir.

Psikolojik saglamlikla ilgili birgok tanimlama yapmak miimkiindlir ancak tiim
tanimlamalar da belirtilen ve ¢ikarilan ortak noktalar vardir. Bunlar; psikolojik saglamligin
siirekli degiskenlik gosterdigi i¢in dinamik oldugu, yine dinamik oldugu i¢in gelisime ve
degisime acik oldugu, kriz ve zorlu yasam deneyimleriyle etkili ve saglikli bas edebilme
becerisini gelistirdigi, ayn1 zaman da insanlarin psikolojik acidan saglam olabilmeleri igin
kisilik 6zellikleri olarak koruyucu faktorlere sahip olmasi gerekliligidir (Galli ve Gonzales,

2015).

2.3.1. Spor ve Psikolojik Saglamhk Iliskisi

Sporda psikolojik saglamlik Onemlidir, ¢ilinkii sporcular yasadiklar1 baskilara
dayanabilmek i¢in ¢esitli zihinsel becerilerini kullanmal1 ve optimize etmelidir. Psikolojik
saglamlik, zorluklarin iistesinden gelme, direngle miicadele etme ve kriz yonetimi gibi tiim
ifadeleri iginde barindiran bir kavramdir (Galli ve Gonzalez, 2015). Saglamlik, “benlik

saygist gibi belirli kisilik 6zelliklerinden veya sosyal destek ve uyarlanabilir bas etme
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becerileri ve stratejilerinden ortaya ¢iktigi diisliniilen koruyucu bir mekanizmadir. Her
basarili sporcu icin aksakliklara, engellere ve basarisizliklara olumlu yanit verme yetenegi

¢ok 6nemlidir (Yang vd., 2020).

Psikolojik saglamlik, sporcunun karsilastig1 giigliikleri agmasini tesvik eden durumlar ve
olaylar araciligiyla zaman i¢inde olusturdugu bir siirectir. Sporcular giigliikleri ve olaylari
deneyimleyerek, benlik saygisi, 6zgiiven ve kararliligin1 da giiclendireceklerdir (Galli ve
Gonzales, 2015). Antrenérler igin sporcularinin psikolojik olarak saglamligi, sportif
miisabakalarda basarili olabilmeleri i¢in ¢ok dnemli bir niteliktir. Antrenorler, performans
seviyelerini iyilestirmek i¢in bir sporcunun sahip oldugu yetenegi tanimali ve bir magta
performans sergilerken becerilerini gelistirmelerine yardimci olmalidir. Sporcularin
psikolojik saglamligini giiclendirmek ig¢in, bir miisabakadaki belirli durumlar sirasinda
duygu seviyelerini anlayabilmesi ve duygularini diizenleyebilip kontrol edebilmesine
yardimci olmak gerekmektedir. Bir sporcunun basarili olabilmesi i¢in ¢evikliginin 6nemli
bir niteliktir. Bu nedenle sporcuda cevikligi gelistirme ve giiclendirmesine yardimci olmak
icin iyi bir psikolojiye sahip olmasi saglanmali ve psikolojik saglamlig1 gelistirilmelidir

(Fasey vd., 2021).

Bireylerin psikolojik saglamliligi, karsilagtiklar1 olumsuz durumlara karsi gelistirdikleri
dayanikliliktir. Risk faktorleri ve koruyucu faktorler olarak psikolojik saglamlilik
incelenebilmektedir. Cocukluk ve ergenlik donemlerinde karsilastiklar1 olumsuz durumlar,
yagsamlarinin ilerleyen zamanlarinda sikintilar gelistirebilecegi diisiiniilmektedir. Psikolojik
saglamliligl; insanlarin yasadigi aci tecriibeler, felaketler, basarisizlik, kronik hastaliklar,
cocuk ihmal ve istismari, siddet, yoksulluk gibi durumlar saglikli yagam stirdiirmelerinde
risk faktorleri olarak ortaya ¢ikmaktadir (Karairmak, 2006; Terzi, 2006; Gizir, 2007;
Aydin, ve Gizir, 2006; Basim ve Cetin, 2011).

Bazi ¢ocuk ve ergenler olumsuz durumlara karst dayanikli iken, bazilar1 bu durumlar
karsisinda stres ve kaygi yasayabilmektedir. Burada sorulmasi gereken asil soru bir grubun
hi¢ etkilenmedigi ya da en az etkilendigi, diger grubun ise adaptasyon ve basetme

becerilerine nasil sahip oldugudur.

Bireyin karsilastigi risk faktorlerinin etkisini azaltmak i¢in koruyucu faktorler vardir.

Kisinin zeka seviyesinin yiiksek olmasi, 6z giiven, .6z saygi, olumlu benlik algisi, kendine
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deger verme, kalitimsal yada kronik hastaliginin olmamasi, problem ¢dzme becerisinin
olmast gibi kisisel 6zellikler psikolojik saglamlilig1 etkileyen kisisel koruyucu faktorler
olarak sOylenebilmektedir (Gizir, 2007; Karairmak, 2006).

Ailenin yapisi, sosyo ekonomik ve kiiltiirel kosullari, egitim diizeyleri aile iiyelerinin
psikolojik saglamligini koruyucu faktorlere etki edebilmektedir. Kisinin yakin ¢evresinden
ve toplumdan aldig1 sosyal destek, olumlu akran iliskileri, rol model alinan Kkisiler,
psikolojik saglamliligin ¢evre koruyucu faktorleri olarak sdylenebilmektedir (Gizir, 2007).
Spor ve fiziksel aktiviteler ¢evresel koruyucu faktorler arasinda yer almaktadir (Sahin vd.,

2012).

Flecther ve Sarkar (2012), farkli branslardaki olimpiyat sampiyonlarinda psikolojik
saglamlig1 etkileyen durumlari arastirmistir. Calisma sonucunda, olumlu kisilik yapisi,
motivasyon, giiven, odaklanma ve algilanan sosyal destek gibi bir ¢ok psikolojik faktoriin
uygun sekilde kullanildiginda olimpiyat sporcularinda meydan okuma ve zorluklarla bag
edebilme miicadelesi kazandirdigi, boylece stresorlerin olumsuz etkilerinden korunduklar

bildirilmistir.

Yao ve digerleri (2020) yapmis olduklar: bir arastirmada, katilan bireylere iki ay siireyle
diizenli bir spor programi uygulanmis ve program sonucunda katilan bireylerin psikolojik
saglamlik durumlarmin olumlu yonde gelistigi vurgulanmistir. Ayrica uygulanan
programin sonunda katilan bireylerin algiladiklar1 stres diizeyi, sigara, kafein ve alkol
tilketimlerinde azalma gozlenmistir. Ayrica katilimcilarin artik daha saglikli beslenme
egilimleri oldugu bulunmustur. Diizenli olarak yapilan sportif faaliyetler sporcularin zorlu
anlarda kendilerini yatistirmasi ve rahatlatmasina, sagliklarina zarar veren davraniglardan
uzaklagmalarina yardimci olurken, beraberinde stres yaratan durumlarda anksiyete ve
depresyon gibi psikiyatrik problemlerin olugma riskini azaltmaktadir. Bu sayede bireyler
stres yaratabilecek kriz durumlari karsisinda daha giiglii olarak miicadele edebilmekte ve
mevcut duruma uyumu daha iyi olmaktadir. Bdylece yasan tiim olumsuzluklarin
(miisabaka kaybetme vb.) etkilerini en aza indirerek bir sonraki miisabakaya etkili bir

sekilde hazirlanarak devam edebilmektedir (Biricik, 2020).

Psikolojik saglamlik, son zamanlarda psikolojik danigman, psikolog, sosyal calismact ve

psikiyatristlerin (Karairmak, 2006; Gizir, 2007) onemle {izerinde durduklar1 giincel bir
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kavramdir (Oz ve Bahadir Yilmaz, 2009). Kavram anlam olarak, Kisinin hayatinda mevcut
olan tim zor sartlara ragmen, basariyla zor durumlarin iistesinden gelebilmesi ve bu
duruma uyum gosterebilmesidir (Oz ve Bahadir Yilmaz, 2009). Latince “resilience”
kokiinden tiireyen psikolojik saglamlik kavrami (Gizir, 2007); “hastalik, depresyon,
degisimler ya da talihsizlikten ¢abucak iyilesme kabiliyeti; bir malzemenin biikiilme,
gerilme ya da sikistirildiktan sonra orijinal sekil ve konumuna donebilmesi, elastikiyet”
seklinde tanimlamaktadir (Ramirez, 2007). Baska bir ifadeyle psikolojik saglamlik, stres
ve zorluklar karsisinda basarili bir sekilde uyum saglama yetenegidir (Wu vd., 2013).
Tanimlar zaman iginde gelisse de temelde psikolojik saglamlik, olumlu adaptasyon ya da
sikinti yaganmasina ragmen ruhsal sagligi koruma veya yeniden kazanma becerisini ifade
etmektedir (Herrman vd., 2011).

Yukaridaki tanimlardan anlasildigt {izere, psikolojik saglamligin ortak bir tanim
bulunmamasia ragmen, psikolojik saglamligin dinamik olusu (Gizir, 2007; Oz ve Bahadir
Yilmaz, 2009; Herrman vd., 2011), travma ve zor kosullarla basa ¢ikabilme ve bu durumu
uyum saglama ya da yeterlik durumunu artirabilme (Gizir, 2007; Oz ve Bahadir Yilmaz,
2009) tiim tanmimlarda ortak ve onemli noktalar olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Oz ve
Bahadir, 2009). Bunun yaninda psikolojik saglamlik gelistirebilmek icin bireyin hem bir
risk ya da zor bir deneyime maruz kalip uyum gostererek hayatinda farkli alanlarda basari
gostermesi (Gizir, 2007), hem de riskin olumsuz etkilerini hafifleten (Karairmak, 2006; Oz
ve Bahadir Yilmaz, 2009) koruyucu faktdrlere sahip olmasi gerekmektedir (Oz ve Bahadir
Yilmaz, 2009). Literatiir incelendiginde risk faktorlerinin; bireysel, ailesel ve cevresel risk
faktorleri (Gizir, 2007; Oz ve Bahadir Yilmaz, 2009) olarak gruplandirildig
goriilmektedir. Genel olarak bireyin psikolojik olarak saglikli olmasinda ve psikolojik
saglamlik gelistirmesinde karsimiza ¢ikan risk faktorlerinin, kisinin olumsuz yasam
deneyimleri ve felaketler oldugu soylenebilir (Karairmak, 2006). Bahsedilen risk
faktorlerine Ornek olarak; addlesan gebelik, erken dogum, evlat edinilme, bireyin
kendisinde ya da ebeveynlerinde kronik ya da ruhsal hastalik, madde kullanimi ya da sug
isleme Oykiisii, IQ seviyesinin diisiik olmasi, akademik basarisizlik, bosanma, ebeveynlerin
birinin ya da ikisinin 6liimii, aile i¢i siddet, ihmal ve istismar oykiisii, yoksulluk, yetersiz
beslenme, olumsuz sosyal destek sistemlerinin varlig1 gibi faktorler verilebilir (Karairmak,

2006; Gizir 2007; Oz ve Bahadir Yilmaz, 2009).
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Koruyucu faktorler i¢sel (bireysel) (Karairmak, 2006; Gizir, 2007) ve dissal koruyucu
faktorler (Karairmak, 2006) olarak smiflandirilmaktadir. igsel koruyucu faktorler;
zeka/biligsel yetenek seviyesinin iyi olmasi, iist diizeyde akademik yeterlik ve becerilerin
olmasi, gelecek planlar1 yapma ve iyimserlik, kendi yasaminin kontroliinii saglayabilme,
yiiksek benlik saygisi, etkili problem ¢ézme becerilerinin bulunmasi, empati, sorumluluk,
yardimseverlik ve mizah duygusuna sahip olma olarak sayilabilir (Karairmak, 2006; Gizir,
2007; Oz ve Bahadir Yilmaz, 2009). Dissal koruyucu faktorler ise; ebeveynler ile yakin
iliski, aileyle birlikte yasama, sosyoekonomik durumun iyi olmasi, aile iiyelerinin
destekleyici ve sicak baglarinin olmasi, ebeveynlerin olumlu niteliklere sahip olmasi ve
cocuklarmin gelecegi i¢in olumlu beklentilerinin bulunmasi, aile disinda olumlu ve samimi
bir iliskinin kurulabilecegi bir yetiskinin varligi, iyi diizeyde sosyal ve toplumsal destek
sisteminin bulunmasi ve iyi okullarda egitim gorme seklinde siralanabilir (Karairmak,
2006; Oz ve Bahadir Yilmaz, 2009; Wu vd., 2013). Psikolojik saglamligin gelisiminde
koruyucu bir faktor olarak sayilabilecek bir olgu da spor ve fiziksel aktivitedir. Stresle basa
cikmay1 saglayarak fiziksel ve psikolojik saglamligi artiran spor ve fiziksel aktivitenin,
ayrica koruyucu bir faktor olarak rol aldigi bilinmektedir (Sahin vd., 2012). Amcaoglu ve
digerleri (2019)’nin spor yapan bireylerin psikolojik saglamlik algilarmi 6grenmek
amaciyla 12 kisiyle yiiriittiikkleri nitel arastirmasinda, spor yapan bireylerin psikolojik
saglamligin icsel faktorlerinden olan stresle basa cikabildikleri goriilmiistiir. Arastirmada
stresle basa ¢ikma, benlik saygis1 ve Oz-yeterlik temasma ulasilmistir. Arastirma
sonuclarina gore, sporun psikolojik saglamligi artiran Onemli bir aktivite oldugu
belirtilmistir. Karatas vd., (2020)’nin bedensel engelli bireylerde yaptiklari ¢alismada, spor
yapmanin psikolojik saglamliga etkisi lizerinde benlik saygisinin araci oldugu, spora aktif
katilimin, benlik saygisina olumlu etkisi olup benlik saygisini artirdigi gortilmustiir. Bir
baska deyisle, benlik saygisinin spora aktif katilimdan etkilendigi, benlik saygisinin ise
psikolojik saglamlig artirdig1 ifade edilmistir.

Kogak ve digerleri (2017)’nin beden egitimi ve spor dgrencilerinde yaptiklart ¢alismada,
ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeyinin orta oldugu, erkek 6grencilerin kiz 6grencilere
oranla daha yiiksek psikolojik saglamliga sahip oldugu bulunmustur. Ozkara ve Ozbay
(2018)’1n ¢alismasinda, lisede 6grenim goren sporcularin psikolojik saglamlik diizeyleri
baz1 degiskenler agisindan incelenmistir. Calisma sonunda cinsiyet, yas ve lise tiiriiniin
psikolojik saglamlig1 etkilemedigi; ancak takim sporlartyla ugrasan 6grencilerin bireysel

spor yapanlara gore psikolojik saglamlik diizeyinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Glimiisdag ve Aydogan (2021)’nin ¢alismasinda bireysel ve takim sporlarina ilgi duyan
13-18 yas araligindaki sporculardan erkek sporcularin kadin sporculara gore ve bireysel
sporla ugrasanlarin da takim sporuyla ugrasanlara gore yiiksek oranda psikolojik
saglamlhiga sahip oldugu bulunmustur. Ayrica, yasla birlikte psikolojik saglamlik

diizeylerinin de arttig1 belirlenmistir.

Onturk ve digerleri (2020)’nin ¢alismasinda psikolojik saglamlik puanlarinin Spor
Bilimleri Fakiiltesi Universite grencilerinden erkek katilimcilarn kadimlardan, takim
sporcularinin bireysel sporculardan, alt siniflarin st siniflardan, spor yoneticiligi
boliimiindekilerin  hem antrendrliik hem de beden egitimi ve spor Ogretmenligi
boliimiindekilerden, yasca kiigiik olanlarin yasi biiylik olanlardan daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Gengoglu ve Namli (2020)’nin Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim goren
104 6grencinin psikolojik saglamlik ve empati diizeylerinin incelendigi ¢aligmasinda, kiz
ogrencilerin erkek Ogrencilerden daha yiiksek psikolojik saglamlifa sahip oldugu
bulunmustur. Celik ve digerleri (2019)’nin bireysel ve takim sporlariyla ugrasan 13-16 yas
araliginda toplamda 207 sporcunun katildig1 calismasinda ise, erkek sporcularin kadin
sporculardan daha yiiksek psikolojik saglamliga sahip oldugu, psikolojik saglamlik
diizeylerinin yasla ters orantili oldugu, ne kadar siire spor yapildigiin ise psikolojik
saglamlig1 etkilemedigi goriilmiistiir. Benzer sekilde tiniversitede 6grenim goren sporcu
ogrencilerle yapilan bagka bir ¢alismada da erkeklerin daha yiiksek psikolojik saglamliga
sahip oldugu bulunmustur (Karademir ve Acgak, 2019). Bir baska ¢alismada ise, boks
yapan sporcularda cinsiyet ve yasin psikolojik saglamhigi etkilemedigi, sporcularin aktif
spor yasamlarinin giinliik hayatlarinda kendilerini ifade etme durumlart ve psikolojik

saglamlik diizeylerini etkiledigi goriilmustiir (Sahinler ve Ulukan, 2021).

Moynihan ve McMahon (2014)’un yar1 deneysel ¢alismasinda, 12-14 yas araligindaki 44
erkek Ogrenciye, haftada dort giin, sabahin erken saatlerinde, 20 haftalik ¢cok sporlu bir
program olan Sport@Dawn programi uygulanmistir. Miidahale sonunda, G6grencilerin
psikolojik saglamlik, kendi kaderini tayin etme ve akademik basari oranlarinin arttigi
bulunmustur. Okul ortaminda egitimli antrenorler tarafindan sunulan iyi tasarlanmis,
eglence amagli, ¢cok sporlu bir program olan Sport@Dawn programinin erkek ¢ocuklarin
psikososyal ve akademik gelisimini artirabilecegi Onerilmistir. Merryman ve digerleri
(2012)’nin karma yontem g¢alismasinda, sosyoekonomik agidan dezavantajli olan bir orta

okulda 6grenim goren risk altindaki 10-13 yas aralifindaki deney grubundaki 6grenciler,
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bes haftalik bir yaz kampina katilmistir. Yaz kampinda basketbol, tirmanma duvari, ylizme
gibi sporlarin yaninda &grenciler, seramik ve miicevher yapimi gibi zanaat etkinliklerine,
saglikli atistirmaliklar hazirlayama ve bes seanslik bir akran zorbaligi modiiliinii de
tamamlayarak psikososyal beceriler egitimi almistir. Miidahale sonunda, risk altindaki
ogrencilerin psikososyal becerilerinin gelistigi ve psikolojik saglamliklarinin arttig1
goriilmistiir. Najafzadeh ve Gholami (2021)’nin yar1 deneysel calismasinda, 40 beden
egitimi 6gretmeni (deney grubu=20, kontrol grubu=20) ¢alismaya dahil edilmistir. Calisma
sonunda rekreasyonel spor etkinligi kursuna katilan deney grubunun oz-yeterlik ve

psikolojik saglamlik puanlarinin arttig1 belirlenmistir.

Tiikel (2021)’in Covid-19 oncesi ve siirecinde farkli yaslardaki bireylerin katilimiyla
yaptig1 calismasinda, aktif bir bicimde sportif faaliyetlerde bulunan bireylerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur. Bu veriye gore uygun zamanlarini
sportif faaliyetlerle aktif bir sekilde gegiren bireylerin, kendilerini psikolojik olarak saglam

ve 1yi olarak hissettikleri sonucuna varilabilir.

Schaal ve digerleri (2011) tarafindan yapilan bir ¢alismada, profesyonel olarak yapilan
fiziksel aktivitenin psikolojik saglamlik diizeyi iizerinde olumlu bir etkisi oldugu
gosterilmistir. Diger bir calismada da fiziksel olarak aktif olan bireylerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur (Lok vd., 2020).

Demir ve Cif¢i (2020) tarafindan Covid-19 pandemi siirecinde yapilan bir arastirmada, lise
ogrencilerinde egzersiz yapip yapmama durumuna gore psikolojik saglamlik diizeyleri
incelenmistir. Yapilan kiyaslamada diizenli olarak egzersiz yapmakta olan bireylerin
psikolojik saglamlik seviyelerinin yapmayan bireylere gore daha yiiksek oldugu

saptanmistir.
Amcaoglu ve digerleri (2019) tarafindan bir spor salonunda bulunan 7 kadin ve 5 erkek

toplam 12 birey ile yaptig1 calisma sonucunda, spor yapan bireylerin benlik saygilarinin ve

psikolojik saglamliginin arttigin1 bulunmustur.
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Bireysel veya grup egzersizleri yaptiran geng yetigkin egzersiz liderlerinin katilimi ile
gerceklestirilen bir ¢aligma, yapilan haftalik antrenman sikligimin artisina dogru orantili
olarak egzersiz liderlerinin psikolojik saglamlik ve benlik saygilarinin artmakta oldugunu

ortaya koymaktadir (Oner, 2019).
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3.GEREC VE YONTEM

3.1Arastirmanin Tiirii

Arastirma tanimlayici iligkisel tiirde yapilmistir.

3.2.Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin evrenini Tirkiye (2021) genelindeki 508 Teakwondo milli sporcusu
olusturmustur. Arastirmanin 6rneklemini G-Power 3.1.9.2 programu ile hesaplanmigtir.
Orneklem, % 90 giic ve % 95 giiven arahiginda, Karakaya ve ark. (2006)’nimn
calismasindaki benlik saygisi puan ortalamasi (45,35+6,89) dikkate alinarak en az 192
olarak hesaplanmigtir. Arastirmaya katilmay1 kabul eden 222 Taekwondo milli sporcu

ornekleme dahil edilmistir.

3.3.Veri Toplama Teknigi ve Araclar

Veriler Taeckwondo milli sporcularindan online anket yontemiyle toplanmistir. Online
ortama anket sorular1 aktarilmig, daha sonra sporculara anket katilim linki gonderilmis ve
doldurmalar1 istenmistir. Verilerin toplanmasinda sporcularin, sosyo demografik
ozelliklerini belirlemeye yonelik bilgi formu (Ek 1), Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi (Ek
2) ve Psikolojik Saglamlik Olgegi (Ek 3) kullanilmustir.

3.3.1.Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi

Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi Rosenberg (1986) tarafindan gelistirilmistir. Rosenberg
benlik saygisi 6lgegi 63 madde ve 12 alt gruptan olusmakta olup, 6lgegin ilk 10 maddesi
benlik saygis1 alt grubunu olusturmaktadir. Bu ¢alismada dlgegin benlik saygist alt grubu
kullanilmustir. Olgegin benlik saygisi alt grubu maddeleri “Cok dogru”, “Dogru”, “Yanlis”
ve “Cok yanlis” seklinde secenekleri igermektedir. Olgek maddelerinden 1, 2, 4, 6 ve 7.
ifadeler ters ifadelerdir. Olgegin kendi i¢indeki degerlendirme sistemine gore bireyler, O ile
6 arasinda puan almaktadir. Olgekten alman puanimn yiikselmesi, 6z saygi diizeyinin
diismesine isaret etmektedir. 0-1 puan: Yiiksek diizeyde 6z saygi, 2- 4 puan: Orta diizeyde

6z saygi, 5-6 puan: Diisiik diizeyde 6z saygi olarak degerlendirilmistir. Olgegin gecerlilik
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ve gilivenilirlik calismas1 lilkemizde Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilmistir.
Cuhadaroglu, 6lcegin giivenilirlik kat sayisin1 0.75 olarak bildirmistir. Rosenberg Benlik
Saygist Olgeginin bu c¢alismada Cronbach alfa degeri; 0.76 oldugu belirlenmistir
(Cuhadaroglu 1986).

3.3.2.Psikolojik Saglamhik Ol¢egi

Psikolojik Saglamlik Olgegi, bireylerin psikolojik saglamligini  belirlemek ve
degerlendirmek amaciyla Block ve Kremen (1996) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
iilkemizde standardizasyonu Karairmak (2007) tarafindan yapilmstir. Olgek, “1-Hi¢ uygun
degil” ifadesinden “4-Tamamen uygun” ifadesine dogru derecelenen 4’lii likert tipi bir 6z
bildirim &lgegi olup, toplam 14 maddeden olusmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar,
bireylerin psikolojik saglamlik diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin Tiirkge
formunda i¢ tutarlik kat sayis1 0.80, test tekrar test giivenirlik katsayisi ise 0.76 olarak
bulunmustur (Karairmak 2007).

3.4.Verilerin Analizi

Veriler toplandiktan sonra, her bir milli sporcunun Olgeklerde yer alan her madde icin
belirttigi secenek arastirmaci tarafindan SPSS 18 programia girilmis ve sporcularin
Ol¢eklerden aldiklar1 toplam puanlar hesaplanmigstir. Tiim verilerin normal dagilima uyup
uymadigi Kolmogorov Smirnov normallik analizi ile degerlendirilmistir. Analiz sonucunda
verilerin normal dagilima uydugu gorilmistiir. Sosyodemografik degiskenler ile benlik
saygist ve psikolojik saglamlik ol¢ekleri arasindaki degerlendirmede ikili gruplar i¢in
bagimsiz gruplarda t testi, ikiden fazla gruplar icin ise Tukey diizeltmeli One Way Anova
testi kullanilmistir. Benlik saygisi puan ortalamasi ile Psikolojik saglamlik dlgegi puan
ortalamas1 arasindaki iliskiyi degerlendirmek icin ise Pearson korelasyon analizi
kullanilmistir. Sonuglar % 95 giiven araliinda ve p < 0.05 anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmistir.

3.5.Arastirmanin Etik Boyutu

Arastirmanin yapilabilmesi gerekli izinler alinmistir. Arastirmaya baslamadan once
sporcularin izinleri alinmistir. Arastirmanin yapilma amaci, siiresi ve arastirma siiresince
yapilacak islemler anlayacaklar1 bir dille kisaca agiklanarak “Aydinlatilmig Onam” ilkesi,

sporcularin istedikleri zaman arastirmadan ¢ekilebilecekleri belirtilerek “Ozerklik” ilkesi,
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bireysel bilgilerin arastirmaci ile paylasildiktan sonra korunacagi sdylenerek “Gizlilik ve
Gizliligin korunmas “ilkesi yerine getirilmistir. Arastirmada kullanilacak formlardan 6nce

gerekli agiklamalar online ortamda yazili olarak yapilmustir.

3.6. BULGULAR

Sporcularin  sosyo demografik 6zellikleri incelendiginde, yas ortalamasinin
24,07+6,70 ve spora baglama yasi ortalamasinin 14,62+3,57 oldugu bulunmustur.
Sporcularin % 41’inin kadin, % 59’unun erkek, % 40,5’inin ilkégretim, % 30,2’sinin lise
ve % 29,3’linilin tiniversite mezunu, % 11,3’liniin evli ve % 88,7 sinin ise bekar oldugu

goriilmiistiir (Tablo 1).

Tablo 1. Sporcularin Sosyodemografik Ozelliklerinin Dagilini (n=222)

Degisken Ort£SS

Yas 24,07+6,70

Spora baslama yas1 14,62+3,57

Cinsiyet Say1 (n) Yiizde (%)
Kadin 91 41,0
Erkek 131 59,0
Egitim Durumu

[kdgretim 90 40,5
Lise 67 30,2
Universite 65 29,3
Medeni Durum

Evli 25 11,3
Bekar 197 88,7

Sporcularin benlik saygisi puan ortalamasi ile psikolojik saglamlik Slgegi puan
ortalamast incelendiginde, benlik saygisi puan ortalamasmin 2,52+1,34, psikolojik

saglamlik 6lgegi puan ortalamasi ise 40,31+£6,92 olarak saptanmistir (Tablo 2).
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Tablo 2. Sporcularin Benlik Saygisi ve Psikolojik Saglamlik Olcegi Puan

Ortalamalarimin Dagilim (n=222)

Degisken Ort+SS Min-Max
Benlik saygisi 2,52+1,34 1-6
Psikolojik saglamlik 40,31+6,92 14-56

Sporcularin  sosyodemografik O6zellikleri ile benlik saygist puan ortalamalari
karsilastirildiginda, kadinlarin benlik saygist puan ortalamasi 2,16+1,22 bulunurken,
erkeklerin ise 2,82+1,36 olup fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Egitim
durumu ile benlik saygisi karsilastirildiginda, ilkogretim mezunu olanlarin benlik saygisi
puan ortalamasi 2,63+1,47, lise mezunu olanlarin 2,58+1,31 ve {iniversite mezunu
olanlarin ise 2,12+1,35 olarak hesaplanmis olup, fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Yapilan Tukey ileri analizi sonucunda ise farkin iiniversite mezunlarindan
kaynaklandig1 goriilmiistiir (p<0,05). Medeni durum ile benlik saygisi puan ortalamast
karsilastirildiginda, arastirma kapsamina alinan sporcular benlik saygisinin orta diizeyde,
psikolojik saglamlik ise yliksek diizeyde oldugu belirlenmistir. Evlilerin benlik saygisi
puan ortalamasinin 1,92+1,18, bekarlarin ise benlik saygisi puan ortalamasi 2,57+1,30

olarak bulunmus olup, fark istatistiksel olarak dnemlidir (p<0,05) (Tablo 3).

Tablo 3. Sporcularin Sosyodemografik Ozellikleri ile Benlik Saygis1 Puan

Ortalamalarinin Karsilastirilmas1 (n=222)

Degisken Ort£SS Test degeri
p degeri

Cinsiyet **

Kadin 2,16+1,22 t:0,784

Erkek 2,82+1,36 p:0,037*

Egitim Durumu***

ko gretim 2,63£1,47 F:0,127

Lise 2,58+1,31 p:0,048*

Universite 2,12+1,35

Medeni Durum **

Evli 1,92+1,18 t:2,38
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Bekar 2,57+1,30 p:0,018*

*p<0,05, **Bagimsiz gruplarda t testi, *** ANOVA testi/Tukey

Sporcularin  sosyodemografik o6zellikleri ile psikolojik saglamlik Olgegi puan
ortalamalar1 karsilastirildiginda, kadinlarin psikolojik saglamlik 6lgegi puan ortalamasi
41,1146,90 bulunurken, erkeklerin ise 39,75+6,91 olup, fark istatistiksel olarak anlamli
bulunamamaistir (p>0,05). Egitim durumu ile psikolojik saglamlik 6lgegi puan ortalamasi
karsilastirildiginda,  ilkogretim mezunu olanlarin psikolojik saglamlik 6l¢egi puan
ortalamas1 36,15+5,45, lise mezunu olanlarin 38,44+7,82 ve tiniversite mezunu olanlarin
ise 46,73+£7,59 olarak hesaplanmis olup, fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Yapilan Tukey ileri analizi sonucunda ise farkin {liniversite mezunlarindan kaynaklandig:
goriilmistiir (p<0,05). Medeni durum ile psikolojik saglamlik Slgce8i puan ortalamasi
karsilagtirildiginda, evlilerin psikolojik saglamlik 6lgegi puan ortalamasinin 44,42+7,46,
bekarlarin ise psikolojik saglamlik 6l¢egi puan ortalamasi 37,15+6,85 olarak bulunmus

olup, fark istatistiksel olarak énemlidir (p<0,05) (Tablo 4).

Tablo 4. Sporcularin Sosyodemografik Ozellikleri ile Psikolojik Saglamlik Olgegi

Puan Ortalamalarimin Karsilagtirilmas1 (n=222)

Degisken Ort£SS Test degeri
p degeri

Cinsiyet **

Kadin 41,11+6,90 1:1,436

Erkek 39,75+6,91 p:0,152

Egitim Durumu***

[kogretim 36,15+5.45 F:3,804

Lise 38,44+7,82 p:0,002*

Universite 46,7347,59

Medeni Durum **

Evli 44,42+7,46 t:0,926

Bekar 37,15+6,85 p:0,033*

*p<0,05, **Bagimsiz gruplarda t testi, *** ANOVA testi/Tukey
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Sporcularin benlik saygisi puan ortalamasi ile psikolojik saglamlik puan ortalamasi
arasinda negatif yonde yliksek korelasyon oldugu saptanmistir (p<<0,05). Diger bir ifadeyle
benlik saygisinin diizeyi yliksek, psikolojik saglamlik yiikselmektedir. Sporcularin benlik
saygist puan ortalamalar1 distliikce, psikolojik saglamlik puan ortalamalarinin da
yiikselecegi sonucuna varilabilir (Tablo 5).

Tablo 5. Sporcularin Benlik Saygisi ile Psikolojik Saglamlik Arasindaki iliskinin
Degerlendirilmesi (n=222)

Degisken ** Benlik Saygisi Psikolojik saglamhk
Benlik Saygisi 1,00 r:-0,76
p:0,010*
Psikolojik saglamhik r:-0,76 1,00
p:0,010*

*p<0,05, ** r: Pearson Korelasyon analizi
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3.7. TARTISMA

Taekwondo milli sporcularmin benlik saygis1 ve psikolojik saglamlik diizeyleri
arasindaki iliskinin degerlendirilmesinden elde edilen bulgularla ilgili tartismalar asagida

sunulmustur.

Sporcularin benlik saygisinin degerlendirilmesinde Rosenberg benlik saygisi 6l¢egi
kullanilmis ve psikolojik saglamlik diizeyinin belirlenmesinde ise Psikolojik saglamlik
6l¢egi kullanilmistir. Sporcularin 6ncelikle benlik saygisi diizeyleri belirlenmis, daha sonra
benlik saygisi ile psikolojik saglamlik arasindaki iliski degerlendirilmistir. Tackwondo
milli sporcularinin benlik saygist diizeyinin yiiksek oldugu saptanmistir. Tackwondo milli

sporculariin psikolojik saglamlik diizeyinin ise 1yi oldugu goriilmiistiir.

Benlik saygis1 ile cinsiyet karsilagtirilmasinda ise kadinlarin benlik saygisi

diizeyinin erkeklerin benlik saygis1 diizeyinden daha 1yi oldugu saptanmistir (Tablo 3).

Orth ve arkadaslarinin ¢alismasinda, 18 yas lstii yetigkin bireylerin benlik saygisi
diizeyleri  degerlendirilmis, c¢alisma sonucunda kadinlarin  benlik  saygisinin
erkeklerinkinden daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Orth ve ark. 2018). Hawi ve Samaha
(2017) caligmasinda, sosyal medya bagimliligi ile benlik saygisi arasindaki iliskiyi
inceledikleri ¢aligmada, cinsiyet durumuna gore degerlendirme yaptiklarinda, kadinlarin
benlik saygisinin erkeklerin benlik saygisindan daha yiliksek oldugunu gérmiislerdir. Takim
sporcularinda benlik saygisi ve Ozgiiven iligkisinin degerlendirildigi ¢alismada, kadin
sporcularin benlik saygisinin erkeklerin benlik saygisindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu
saptanmistir (Bajonic ve ark. 2019). Lianopoulos ve arkadaslarmmin (2020) bireysel ve
takim sporcularinin  benlik saygisi, depresyon ve bazi psikolojik degiskenleri
karsilastirdiklar1 ¢alismada, bireysel sporcularda benlik saygist diizeyinin takim sporu ile
ilgilenen sporculardan daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Ayn1 ¢caligmada, bireysel takim
sporcularinin benlik saygis1 diizeyi ile medeni durum karsilastirmas: yapildiginda,
kadinlarin benlik saygisinin erkeklerin benlik saygisit diizeyinden daha yiiksek oldugu

saptanmistir. Konu ile ilgili yapilan Orth ve ark (2018), Hawi ve Samaha (2017), Bajonic
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ve ark (2019) ve Lianopoulos ve ark (2020) caligsmalarinin bahsedilen bulgulari ile mevcut

calisma bulgusu benzerlik gostermektedir.

Benlik saygis1 ile egitim durumu karsilagtirildiginda, tiniversite mezunlarinin
benlik saygis1 diizeyinin diger egitim seviyesine sahip sporcularin benlik saygisi

diizeyinden daha yiiksek oldugu saptanmistir (Tablo 3).

Avusturyal yiiksek performansli sporcularin ruh sagligi ve ruh sagligimn etkileyen
diger faktorlerin degerlendirildigi calismada, evli olan elit sporcularin benlik saygisi
diizeyinin digerlerinden daha yiiksek oldugu, yine ayni calismada egitim diizeyine gore
sporcularin benlik saygis1 diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunmadigi bildirilmistir
(Rice ve ark. 2020). Rice ve arkadaslarinin (2020) ¢alisma bulgularinin mevcut ¢alisma

bulgulartyla bu yoniiyle benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Chou ve arkadaslarinin (2019), profesyonel ve profesyonel olmayan sporcularin
benlik saygis1 diizeyi ve etkileyen diger psikolojik parametreleri inceledikleri ¢aligsmada,
profesyonel sporcularin benlik saygist diizeyinin profesyonel olmayan sporcularin benlik
saygist diizeyinden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Benlik saygisi diizeyi ile egitim
diizeyi iliskisi degerlendirildiginde ise sporcularin egitim seviyesinin yiikseldik¢e benlik
saygist diizeyinin de arttig1 bildirilmistir. Chou ve arkadaslarinin (2019) ¢alisma

bulgusunun mevcut ¢calisma bulgusuyla bu yoniiyle benzerlik gosterdigi soylenebilir.

Benlik saygisi ile medeni durum karsilastirildiginda, evlilerin benlik saygisi
diizeyinin bekar sporcularin benlik saygis1 diizeyinden daha yiiksek oldugu saptanmistir

(Tablo 3).

Wann ve arkadaglar1 (2000) sporcularda benlik sayisi, stres, anksiyete, psikolojik
saglamlik ve Ofke diizeylerini degerlendirdikleri ¢alismada, sporcularin benlik saygisi
diizeyinin anlamh diizeyde yliksek oldugunu bildirmislerdir. Sporcularin medeni durumlar1
ile benlik saygis1 diizeyleri arasindaki iligskiyi degerlendirdiklerinde ise bekarlarin benlik
saygist diizeyinin evlilerden daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Wann ve arkadaglarinin
(2000) caligma bulgusu bu yoniiyle mevcut c¢alisma bulgusu ile benzerlik

gostermemektedir.
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Keaton ve arkadaglarinin (2014) sporcularin beden imaji, benlik saygisi, kaygi
diizeyi, psikolojik saglamlik ve uyku kalitesini degerlendirdikleri ¢alismada, bireysel spor
ile ilgilenen bireylerin benlik saygis1 diizeyinin daha yiiksek oldugu bildirilmis olup,
bireysel sporlar arasinda ise benlik saygisinin en yiiksek olan sporcularin Taekwondo milli
sporcusu olduklar1 bildirilmistir. Ayn1 ¢alismada sporcularin benlik saygisi diizeyleri ile
medeni durumlar degerlendirildiginde ise evlilerin benlik saygisinin bekarlardan daha iyi
diizeyde oldugu sonucuna varilmistir. Keaton ve arkadaslarinin (2000) ¢alisma bulgusu bu

yonilyle mevcut ¢aligma bulgusu ile benzerlik gostermektedir.

Richard ve arkadaslarinin (2017) elit sporcularin benlik saygisi, yaraticilik ve
farkindalik becerilerinin degerlendirildigi calismalarinda, ¢alisma kapsamina alinan elit
sporcularin benlik saygisi diizeyinin yiliksek oldugu goriilmistiir. Benlik saygisi ile medeni
durum arasinda degerlendirme yapildiginda ise evlilerin benlik saygist diizeyinin
digerlerinden daha iyi diizeyde oldugu bildirilmistir. Richard ve arkadaslarmin (2017)

calisma bulgusu bu yoniiyle mevcut ¢alisma bulgusu ile benzerlik gostermektedir.

Psikolojik saglamlik diizeyi ile cinsiyet karsilastirilmasinda ise kadinlarin benlik

saygis1 diizeyinin erkeklerin benlik saygis1 diizeyinden daha iyi oldugu saptanmistir (Tablo
4).

Vella ve arkadaglarinin (2021) ¢aligmasinda tiim takim ve bireysel sporla ilgilenen
profesyonel sporcularda mental saglik, psikolojik saglamlik ve etkileyen faktorler
incelenmistir. Caligmada bireysel sporla ilgilenen sporcularin psikolojik saglamlik
diizeyinin diger takim sporcularinin psikolojik saglamlik diizeyinden daha iyi oldugu
bildirilmistir. Ayn1 ¢alismada profesyonel sporcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin
cinsiyete gore degerlendirmesi yapildiginda, kadin sporcularin psikolojik saglamliklarinin
erkek sporculardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Vella ve arkadaslarinin (2021)

calisma bulgusu bu yoniiyle mevcut ¢alisma bulgusu ile benzerlik gostermektedir.

Trigueros ve arkadaslarimin (2020) calismasinda milli sporcularin motivasyon,
psikolojik saglamlik ve anksiyete diizeyleri degerlendirilmistir. Caligmada sporcularin
psikolojik saglamlik diizeylerinin istendik diizeyde oldugu ve farkin istatistiksel olarak

anlamli oldugu bildirilmistir. Psikolojik saglamlik diizeyleri ile cinsiyet arasinda ise
31



anlamli farklilik saptanmis ve erkek sporcularin psikoljik saglamlik diizeyinin erkek
sporcularin psikolojik saglamlik diizeyinden daha iyi oldugu bildirilmistir. Trigueros ve
arkadaslarinin (2020) ¢alisma bulgusu bu yoniiyle mevcut ¢alisma bulgusu ile benzerlik

gostermektedir.

Hill ve arkadaslarinin (2018) sporcularin psikolojik saglamlik diizeyleri ve
etkileyen degiskenleri degerlendirdikleri ¢alismada, elit diizeydeki sporcularin psikolojik
saglamlik diizeyinin diger sporculardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Psikolojik
saglamlik diizeyi ile cinsiyet arasindaki iliski degerlendirildiginde ise psikolojik saglamlik
diizeyi yiiksek olan sporcularin ¢ogunlugunun da kadin oldugu goriilmistir. Hill ve
arkadaslarinin (2018) ¢alisma bulgusu bu yoniiyle mevcut calisma bulgusu ile benzerlik

gostermektedir.

Wann ve arkadaslar1 (2000) sporcularda benlik sayisi, stres, anksiyete, psikolojik
saglamlik ve Ofke diizeylerini degerlendirdikleri ¢alismada, sporcularin psikolojik
saglamlik diizeyinin yiliksek oldugu bildirilmistir. Psikolojik saglamlik diizeyi ile cinsiyet
karsilastirildiginda ise kadinlarin psikolojik saglamlik puan ortalamasinin erkeklerin
psikolojik saglamlik puan ortalamasindan daha yiliksek oldugu goriilmiistiir. Wann ve
arkadaslarinin (2000) ¢alisma bulgusu bu yoniiyle mevcut calisma bulgusu ile benzerlik

gosterdigi sdylenebilir.

Wagstaft ve arkadaslarinin (2018) sporcu ve antrendrlerde psikolojik saglamlik,
stres ve anksiyete diizeylerini degerlendirdigi c¢alismalarinda, sporcularin psikolojik
saglamlik diizeyinin antrendrlerin psikolojik saglamlik diizeyinden daha yiiksek oldugu
bildirilmistir. Ayni sporcularin psikolojik saglamlik diizeyi ile egitim diizeyi
karsilastirildigin ise e8itim seviyesi yiiksek olanlarin psikolojik saglamliklarinin diger daha
diisiik egitim seviyesine sahip olan sporcularin psikolojik saglamlik diizeyi puan
ortalamasindan daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Wagstaff ve arkadaslarinin

(2018) caligsma bulgusu bu yoniiyle mevcut calisma bulgusu ile benzerlik géstermektedir.

Kimhi ve Eshel (2015) ¢alismalarinda sporcularin psikolojik saglamlik diizeyi ve
etkileyen etmeleri degerlendirmis ve caligmaya alinan sporcularin psikolojik saglamlik
puan ortalamasinin yiiksek oldugunu goérmiislerdir. Sporcularin psikolojik saglamlik

diizeyleri ile medeni durumlar1 arasindaki iliskiyi degerlendirdiklerinde ise evli sporcularin
32



psikolojik saglamlik diizeyinin bekar sporcularin psikolojik saglamlik diizeyinden daha
olumlu oldugunu bildirmislerdir. Kimhi ve Eshel (2015) ¢alisma bulgusu bu yoniiyle

mevcut ¢alisma bulgusu ile benzerlik gostermektedir.

Taekwondo sporcularinin  psikolojik saglamlik diizeyi ile egitim durumu
karsilagtirildiginda, iiniversite mezunlarinin psikolojik saglamlik diizeyinin, ilkdgretim ve

lise mezunu sporcularin psikolojik saglamlik diizeyinden daha ytiksek oldugu bulunmustur
(Tablo 4).

Bryan ve arkadaglarinin (2019) sporculardaki stres ve psikolojik saglamlik
diizeyinin belirleyicilerini sistematik derleme ile incelemislerdir. Konu ile ilgili yapilan
bir¢ok calismay1 incelediklerinde, sportif faaliyetlerde bulunmak ile psikolojik saglamlik
arasinda dogrudan bir iliski oldugunu ifade etmislerdir. Benzer sekilde yapilan ¢aligmalarin
cogunlugunda sporcularin egitim seviyesinin yiikseldikge psikolojik saglamlik
diizeylerinin de yiikseldigi bildirilmistir.  Bryan ve arkadaslarinin (2019) ¢alisma

bulgusunun mevcut ¢aligma bulgusuyla bu yoniiyle benzerlik gdstermedigi sdylenebilir.

Morgan ve arkadaslarinin (2017) elit sporcu gruplarinda psikolojik saglamlik
diizeyi ve etkileyen faktorleri degerlendirdikleri ¢alismada, bireysel spor dallar ile
ilgilenen elit sporcularin psikolojik saglamlik diizeyinin takim sporu ile ilgilenen
sporcularin psikolojik saglamlik diizeyinden daha iyi oldugu bildirilmistir. Psikolojik
saglamlik diizeyi ile elit sporcularin egitim diizeyi arasindaki iligki degerlendirildiginde
ise, egitim diizeyi liniversite ve daha {istii olanlarin psikolojik saglamlik puan ortalamasinin
diger egitim seviyesine sahip sporcularin psikolojik saglamlik diizeyi puan ortalamasindan
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Morgan ve arkadaslarinin (2017) ¢alisma bulgusunun

mevcut ¢alisma bulgusuyla bu yoniiyle benzerlik gostermedigi soylenebilir.

Taekwondo sporcularmin psikolojik saglamlik diizeyi ile medeni durumlari
karsilagtirildiginda, evlilerin psikolojik saglamlik diizeyinin, bekarlarin psikolojik

saglamlik diizeyinden daha yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo 4).

Keaton ve arkadaglarinin (2014) sporcularin beden imaji, benlik saygisi, kaygi
diizeyi, psikolojik saglamlik ve uyku kalitesini degerlendirdikleri ¢aligmada, bireysel spor

ile ilgilenen bireylerin psikolojik saglamlik diizeyi puan ortalamasmin takim sporu ile
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ilgilenen sporcularin psikolojik saglamlik puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu
bildirilmistir. Ayn1 ¢aligmada, sporcularin psikolojik saglamlik diizeyleri ile medeni
durumlar1 degerlendirildiginde ise evlilerin psikolojik saglamlik puan ortalamalarinin
bekarlarin psikolojik saglamlik diizeyi puan ortalamalarindan daha yiiksek oldugu, farkin
ise istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. Keaton ve arkadaslarinin (2000)

calisma bulgusu bu yoniiyle mevcut ¢alisma bulgusu ile benzerlik gostermektedir.

Chou ve arkadaglarinin  (2019), profesyonel ve profesyonel olmayan sporcularin
benlik saygis1 diizeyi ve etkileyen diger psikolojik parametreleri inceledikleri ¢alismada,
profesyonel sporcularin psikolojik saglamlik puan ortalamasinin profesyonel olmayan
sporcularin psikolojik saglamlik diizeyi puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu
goriilmustiir. Psikolojik saglamlik diizeyi ile sporcularin medeni durumlari arasindaki iliski
degerlendirildiginde ise bekarlarin psikolojik saglamlik puan ortalamasinin evlilerin
psikolojik saglamlik diizeyi puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Chou
ve arkadaslarinin (2019) calisma bulgusunun mevcut calisma bulgusuyla bu yoniiyle

benzerlik gostermedigi sdylenebilir.

Sarkar (2017) elit diizey sporcularin psikolojik saglamlik diizeyini degerlendirdigi
caligmasinda, sporcularin psikolojik saglamlik diizeyinin 6nemli oranda yiiksek oldugu
bildirilmistir. Elit sporcularin psikolojik saglamlik diizeyleri ile iliskili sosyodemografik
ozellikleri arasindaki iligkiyi degerlendirdiginde ise, medeni durumu evli olan sporcularin
psikolojik saglamliginin daha iyi diizeyde oldugunu goérmiistiir. Sarkar (2017) calisma

bulgusunun mevcut ¢aligma bulgusuyla bu yoniiyle benzerlik gostermedigi séylenebilir.

Kendilerini yeterli olarak degerlendirdikleri, karsilastiklar1 direngle miicadele etme,
baskilara dayanma, sporcularin kendilerine karsi olumlu disiinceleri yiikseldikge,

zorluklarin iistesinden gelme yiikselmektedir.

Codonhato ve arkadaslar1 (2018) profesyonel sporcularin tiim ruhsal
parametrelerini degerlendirdikleri ¢aligmalarinda, psikolojik saglamlik ile benlik saygisi
arasinda anlamlh diizeyde iliski bulmuslardir. Codonhato ve arkadaslari (2018) calisma

bulgusu bu yoniiyle mevcut ¢alisma bulgusu ile benzerlik gostermektedir.
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Sporcularin psikolojik saglamlik diizeyi ve etkileyen etmelerin degerlendirildigi
calismada, sporcularin psikolojik saglamlik diizeyinin yiikseldik¢e, benlik saygisi ve
Ozgiivenlerinin daha iyi oldugu goriilmistir (Kimhi ve Eshel 2015). Kimhi ve Eshel

(2015) calisma bulgusu bu yoniiyle mevcut ¢alisma bulgusu ile benzerlik gostermektedir.

Vella ve arkadaslar1 (2021) bir miisabakaya katilan tiim profesyonel sporcularin
mental saghk diizeyleri ile iliskili olabilecek tiim degiskenleri incelemislerdir. Calisma
sonucunda bireysel spor dallarindaki profesyonel sporcularin psikolojik saglamlik ve
benlik saygist diizeylerinin takim sporcularindan daha iyi oldugunu bildirmislerdir.
Sporcularin mental saglik diizeyinin belirleyicileri ile ilgili ileri analizlerinde ise benlik
saygist ile psikolojik saglamlik arasinda dogrudan yiiksek bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Vella ve arkadaslarinin (2021) calisma bulgusu bu yoniiyle mevcut ¢alisma bulgusu ile

benzerlik gostermektedir.

Chen ve arkadaslariin (2012) profesyonel sporcularin benlik saygisi diizeyleri ile
psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda giiglii bir korelasyon oldugunu bildirmislerdir.
Booker ve arkadaslarmin (2015) c¢alismasinda, benlik saygisi diizeyleri ile psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda ileri diizeyde bir korelasyon oldugu bildirilmistir. Bojanic ve
arkadaslarinin (2019) calismasinda da benzer sekilde sporcularin psikolojik saglamlik ile
benlik saygisi arasinda anlamli ve giiglii bir korelasyon oldugu bildirilmistir. Chen ve ark.
(2012), Booker ve ark. 2015) ve Bojanic ve ark. (2019) ¢alisma bulgular1 bu yoniiyle

mevcut ¢alisma bulgusu ile benzerlik gostermektedir.
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4. SONUCLAR VE ONERILER

Taekwondo milli sporcularinda benlik saygist ve psikolojik saglamlik diizeyleri

arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismanin sonuglarinda;

Taekwondo milli sporcularinin benlik saygisi diizeylerinin 6nemli diizeyde yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bu bulgudan yola ¢ikarak Tackwondo sporunun sporcularin benlik

saygisini yiikseltmede etkili olabilecegi sdylenebilir.

Taekwondo milli sporculariin benlik saygisi diizeylerinin cinsiyet, egitim durumu
ve medeni duruma gore farklilastigi goriilmiistiir. Kadinlarin, iiniversite mezunlarinin ve
evlilerin benlik saygisinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu bulgudan yola ¢ikarak
benlik saygis1 yoniinden erkekler, ilkdgretim ve lise egitim seviyesine sahip olanlar ve
bekarlar risk grubunda yer almigtir. Taekwondo sporcularinda benlik saygisin
yiikseltmeye yonelik yapilabilecek ¢alisma ve uygulamalarda mevcut ¢alismada belirlenen

risk grubundaki sporculara dncelik verilmesi 6nerilmektedir.

Taekwondo milli sporcularinin psikolojik saglamlik diizeylerinin 6nemli diizeyde
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu bulgudan yola ¢ikarak Taekwondo sporunun sporcularin

psikolojik saglamlik diizeylerinin gii¢lii olmasinda etkili olabilecegi sdylenebilir.

Taekwondo milli sporculariin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyet, egitim
durumu ve medeni duruma gore farklilastigi goriilmiistiir. Kadimnlarm, {niversite
mezunlarinin ve evlilerin psikolojik saglamliklarinin daha yiiksek oldugu bulunmugstur. Bu
bulgudan yola ¢ikarak psikolojik saglamlik yoniinden erkekler, ilkogretim ve lise egitim
seviyesine sahip olanlar ve bekarlar risk grubunda yer almistir. Taekwondo sporcularinda
psikolojik saglamlik diizeylerini giiclendirmeye ve gelistirmeye yonelik yapilabilecek
calisma ve uygulamalarda mevcut ¢alismada belirlenen risk grubundaki sporculara 6ncelik

verilmesi Onerilmektedir.

Taekwondo milli sporcularinin benlik saygisi ile psikolojik saglamlik diizeyi
arasinda giiclii bir iliski bulunmugtur. Sporcularin benlik saygisi ve 0Ozglivenlerini
artirmaya yonelik yapilabilecek her tiirlii uygulamanin, ayni zamanda sporcularin

psikolojik saglamlik diizeyini de artirmaya katkis1 olacagi diisiiniilmektedir.
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