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Geng -Yildiz Erkekler Grekoromen Giires Milli Takim
Sporcularimin Oz-Duyarhklari ve Yasam Doyum
Durumlarimin Incelenmesi

Study of Self-Compession and Life Satisfaction Among Male Wrestling National Team Greko-
Roman Junior-Cadet Category Athletes

Nur Elvan Ko¢ Dogan
Ars. Gor. Karabiik Universitesi, Hasan Dogan Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Spor Yoneticiligi Béliimii, Karabiik, Tiirkiye
OZET

Diinya tarihinin en eski spor branslarindan biri olan giires, Tiirk spor tarihinde en ¢ok madalya kazanilan
spor dalidir. Bu basarida, ata sporu olarak nitelendirilen giirese sporcularin tiim benlikleriyle katilim
saglamalari belirleyicidir. Bu ¢aligmada, Giires Milli Takim kampinda bulunan yildiz-geng kategorisindeki
erkek sporcularin yagam doyumlari ile 6z-duyarlik diizeyleri arasindaki iligki incelenmek istenmistir. Bu
calismaya yonelik veri toplanma amagli gerekli izinler alinmistir. Bu ¢aligma Milli Takim kampinda bulunan
42 sporcuya Kisisel Bilgi Formu, Yasam Doyumu Olgegi ve Oz-Duyarlik Olgegi kullanilarak yapilmustir.
Veriler analiz edilirken Korelasyon Analizi ve Cok Yonlii Varyans Analizi, Bagimsiz gruplar t-testi
tekniklerinin uygulanmistir. Caligmanin verileri incelendiginde, yasam doyumunun 6z-duyarlik 6lgeginin
olumlu alt boyutlar1 olan 6z-sevecenlik, bilinglilik ve paylagimlarin farkinda olma ile pozitif iligkili oldugu;
6z-duyarlik 6lgeginin olumsuz alt boyutlar1 olan 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile negatif
iligkili oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bulgularla ilgili alan yazini karsilagtirilarak konuyla ilgili aragtirma
yapacaklara oneriler sunulmustur. Ust diizey sporcularinin kendilerine ait duyarliliklar1 ve yasamlarina
yonelik doyumlari {izerine yapilacak arastirmalar, sporcularin ruhsal biitiinliiklerine yonelik veriler elde
edilmesini saglayacagi diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Oz-Duyarlik, Yasam Doyumu

ABSTRACT

Wrestling, one of the oldest sports branches in world history, is the sport with the most medals in Turkish
sports history. In this success, it is decisive that the athletes participate in wrestling, which is described as an
ancestral sport, with their whole selves. Throughout this research, the correlation between the self-
compassion levels and life satisfaction of the athletes in the junior-cadet category in the Wrestling National
Team camp was investigated. Personal information, life satisfaction scale and self-compassion scales are
used in the collection of data among 42 athletes in the National team. In conslusion of the usage of Correlation
Analysis and Multidirectional Analysis of Variance techniques, life satisfaction was positively related to self-
compassion, consciousness and awareness of sharing, which are positive sub-dimensions of self-compassion;
It has been found out that self-compassion is negatively linked to the negative sub-dimensions of self-
judgment, isolation and over-identification. Comparing the literature on the findings obtained, suggestions
are presented to those who will conduct research on the subject. Researches on the sensitivities of high-level
athletes and their satisfaction with their lives will provide data on the mental integrity of the athletes.

Keywords: Self-Compassion, Life Satisfaction

Bireylerin ruhsal sagligi ve mevcut bulunan mutluluk seviyesi hakkinda bilgi veren 6nemli olgulardan biri yagam
doyumdur. Ayrica bireylerin hayattaki beklenti ve amaglarina yonelik hangi diizeyde ulasip ulasamadiginin
degerlendirilmesidir. Bu degerlendirme siireci yansitmakta ve tiim alanlar1 kapsamaktadir (Sahin, 2008; Vara, 1999).
Bireylerin duygulari, duygulart algilamalari, mutluluklar1 gibi psikolojik 6zellikleri, yasamin vazgecilmez bir
bilesenidir. Yetim’inde ifade ettigi gibi yasama iliskin kognitif algilamalar ve bu algilar1 degerlendirme boyutu yagam
doyumunu hayati derecede 6nemli kilmaktadir (Yetim ,2001). Ayrica yasam doyumu, bireylerin iyi bir hayatin ne
olduguna dair olusturduklar1 bireysel oOlgiitlerle yasamlarimin aile, arkadas, is ¢evresi, okul gibi alanlarindaki
niteliginin biitiinsel bir yap1 olarak degerlendirilmesidir (Christopher, 1999). Yasam doyum ile iliski kurulabilecek
en 6nemli kavram Neff’in 2003 yilinda ortaya koydugu Oz-duyarlilik kavramidir. (Neff, 2003a). “Oz- duyarlilik” ve
“duyarlilik” kavramlar1 birbirleri ile dogrudan iliskili olmakla beraber bireyleri 6nemsemeyi ve bireylerin ac1 ve
tiziintlilerine yonelik duyarli bir beklentide olmayida icermektedir (Neff & Germer, 2013). Bireylerin yanlis
yapabileceklerini ve olasi basarisizlik durumunu kabul gdsterip bu gibi hususlara yonelik insanlara anlayis ve sabir
yaninda sevecen tavirlarla yaklasilmasii; Onyargi olmaksizin onlarin anlagilmaya g¢aligilmasini gerektirmekle
beraber (Oveg, 2007; Soyer, 2010) aym zamanda kisinin kendi yetersizlik ve basarisizliklara yénelik anlayish
olmasini; duygu durumuna yonelik agik olmasini; baskalarina oldugu gibi kendine yonelik hassas ve iyimser bir
tutum sergilemesini ve yasanilabilecek olumsuz olarak atfedilen deneyimin hayatin bir pargast oldugunu kabul ve
idrak etmesini de igermektedir (Neff, 2003a). Yasam doyumuna ve 6z-duyarlilia yonelik ¢alismalar, ¢esitlilik
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gostermektedir. Sporcularin hayatlarinin en 6nemli odak noktasi, yaptiklari spor oldugu icin 6zellikle sporculara ve
spor branglarina yonelik caligmalarin COVID-19 sonrast 6nem kazandig1 goriilmektedir. Sporcularin yaptiklart spor
dallan ve sporcu kimliklerine yonelik yasam doyumlar ve 6z-duyarliliklari, giderek 6nemli goriilen bir konu halini
almaktadir.

2. GENEL KAVRAMLAR
2.1. Yasam Doyumu

Tarihsel siire¢ icerisinde ¢ok yonlii olarak ele alinmadig1 fark edilen bireylerin, yasama yonelik tutumlari, bakis
acilar1 ve algilamalar1 6nemli bir ¢aligma unsuru olarak goriilmeye baglanmistir. Bdylece yasam doyumu konusuyla
ilgili aragtirmalar yapilmaya baslanmistir. Yasam doyumu, ilk kez 1961 yilinda Bernice Neugarten, Robert J.
Havighurst ve Sheldon Tobin tarafindan ortaya konarak genel olarak hayattan duyulan memnuniyetin ifadesi olarak
kullanilmistir (Gillespie & Louw, 1993: 26). Yapilan ¢alismalarla bireylerin hayatlarinin her alaninda sahip olduklari
duygu, diisiince (Jan & Masood, 2008); moral, mutluluk, iyi olma (Chen, 2001) gibi durumlar1 da kapsayacak sekilde
kavram alan1 genisletilmistir. Daha sonraki yillarda yapilan calismalar, yasam doyumunun bireyin amagladigi
hedeflere ulasmasi; kendini degerli gormesi; ge¢miste yasadigi olumlu veya olumsuz duygularla barisik olmasi;
iyimser davranislar sergilemesi ve yasadig1 hayattan keyif almasi olarak bes faktore bagl oldugu vurgulanmistir
(Aslan, 2020: 20).

Literatiir incelendiginde, yasam doyumunun bir¢ok farkli degiskenle iligkili oldugu dikkat ¢ekmektedir (Sahrang,
2008). Yasam doyumu, kisinin yasam kalitesinin 6znel bir degerlendirme siirecidir (Sousa & Lyubomirsky, 2001).
Bireyin idealindeki hayat ile var olan hayatinin karsilastirilmasi olarak da nitelendirilebilmektedir. Bu nitelendirme,
bireyin var olan hayatinda kendini iyi, gii¢lii hissetme derecesine gore yasam doyum durumunu belirlemektedir
(Cummins & Nistico, 2002). Ayrica kendini iyi hissetme, mutluluk ve moral gibi bireyin sahip oldugu kisisel
tutumlara gore de belirlenmektedir (Sung, 2003). Yasam doyumu, bireylerin hayatlarinda sahip olduklar1 olumlu
veya olumsuz duygu seviyelerine gore olusmaktadir (Schimmack, Schupp, & Wagner, 2008). Bunlara ek olarak
bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerine ve genel olarak yasam kosullarina bagli olarak degisim gostermektedir
(Galinha & Pais-Ribeiro, 2011). Yasam doyumunu; is doyumu, aile, evlilik, arkadaslik ve sosyal ¢evre gibi iligkiler
de etkilemektedir (Proctor, Linley, & Maltby, 2009). Ayrica yasam doyumu, bireylerin gelecege yonelik tutumlarini
ve var olan seceneklerine yonelik hissettiklerini de ifade etmektedir (Anand, 2016). Bunlarla beraber iliskilerinden
memnun olma, hedeflerine ulasmada doyum saglama yaninda hayatla basa c¢ikma becerisi olarak
degerlendirilmelidir. Bireyin hayatiyla ilgili olumlu bir tutuma sahip olmasi olarak da nitelendirilebilir. Pavowski
(2012), yasam doyumunun ¢ok ¢esitli konular ile degerlendirilebilecegini ifade eder. Bu nedenle yasam doyumu,
bireyin kendi yasamu ile ilgili genel yargilar1 ve degerlendirmesi olarak da tanimlanabilir. Ayrica yagam doyumu,
bireyin kendi durumuna uygun gérdiigii standartlari, giinlilk yasamiyla kiyaslamasidir. Bu agidan basarili olan birey,
hayatina dair degerlendirmeleri yasam doyumu iizerinden yapmaktadir (Pavot & Diener, 1993). Giiglii yonlerini 6ne
cikarma, yasamdan alinan hazzi arttirma gibi etkenlerle yasam doyumu, insan hayatinda biiyiik 6neme sahiptir
(Veenhoven, 1988). Yasam doyumu yiiksek bireyler, yasamdaki etkinliklerden daha fazla keyif almakta; kendilerini
daha degerli gormekte ve hayata yonelik genellikle daha pozitif bir tutumla yaklasmaktadir (Ozer ve Karabulut,
2003). Hayata yonelik yasam doyumuna ulasan bireyler, daha iiretken olmakta ve siiregleri daha iyi yonetmektedir.
Ayrica saglikli iligkiler kurmay1 saglamasini ve stresten uzaklastirmasi gibi katkilartyla mutluluk oranini arttirmakta
ve yasamsal standartlar1 da yiikseltmektedir (Keser, 2003).

Beden ve ruh sagligi ile yakindan iligkili olan yasam doyumu, sporcular i¢in de 6énem arz etmektedir. Sporcularin
kaliteli yagam siirmesi, iligkilerini saglikli olarak yonetmesi, olumlu duygular kadar olumsuz duygularla bas etmesi
oznel iyi olma durumu olan yasam doyumuyla iliskilidir (Ozer & Karabulut, 2003).

2.2. Oz-Duyarhhk

Literatiirde “self compassion” olarak gegen kavram, Tiirkgede “6z sefkat” (Andig, 2013; Bayar, 2016; Sendir, 2019;
Alaloglu, 2020); “6z anlay1s” (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008) ve bir¢ok ¢alisma da ise “6z-duyarlik” (Oveg, 2007;
Tel, 2011; Asic, 2013; Ozyurt, 2019; Akin, Akin & Abaci, 2007; Ergiin, 2012; Erkog, 2017; Dénmez, 2019) olarak
kullanilmaktadir.

Neff’e gore 6z-duyarlilik kavrami, olumsuz yasam tecriibelerinden sonra kisinin yasadigi aciy1 bilincinde olarak
yasamasidir (Neff, 2003). Ayrica bireyin kendi hatalar1 kaynakli olmayan hayat kosullarinda, kendine yonelik
olumsuz duygu durumlariyla basa ¢ikmasi; kendine sefkatle yaklasmasi olarak da tanimlanmaktir (Neff, 2009).
Bununla beraber 6z-duyarlilik, bireyin dengeli bir bakis acis1 kazanmasina yardimci olmaktadir (Hollis-Walker &
Colosimo, 2011). Oz-duyarlilik halinin psikolojik iyi olusu sagladigi, bireysel ve gevresel iliskilerde bireylerin
saglikli bir tutum sergilemesine yol a¢tig1 diistintilmektedir (Neff, 2003).
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Oz-duyarliligin alt boyutlar1 olarak “6z sefkat, z-yargilama, paylasimlarin bilincinde olma”; “izolasyon, bilingli
farkindalik”; “asir1 6zdesme” olarak ii¢ temel dgeyi icerirken bes alt boyut olusturmaktadir (Neff, 2003a, 2003b). Oz
sefkat, bireyin kendine karsi empati, anlayis gostermesi olarak tamimlanirken 6z-yargilama, bireyin kendini
acimasizca elestirmesi ve hatalarina kars1 kendini affetmemesi olarak tanimlanir. Paylasimlarin bilincinde olmaksa
kusur diye atfedilen 6zelliklerin bagkalar ile paylagilmasini igermektedir. Kendini soyutlamak ise izolasyon olarak
goriilerek aci, tizlintli karsisinda bireyin kendinden utanmasi ve diger insanlardan uzaklagsmasi olarak tanimlanir
(Barnand & Curry, 2011; Neff, 2003a, 2003b, 2012). Bilingli farkindalik (Kabat- Zinn, 1994) ise an1 fark etme, dikkat
verme ve duygulari bilingli olarak kabul etme olarak degerlendirilir. Asir1 6zdesim, buna paralel olarak bireyin kendi
diisiince, duygu ve davramiglarini uzun uzadiya disiinmesi ve kendine yonelik farkindaligi engellemesi olarak
tanimlanmistir (Barnand & Curry, 2011; Neff, 2003a, 2003b, 2012).

Bu tanimlamalardan yola ¢ikarak bireylerin basarisiz olma, beklentileri kargilayamama gibi durumlarda kendini
acimasizca elestirmek yerine ruhsal dengeyi saglayarak kendini tesvik etmesi durumunun 6z-duyarlilikla ilgili oldugu
soylenebilir (Oveg, 2007). Kendine sefkat gdsterme ve kendine yonelik algilarini olumlu ydnde degistirme de
bireysellik algisinda olumlu degisim yaratir (Colakoglu, 2013). Bu baglamda 6z duyarl bireyler, basarisizliklara
yonelik durumlari, 6grenme firsatina cevirerek kendilerine yonelik anlayisl bir tutum sergiler; performanstan ziyade
ogrenme ve kendilerini gelistirme amaci tasirlar (Kaplan, 2021). Ayrica basarisiz olma korkusu ve toplum tarafindan
reddedilme korkularini da daha az yasarlar (Germer, 2009).

3. YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Yapilan bu arastirma, betimsel bir ¢aligmadan olugmaktadir. Arastirmada, Greko-romen Giires Milli Takim kampinda
bulunan yildiz - geng¢ kategorisindeki erkek sporcularin, yasam doyumlari ve 6z-duyarlik diizeyleri arasindaki
mevcut iligkinin varligina yonelik inceleme yapilabilmesi i¢in iligkisel tarama modeli kullanilmasi uygun
gorlilmiustiir.

3.2. Calisma Grubu

2020-2021 yili Giires Milli Takim kampinda yer alan yildiz — geng grekomen kategorisinde bulunan erkek sporcular
arastirmanin ¢aligma grubunu olusturmaktadir. Yildiz ve geng kategorileri 14-18 yas grubu ortaokul ve lise
Ogrencileri olmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Aragtirma i¢in yasam doyumlarina ydnelik olmak iizere Yasam Doyumu Olgegi, 6z duyarliliklarina yonelik ise Oz-
Duyarlik Olgegi kullanilmistir. Ayrica ¢alisma icin demografik dzelliklere yonelik arastirmaci tarafindan bizzat
olusturulan Kisisel Bilgi Formu, kisisel verilere yonelik hazirlanmis olup, ¢alisma grubuna uygulanmistir. 1985
yilinda tiniversite 6grencilerinin yasam doyumu seviyelerini 6lgmek amaciyla Ed Diener, Robert Emmons, Randy
Larsen ve Sharon Giffin’ in gelistirdigi “Yasam Doyumu Olgegi” kullanilmistir. Olgegin orijinal adi Satisfaction
with Life Scale’dir. Bu 6l¢ek bes madde ve tek boyuttan olusan “hi¢ uygun degil” ile “cok uygun” arasinda 1’den
7’ye dogru ilerleyen likert tipi bir olgektir. Koker tarafindan 1991 yilinda 6l¢ek Tiirkgeye cevrilmistir. Yapilan
calismalar sonucunda giivenirlik katsayisi, .85; madde-test korelasyonlari ise .71 ile .80 arasinda hesaplanmistir. Bu
olgek bireyin kendini degerlendirmeye yonelik olarak en yiiksek 35 ve en diisiik 5 puanlart alinabilinir bir yapiya
sahiptir. Yiiksek puan memnuniyet derecesinin fazlaligini, diisiik puan ise memnuniyet derecesi azligini
belirtmektedir. Yapilan ¢aligmada yasam doyumu 6lgeginin i¢ tutarlik katsayisi ise .86 olarak bulunmustur.

2003 yilinda Neff tarafindan “6z-duyarlik 6lgegi” gelistirilmis ve orijinal halinde 6 alt boyut ve 26 madde
bulunmaktadir. Bu 6 alt boyut; “6z-yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik, 6z-sevecenlik ve
asir1 6zdeslesme” dir. Bireylerin kendileri tarafindan uygulayabilecekleri, “1, hi¢cbir zaman”;olmak tiizere siras1 ile
“2, nadiren”; “3, sik sik”; “4, genellikle” ve “5, her zaman” seklinde 5°1i likert tipi derecelendirme mevcuttur. 2007
yilinda Akin, Akin ve Abaci tarfindan Tiirkgeye cevrilmis yap1 gecerliligine yonelik A¢imlayici faktér Analizi ve
Dogrulayict Faktér Analizi yapilmistir. Alt boyutlara i¢in i¢ tutarlilik katsayisi, izolasyon alt boyutu i¢in .80; 6z-
sevecenlik alt boyutu i¢in .77; bilinglilik alt boyutu i¢in;.74; asir1 6zdeslesme alt boyutu igin .74; 6z-yargilama alt
boyutu igin .72; paylasimlarin bilincinde olma alt boyutu i¢in .72 ve ‘olarak siralanmistir. Yapilan bu ¢alisma i¢in,

Oz-Duyarlik Olgeginin i¢ tutarlik katsayisi ise .72 ile .80 arasinda degistigi goziikmektedir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirma igin verilerin toplanmasina yonelik Tiirkiye Cumhuriyeti Giires Federasyonu Teknik Kurulundan
gerekli izinler alinmistir. Uygulamaya gecmeden Once arastirmaci, sporculara kendini tanitmis olup arastirma
hakkinda bilgi vermistir. Ayrica veri toplamaya yonelik araclarin ne sekilde cevaplandirilacagi konusunda gerekli ve
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uygun agiklamalar yapmis ve sporcularin uygulamaya yonelik sorulari cevaplandirmistir. Bununla birlikte
sporcularm yanitlamig olduklar1 cevaplarin gizli tutulacagi, sadece arastirma i¢in kullanilacagi ve cevaplara dair
kisisel bir degerlendirme yapilmayacagini belirterek sporculardan dogru ve samimi cevaplar vermelerini istemistir.

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢in istatistik programi olan SPSS 24 kullanilmis olup, yasam doyum 6l¢egi ve 6z-duyarlik 6lgegi
ve 0z- duyarlik 6l¢egine ait alt boyutlar1 arasindaki iligki incelenmis, Pearson Korelasyon Analizi kullaniimustir.
Ayrica sporcularin egitim durumu, kitap okuma ve tiyatroya/sinemaya gitme sikliklarinin 6z-duyarligin alt boyutlari
acisindan anlamli bir farklilik yaratip yaratmadigini degerlendirmek igin Tek Yonlii Varyans Analizi ve bagimsiz
gruplara yonelik t-testi kullanilmistir.

4. BULGULAR

4.1. Milli Takim Kampinda Bulunan Sporcularin Yasam Doyumu Diizeyi ve Oz-Duyarlik Diizeylerine Yonelik
Veriler

Milli Takim kampinda bulunan sporcularin “Yasam Doyumu Olgegi “ve “Oz-Duyarlik Olgegi” ve Oz-duyarlilik
Olgegine ait alt boyutlar olan sirasi ile 6z-sevecenlik, Oz-yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon,
bilinglilik, asir1 6zdeslesme boyutlarindan aldiklar1 ortalama puan ve standart sapma degerleri, Tablo 1’de
gosterilmistir:

Tablo 1. Milli Takim Kampinda Bulunan Sporcularin Oz-Duyarlik Olgegi ve Oz —Duyarhik Olgegi Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Puanlara Ait
Ortalama ve Standart Sapma Degerlerine Yonelik Veriler (N=42)

X SS
Yasam Doyumu 4,07 1,29
Oz-Sevecenlik 3.02 .65
Oz-Yargilama 3.01 71
Paylagimlarin Bilincinde Olma 291 .69
Izolasyon 3.20 73
Bilinglilik 3.12 .67
Asir1 Ozdeslesme 3.20 .62
Oz-Duyarhlik Toplam Puan 2.97 .68

Oz-Duyarlik Olgegi’nin alt boyutlarindan alinan veriler incelendiginde en yiiksek puanlamadan en diisiik puanlamaya
gore siralama; ayni derecede izolasyon, asir1 6zdeslesme, bilinglilik, 6z-sevecenlik, 6z-yargilama, paylasimlarin
bilincinde olma seklinde goziikmektedir.

Oz-Duyarhiliga ait toplam puanlar igin 1-2.5 aras: diisiik diizey olarak, 2.5-3.5 aras1 orta diizey olarak son olarak
3.5-5 arasi ise yiiksek diizey olarak degerlendirilmektedir. Yapilan ¢aligmamiza yonelik toplam 6z duyarlilik puani
orta diizeyde oldugu gériilmektedir (X = 2.97). Ayrica Yasam Doyumu Olgegi verileri incelendiginde ortalama
X=4.07, standart sapma ss=1.29 olarak bulunmustur.

4.2. Milli Takim Kampinda Bulunan Sporcularin Yasam Doyumu Olcegi’nden Alinan Puanlan ve Oz-
Duyarlik Olgegi Alt Boyutlar1 Arasindaki iliskilere Yonelik Veriler

Milli takim kampinda bulunan sporcularin Yasam Doyum Olgegi’nden aldiklar1 puanlarla Oz-Duyarlik Olgegi ve alt
boyutlar1 puanlari arasindaki iliskileri incelemek amaciyla yapilan Pearson Korelasyon Analizi sonuglari, Tablo 2°de
verilmistir.

Tablo 2. Milli Takim Kampinda Bulunan Sporcularin Yasam Doyum Olgeginden ve Oz-Duyarlik Olgeginden Aldiklar1 Puanlar Arasindaki
Iliskilere Yonelik Veriler

Degigkenler 1 2 3 4 5 6 7
Oz-Sevecenlik 1.00

Oz-Yargilama -40*%* 1.00

Paylasimlarin Bilincinde Olma .60**  37* 1.00

izalasyon B55** 41 -36* 1.00

Bilinglilik 54**  33* A3 45%*  1.00

Asir Ozdeslesme 37* .10 -40** 13 -.28 1.00

Yasam Doyumu 43** 14 A3 31* .28 .20 1.00
Ortalama 1511 1507 1164 1238 1283 2035 13.32
Standart Sapma 3.26 3.56 2.78 2.94 2.51 6.49 2.08

p <.05% p <.01**

Yukarida bulunan tablo 2’ye ait veriler incelendiginde 6z-duyarliga ait alt boyutlari olan 6z-sevecenlik, 6z-yargilama,
izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme, paylasimlarin farkinda olma boyutlari ile yasam doyumu arasinda, anlamli
yonde iligkiler oldugu gortlmistiir. Ayrica 6z-duyarlik alt boyutlarina yonelik veriler incelendiginde ilk boyut olan
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0z sevecenlik boyutu ile yasam doyumu arasinda orta seviyede ve pozitif yonlii (r=.43; p<.01), 6z yargilama alt
boyutu ile yagsam doyumu arasinda orta seviyede ve negatif yonlii (r=.-40; p<.01), paylasim bilincinde olma alt boyutu
ile yasam doyumu arasinda yiiksek seviyede ve pozitif yonlii (r=.60; p<.01), izolasyon alt boyutu ile yasam doyum
arasinda orta seviyede ve negatif yonlii (r=-36; p<.01), bilinglilik alt boyutu ile yasam doyum arasinda orta seviyede
ve pozitif yonli (r=.45; p<.01), asir1 6zdesme alt boyutu ile yasam doyumu arasinda orta seviye de ve negatif yonde
bir iliski oldugu goriilmiistiir.

4.3. Milli Takim Kampinda Bulunan Sporcularin Oz-Duyarlik Olcegine Ait Alt boyutlarimin Egitim Diizeyine
Gore Farkhihk Gosterip Gostermedigine Yonelik Veriler

Arastirmanin drneklemini olusturan sporcularin Oz- duyarlilik Olgeginin alt boyutlar ile egitim diizeyine gore
iligkileri incelemek amaciyla yapilan t-testi sonuglari, Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3. Milli Takim Kampinda Bulunan Sporcularin Oz-Duyarlik Olgeginin Alt Boyutlarinn Egitim Durumu Degiskenine Gore Farklilik
Gosterip Gostermedigine ligkin T-testi Sonuclarma Yonelik Veriler

Egitim durumu degiskeni t-test tablosu X Ss t df p

Oz-Sevecenlik Ortaokul 2.94 .86 -.35 40 >.05
Lise 3.04 .61

Oz-Yargilama Ortaokul 2.62 .63 -1.72 40 <.05
Lise 3.09 71

Paylasimlarin Bilincinde Olma Ortaokul 2.46 .79 -1.91 40 >.05
Lise 3.00 .65

Izalasyon Ortaokul 3.07 .98 -51 40 >.05
Lise 3.22 .68

Bilinglilik Ortaokul 3.28 .60 .69 40 >.05
Lise 3.09 .68

Asir1 Ozdeslesme Ortaokul 3.39 .62 .84 40 >.05
Lise 3.17 .63

Yasam Doyumu Ortaokul 3.71 151 -79 40 >.05
Lise 4.14 1.26

p <.05* p <.01**

Katilimeilarin egitim durumlan ile 6z-sevecenlik diizeyleri arasinda bir iliski olup olmadigimin belirlenmesi igin
bagimsiz grup t-test yapilmigtir. Buna goére egitim durumu ile 6z-sevecenlik alt boyutu arasindaki iligki anlamlidir:
t(40)=-.35, p>0.5. Liseye giden katilimcilarin 6z-sevecenlik ortalamalari (x=3.04, ss=.61), ortaokula giden
katilimcilarin ortalamalarindan (x=2.94, ss=.86) daha yiiksektir. Egitim durumu degiskeni ile 6z-yargilama alt boyutu
arasinda, anlamhi bir fark bulunamamistir: t(9.25)=-1.72, p<0.5. Liseye giden katilimcilarin 6z-yargilama
ortalamalar1 (x=3.09, ss=.71), ortaokula giden katilimcilarin ortalamalarindan (x=2.62, ss=.63) daha yiiksektir.
Egitim durumu ile paylagimlarin bilincinde olma alt boyutu arasindaki iliski anlamlidir: t(40)=-1.91,p>0.5. Liseye
giden katilimcilarin paylagimlarin bilincinde olma ortalamalart (x=3.00, ss=.65), ortaokula giden katilimecilarin
ortalamalarindan (x=2.46, ss=.79) daha yiiksek bulunmustur. Egitim durumu ile izolasyon alt boyutu arasindaki iligki
anlamlidir: t(40)=-51, p>0.5. Liseye giden katilimcilarin izolasyon ortalamalar1 (x=3.22, ss=.68), ortaokula giden
katilimcilarin ortalamalarindan (x=3.07, ss=.98) daha yiiksektir. Egitim durumu ile bilinglilik alt boyutu arasindaki
iligki anlamlidir: t(40)=.69, p>0.5. Ortaokula giden katilimcilarin bilinglilik ortalamalar (x=3.28, ss=.60), liseye
giden katilimcilarin ortalamalarindan (x=3.09, ss=.68) daha yiiksek bulunmustur.

Egitim durumu ile asir1 6zdesme alt boyutu arasindaki iligki anlamlidir: t(40)=.84, p>0.5. Ortaokula giden
katilimeilarin asirt 6zdesme ortalamalart (x=3.39, ss=.62), liseye giden katilimcilarin ortalamalarindan (x=3.17,
$s=.63) daha yiiksek bulunmustur. Egitim durumlar ile yasam doyum diizeyleri arasindaki iliski anlamlidir: t(40)=.-
79, p>0.5. Liseye giden katilimcilarin yasam doyum ortalamalari (x=4.14, ss=1.26), ortaokula giden katilimcilarin
ortalamalarindan (x=3.71, ss=1.51) daha ytiksektir.

4.4. Milli Takim Kampinda Bulunan Sporcularin Oz-Duyarhk Olgegine Ait Alt Boyutlarimin Sinemaya Gitme
Sikhigina Gore Farkhilik Gosterip Gostermedigine Yonelik Veriler

Sinemaya gitme siklig1 ile 6z-duyarlik 6lgegine ait alt boyutlardaki farkliligi incelemek adina sporcularin 6z-duyarlik
Olcegine ait alt 6l¢eklerinden aldiklari puanlara yonelik tek yonlii varyans analizi yapilmis ve sonuglar Tablo 4°te
paylasiimistir.
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Tablo 4. Milli Takim Kampinda Bulunan Sporcularin Sinemaya gitme siklig1 ve Oz-Duyarlik Olgegine Ait Alt Boyutlardan Aldiklari Puanlar
Arasindaki Iligkilerine yénelik Anova Veriler

ANOVA
Kareler toplami df Kareler ortalamasi F Sig.

Oz-Sevecenlik Gruplar arasi ,828 2 414 ,966 ,390
Gruplar i¢i 16,708 39 428
Toplam 17,536 41

Oz-Yargllama Gruplar arasi ,798 2 ,399 N JA67
Gruplar i¢i 20,033 39 ,514
Toplam 20,831 41

Paylagimlarin Bilincinde Olma Gruplar arasi ,049 2 ,024 ,048 ,953
Gruplar ici 19,804 39 ,508
Toplam 19,853 41

Asirt Ozdeslesme Gruplar arasi 276 2 ,138 337 716
Gruplar i¢i 15,963 39 ,409
Toplam 16,240 41

Yasam Doyumu Gruplar arasi 1,652 2 ,826 ATT ,624
Gruplar igi 67,533 39 1,732
Toplam 69,186 41

[zalasyon Gruplar arast ,098 2 ,049 ,086 917
Gruplar igi 22,057 39 ,566
Toplam 22,155 41

Bilinglilik Gruplar arasi ,368 2 ,184 ,398 ,675
Gruplar igi 18,038 39 ,463
Toplam 18,406 41

p <.05* p <.01**

Anova analizi sonucunda toplam paylagimlarin bilincinde olma puani, (f(2.39)=0.953, p>0.05) olarak belirlenmistir.
Toplam asir1 6zdesme puani, (f (2.39)=0.716), p>0.05) ve toplam yasam doyumu puani, (f (2.39)=0.624, p>0.05)
olarak tespit edilmistir. Toplam izolasyon puani, (f (2.39)=0.917), p>0.05) ve toplam bilinglilik puam, (f
(2.39)=0.675, p>0.05) olarak belirlenmistir. Sonuglar, alt boyutlarin anlaml farklilik icerdigini ortaya koymustur.
Etki biiyiikliigli incelendiginde diisiik diizeyde oldugu goriilmiistiir.

4.5. Milli Takim Kampinda Bulunan Sporcularin Oz-Duyarhk Olgeginin Alt Boyutlarimn Kitap Okuma
Sikhigina Gore Farkhihik Gosterip Gostermedigine Yonelik Veriler

Kitap okuma siklig1 ile 6z-duyarlik alt 6lgeklerine yonelik farkliligi incelemeye yonelik sporcularin 6z-duyarlik alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlara tek yonlii varyans analizi sonuglart olan Anova verileri Tablo 5’te gdsterilmektedir.

Tablo 5. Milli Takim Kampinda Bulunan Sporcularin Sinemaya gitme sikligi ve Oz-Duyarlik Olgeginden Aldiklar1 Puanlar Arasindaki
Iliskilerine yonelik Anova sonuglari

Anova Kareler toplami df Kareler ortalamasi F Sig.

Oz-Sevecenlik Gruplar arasi ,570 2 ,285 ,656 525
Gruplar igi 16,966 39 435
Toplam 17,536 41

Oz-Yargilama Gruplar arasi ,620 2 ,310 ,598 ,555
Gruplar ici 20,212 39 518
Toplam 20,831 41

Paylagimlarin Bilincinde OlmaGruplar arast 1,940 2 ,970 2,112 ,135
Gruplar igi 17,912 39 ,459
Toplam 19,853 41

Asirt Ozdeslesme Gruplar arasi 1,201 2 ,600 1,657 224
Gruplar igi 15,039 39 ,386
Toplam 16,240 41

Yasam Doyumu Gruplar arasi 1,133 2 ,566 ,325 725
Gruplar igi 68,053 39 1,745
Toplam 69,186 41

[zalasyon Gruplar arasi 1,926 2 ,963 1,857 ,170
Gruplar igi 20,229 39 ,519
Toplam 22,155 41

Bilinglilik Gruplar arasi 1,022 2 511 1,147 ,328
Gruplar igi 17,384 39 ,446
Toplam 18,406 41

Anova analizi sonucunda toplam 6z-sevecenlik puani, (f (2.39)=0.525, p>0.05) olarak tespit edilmistir. Toplam 6z-
yargilama puani, (f (2.39)=0.555), p >0.05) ve toplam asir1 6zdesme puani,(f (2.39)=0.725, p>0.05) olarak
bulunmustur. Elde edilen sonuglar, alt boyutlar agisindan anlamli farkliliklar oldugunu gériilmiis ve etki biyiikligi
incelendiginde de diisiik diizeyde oldugu gézlenlenmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Milli Takim kampinda bulunan sporcularin yasam doyum diizeyleri ve 6z-duyarlik diizeyleri arasindaki iligkinin
belirlenmesine yoOnelik c¢alismalar yapilmis ve detaylandirilmistir. Ayrica bu calismadan elde edilen veriler
incelenmis ve bu verilere yonelik sonuclar diger yapilan ¢caligmalarla karsilastirilmistir.

Calismanin verileri incelendiginde, Geng Yildiz Giires Erkek Milli Takim kampinda bulunan sporculara yasam
doyum diizeylerine ait puan ortalamasi, 4.07 olarak hesaplanmis ve Sonuglar incelendiginde yasam doyumuna
yonelik yapilmis olan diger ¢calisma verileri ile yakinlik gosterdigi goriilmiistiir. Cegen’in 6grenciler lizerinde yapmis
oldugu yasam doyumuna yonelik calismasinda  yasam doyum diizeyiyle ilgili benzer bulgular elde edildigi
goriilmustiir. Cegen’in yapmis oldugu ¢aligmada yasam doyum puani X =4.6 bulunmustur (Cecen, 2008). Ayrica bu
bulgular Giindogar ve arkadaslarinin 2007 yilinda yaptiklar1 ¢alismanin bulgulari ile de benzerlik tagimaktadir (X
=4.6) (Glundogar ve Digerleri, 2007). Ayrica Tel ve Sar’nin 2016 yilinda tniversite dgrencileri tizerine yaptigi
calismada da yasam doyum diizeylerine ait puan ortalamasi, X= 4.16 olarak bulunmustur (Tel & Sari, 2016).
Ardahan’in yapmis oldugu arastirma verileri incelendiginde yasam doyum diizeyleri orta diizeyin (M=3.27) biraz
iistiinde ¢ikmistir. Yapilan ¢alismalar gostermistir ki beceri diizeyinde yapilan spor, zamanla mutluluga ve doyuma
yol agmaktadir. Buna gore sportif etkinlik siireci, bu siirecte gerceklestirilmek istenen amaglar ve bu amaclara
erigsmek i¢in harcanan efor, sporcunun yasamsal doyuma ulagmasina katkida bulunmaktadir. (Ardahan, 2012).

Oz-duyarhik degiskenine yonelik veriler incelendiginde ise toplam 6z-duyarlik puaninmn orta diizeyde oldugu
gorlilmektedir (1-2.5 arasi olan puan diisiik diizey, 2.5-3.5 aras1 olan puan orta diizey ve 3.5-5 arasi olan puan yiiksek
diizey olarak belirlenmistir). Oz-duyarlik dlgeginin alt boyutlar1 agisindan degerlendirildiginde &z-sevecenlik,
paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik, izolasyon, 6z-yargilama ve asir1 6zdeslesmenin orta diizeyde oldugu
gozlenmistir. Ayrica Oz-duyarlik Slgegine yonelik alt boyutlar1 incelendiginde alman puanlara gére en yiiksek
puandan en diisik puana gore siralama: izolasyon, asir1 Ozdesim, bilinglilik, 6z-sevecenlik, 0z-yargilama,
paylagimlarim bilincinde olma seklindedir. Universite grencileri iizerine Tel ve Sar tarafindan yapilan ¢aligmada da
benzer sonuclar goriilmesine karsin ortalama puanlarda farklilik bulunmaktadir. Bu farkliligi yaratan sebepler
arasinda iki arastirmanin yas ve spor degiskenleri bakimindan farklilik géstermesi oldugu diisiiniilmektedir (Tel &
Sar1, 2016). Oz-duyarhilik diizeyini belirlemeye yonelik yapilan galismalar incelendiginde, dz-duyarlik &lgegine
yonelik toplam puan ortalamalarinin 6l¢ek i¢in kabul edilen orta diizey olan 2,5-3,5 araliginda oldugu goriilmektedir.
Bu veriler, Tel ve Sari’nin 2016 yilinda {iniversite 6grencileri lizerine yaptiklari ¢aligmayla ortiismektedir.

Arastirma dogrultusunda “Oz-Duyarlik Olgegi” igin pozitif alt boyutlar icin pozitif, negatif alt boyutlar icin ise
negatif yonlii korelasyon oldugu goriilmustiir. Bu veriler incelendiginde ise 2008 yilinda Deniz, Kesici ve Stimer’in,
2016 yilinda Tel ve Sar’nin, 2003 yilinda Neff’in ve 2007 yilinda Neff, Kirkpatrick ve Rude ‘un yaptiklari
calismalarin verileri ile benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

Arastirma sonucunda 6z-duyarlik dl¢egi alt boyutlari agisindan kitap okuma siklig1 ve sinema/tiyatroya gitme sikligi
arasinda anlamli olarak degerlendirilen istatistiki farklar bulunmus ve elde edilen bulgulara yonelik 6z-duyarligin
0z-sevecenlik, 6z-yargilama ve asir1 6zdeslesme boyutlari, kitap okuma sikligina gore istatistiksel olarak anlamli ve
ayrica 0z-duyarlik 6l¢eginin izolasyon ve paylasimlarin bilincinde olma boyutunda, sinema/tiyatroya gitme sikliginin
daha yiiksek puan ortalamasina sahip oldugu da goriilmiistiir.

Sonug olarak; Giires Milli Takim kampinda bulunan sporcularin yasam doyum diizeyinin ve 6z-duyarlik diizeyinin
orta diizeyde oldugu gozlenmistir. Ayrica 6z-duyarlik ve yasam doyum diizeyi arasinda, pozitif yonde bir iligki
oldugu goriilmiistiir.

Diinyanin ¢ok farkli siireglerden gectigi COVID-19 karantinas1 doneminde, 6z-duyarlilig: yiiksek olan katilimcilarin
depresyon, anksiyete ve stres semptomlarini daha az gosterdikleri ortaya konmustur (Beato, da Costa & Nogueira,
2021). Li ve arkadaglarinin (2020) yaptig1 bir ¢aligmada, COVID-19 pandemisi sirasinda 6z-duyarlilik ile yagam
doyumuna yonelik pozitif yonde bir iliski oldugu goriilmiistiir ve yapilan benzer ¢alismalarda ise 6z-duyarlilik,
belirsizlige tahammiilsiizlik, refah ve COVID-19 korkusunun 6nemli 6l¢iide birbirleriyle iligkili oldugu tespit
edilmistir (Deniz, 2021). Ayni zamanda 6z-duyarliligin COVID-19 stres ve korkularini azaltmaya yardimei olabildigi
de saptanmustir (Nguyen & Le, 2021). Yapilan ¢alismalar, 6z-sefkatli bir zihin gelistirmenin spordaki olumsuz
olaylarla ugrasan kadin sporcular i¢in de potansiyel bir basa ¢ikma kaynagi oldugunu gostermektedir (Mosewich,
Crocker, Kowalski & DelLongis, 2013)

6. ONERILER

Milli Takim kampinda bulunan sporculara 6z-duyarlik ve yagam doyumu hakkinda bilgilendirmeye yonelik
aktiviteler diizenlenmelidir. Hatta sadece sporcularla sinirlandirilmadan yodnetici, antrendr ve ¢aligan olarak tiim spor
kampi, bu etkinliklere katilabilmelidir. Sporcularin 6z-duyarlik diizeyinin orta diizeyde oldugunu gdsteren bulgular,
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Oz-duyarlik seviyesini yiikseltmeye yo6nelik sporcuyu tamimaya yonelik  gesitli calismalar yapilmasi gerektigini
ortaya koymustur. Bu sayilanlarin disinda 6z-duyarligi ve yasam doyumu diisiik sporcular1 belirlemeye yonelik
farkindalik artiric1 ¢alismalar da yapilmalidir. Milli Takim kamplarinda zaman zaman c¢esitli etkinlikler diizenlense
de sporculara, bos zamanlarini daha aktif bir sekilde degerlendirebilecekleri cesitli kurslar, seminerler, kiiltiirel ve
sanatsal faaliyetler yapilmasi gerekmektedir.

Bu ¢aligmanin kapsamini olusturan yildiz kategorisi disinda, gen¢ ve A-milli takimla ilgili de gesitli arastirmalar
yapilarak arastirmalarin sinirlart genisletilebilir. Sadece Erkek Giires Yildiz Milli Takim kampiyla ilgili yapilan
calisma, kadin sporcularin da 6z-duyarlilik ve yasam doyum diizeyleri arasinda mevcut bir iliski olup olmadigini
ortaya ¢ikarmak icin kadin sporcular tizerinde de uygulanabilir.

Sporun gerek fiziksel gerekse ruhsal boyutlariyla ele alinmadan ilerleme kaydedilemeyecegi bir gercektir. Bu nedenle
Milli Takim diizeyinde olan spor kamplarinda, gerek fizyolojik gerekse psikolojik testlerin uygulanmasi gelecek
basarilar i¢in zemin olusturabilir.

Sosyal destegin bireyin mutluluk, yasam doyumu ve olumlu duygularinin artmasinda 6nemli rolleri olabilecegi
bilinmektedir. Bu nedenle ailelerinden uzakta kalmak zorunda kaldiklar1 uzun ¢alismalar boyunca destek aldiklari
kisiler sporcu akranlar1 ve antrendrleri olan sporcular arasinda takim ruhu olusturmak 6nem tagimaktadir. Sosyal
destek ve akran kabulii sporcular i¢in son derece 6nemlidir. Bu yonde yapilacak destekleyici ¢aligmalar, tiim branglar
icin gerekli goriilmelidir.

Spor, dogas1 geregi dayaniklilik gerektiren bir yapidadir. Bu dayaniklilik, fiziksel boyut disinda psikolojik
dayanikliligi da igermektedir. Bu sebeplerle spordaki psikolojik dayanikliligi arttirmak igin sporculara cesitli
bilinglendirme ¢aligsmalar1 yapilmalidir.

Pandeminin sporcular1 da etkiledigi goz oOniine alinarak degisen diinya kosullarina uyum saglayabilmeleri igin
sporculara 6z duyarliligi ve yasam doyumunu arttirict calismalar yapilmalidir.

Antrendrlerin, ebeveynlerin ve takim arkadaslarinin bu tiir galigmalara katilim1, uygulama alanlarinin belirlenmesine;
cabalarin desteklenmesine ve davraniglarin modellenmesine yardimei olabilir. Béylece bu fikirler, diizenli egitim
faaliyetlerine ve yarigsma rutinlerine daha giiclii bir sekilde yerlestirilebilir.
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