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YUKSEK LiSANS TEZIi

SPOR BiLIMLERi FAKULTESI OGRENCILERININ BILINCLI
FARKINDALIK VE PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK DUZEYLERININ
INCELENMESI

Bahar KARADENIZ
Nisan 2023, 86 sayfa

Amac: Bu calisma; spor bilimleri fakiiltesinde egitim goren Ogrencilerin bilingli
farkindalik ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasindaki iligskiyi incelemek ve ¢esitli
demografik 6zelliklere gore karsilastirmak amaciyla yapilmistir.

Yontem: Arastirmanin evrenini: Atatiirk Universitesi spor bilimleri fakiiltesindeki
ogrenciler olustururken; 6rneklem grubunu ise 106’s1 kadin 134’1 erkek olmak iizere 240
ogrenci olusturmustur. Katilimcilarin demografik 6zellikleri hakkinda veri elde etmek
icin kisisel bilgi formu, bilingli farkindalik diizeylerini belirlemek i¢in; Brown & Ryan
(2003) tarafindan gelistirilen, Ozyesil, Deniz & Arslan (2011) tarafindan Tiirkceye
uyarlanan bilingli farkindalik 6lgegi (BIFO), Psikolojik dayaniklilik diizeylerini 6lgmek
icin Friborg & arkadaslar1 (2005) tarafindan gelistirilen, Basim ve Cetin (2011) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanan yetiskinler icin psikolojik dayaniklilik 6l¢egi (YPDO) kullanilmustir.
Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde; demografik 6zellikler i¢in frekans analizi,
genel ortalamalar igin betimsel istatistik, ikili degiskenlere gore psikolojik dayaniklilik
ve bilingli farkindaliklarin karsilagtirilmasinda bagimsiz gruplarda t-testi, ikiden fazla
degiskenlerin karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi (Anova), farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandigin1 bulmak i¢in Tukey testi ve bilingli farkindalik ile psikolojik
dayaniklilik arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in korelasyon analizi kullanilmis elde edilen
verilerin istatistiki degerlendirmesinde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmigtir.

Bulgular: Spor bilimleri fakiiltesi 06grencilerinin  boliimlere goére bilingli
farkindaliklarinin  karsilastirilmasinda anlamli farkliliklara rastlanmistir.  (p<0,05).
Katilimcilarin  lisans  baglangic  yillarina  gore psikolojik  dayanikliliklarinin
karsilagtirlmasinda gelecek algisi alt boyutunda anlamli farkliliklara rastlanmistir.

(p<0,05).

Sonu¢: Sonuglara bakildiginda; bdliimlere gore bilingli farkindalik diizeylerinin
karsilastirilmasinda spor yoneticiligi boliimii (X=54.54+,12.8) 6grencilerinin antrendrlitk
boliimil (X=48.914,13.52) 6grencilerine oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklar
goriilmektedir. Lisans baslangic yilina gore psikolojik dayanikligin karsilastirilmasinda
gelecek algist alt boyutunda; 2017 ve alt1 yillarindaki katilimcilaring (X=13.12+,4.30)
2017-2019 aras1 yillara (X=11.21+£,3.86) oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklari
goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Bilingli Farkindalik, Psikolojik Dayaniklilik.
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ABSTRACT

MASTER THESIS

INVESTIGATION OF THE LEVELS OF CONSCIOUS AWARENESS AND
PSYCHOLOGICAL STABILITY OF STUDENTS FACULTY OF SPORTS
SCIENCES

Bahar KARADENIZ
April 2023, 86 pages

Purpose: This work; This study was conducted to examine the relationship between the
detailed departments and psychological stability of the students studying at the faculty of
sports sciences and to group them into various demographics.

Method: The universe of the research was formed by the students in the faculty of sports
sciences at Atatlirk University; The sample group consisted of 240 students, 106 female
and 134 male. Personal information form to obtain data about the demographic
characteristics of the participants, to determine their level of mindfulness; Mindfulness
scale (CIFI), developed by Brown and Ryan (2003) and adapted into Turkish by OzGreen,
Deniz, and Arslan (2011), was developed by Friborg et al. (2005) to measure
psychological resilience levels, and adapted into Turkish by Basim and Cetin (2011). For
adults, the resilience scale (YPDO) was used. In the evaluation of the obtained data;
Frequency analysis for demographic characteristics, descriptive statistics for general
averages, t-test in independent groups to compare resilience and mindfulness according
to binary variables, one-way analysis of variance (Anova) to compare more than two
variables, Tukey test to find out which groups the difference originates from, and
mindfulness Correlation analysis was used to determine the relationship between
psychological resilience and resilience, and the level of significance was taken as p<0.05
in the statistical evaluation of the data obtained.

Results: Significant differences were found in the comparison of mindfulness of the
students of the faculty of sports sciences according to the departments. (p<<0.05). When
comparing the psychological resilience of the participants according to their
undergraduate years, significant differences were found in the perception of the future
sub-dimension.

Conclusion: Looking at the results; In the comparison of mindfulness levels according
to the departments, it is seen that the students of the sports management department
(X=54.54+,12.8) have a higher average than the students of the coaching department
(X=48.91+,13.52). In the comparison of psychological resilience according to the
beginning of undergraduate year, in the perception of the future sub-dimension;
Participants in 2017 and below; (X=13.12+.4.30), it is seen that they have a higher
average than the years between 2017-2019 (X=11.21+.3.86).

Keywords: Sports, Conscious Awareness, Resilience.
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BIRINCI BOLUM
Giris

Degisen yasam tarzi ve hayatin seyrinde karsilasilan giicliikler, insanlarin duygu
durum bozuklugu, yasam sikligini ve oranlarini artirmistir. Stres, kaygi, depresyon,
tilkenmislik yasanma sikliginin artmasini bu agidan degerlendirmek miimkiindiir. Artan
problemlere kars1 psikoterapi de hizli bir sekilde gelismektedir. Bilingli farkindalik, yakin
gecmiste psikoterapi ile ilgili yazinda daha ¢ok bilinir hale gelmistir (Davis & Hayes,
2011). Calismada spor bilimleri fakiiltesi 0grencileri bilingli farkindalik agisindan

incelenmektedir.

Insanlarin karsilastiklar1 zorluklar ve sorunlar karsisindaki dayaniklilik diizeyleri,
ruhsal ve fiziksel sagligin gelisimini etkilemektedir (Vella & Pai, 2019). Bireyin
kendisine 6zgii bir nitelikte olarak psikolojik dayaniklilik, insanlar igin ayirt edici bir
ozelliktir ve duygusal agidan yasanan ya da yasanmasi muhtemel olan problemlere karsi

biiyiik bir giictiir.

Sosyal ve duygusal agidan karsilagilan risklerin etkisinin azaltilmasi ve kontrol
altina alinmasi i¢in bilingli farkindalik konusunda yapilan aragtirmalarin sayisinda artig
gozlenmektedir (Gordesli vd., 2019). Bu durum ayni1 zamanda bdyle bir ¢alisma konusu
secilmesindeki temel etkenlerden bir tanesi konumundadir. Bilingli farkindaligin spor ve
sporcular agisindan incelemeye alinmasi, ¢aligmanin ayirt edici yonlerinden bir tanesi

olarak goriinmektedir.

Anlik olarak gelisen durumlara karst farkindalik, bilingli farkindalik ile
aciklanmaktadir (Tingaz, 2020). Hatirlamanin yaninda yiiksek seviyede dikkatle iligkili
olan bu durum ayni1 zamanda yeni deneyimler siirecinde 6nemli hale gelmektedir. Bilingli
farkindaligin oldugu ya da olmadig1 6rneklerde karsilasilmasi muhtemel olumsuzluklar
ayn1 zamanda psikolojik ac¢idan yiiksek dayanikliliga sahip olmanin gerekliligini isaret
etmektedir. Bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki bu etkilesimin spor
bilimleri fakiiltesi 6grencileri agisindan degerlendirilmesi ¢alismanin dncelikleri arasinda

yer almaktadir.



Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci; spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik
dayaniklilik ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesine ayrica

psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik diizeylerinin her bir alt boyutunun cinsiyet,

yas ve sinif diizeylerine gore degisip degismedigini incelemektir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekcgesi

Universite grencilerin var olan egitim yasamin da sadece aldiklar1 egitimle sinirl
kalmayip arkadas ortaminda okul i¢i davranmiglarinda sosyal aktivitelerinde bilingli
farkindalik ve psikolojik dayaniklilik diizeylerini dikkate alinmasi i¢in yapilan bir
calismadir. Bu caligmanin ¢ogaltilip literatiire ¢esitlilik getirmesi, katki saglamasi

bakimindan 6nemli olacag: diistiniilmektedir.

Arastirmanin Problemi

Literatiirde bireylerin psikolojik dayanikliklar1 ve bilingli farkindaliklart
tizerindeki etkilerine rastlanmaktadir. Bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik

arasindaki iliskinin ne yonde seyrettigi temel sorudur.
Alt Problem Ciimlesi

Arastirma kapsaminda yanit aranacak olan alt problemler asagidaki gibi

siralanmaktadir:

Cinsiyet degiskenine gore psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik puan ortalamalar

anlaml diizeyde farklilagmakta midir?

Yas degiskenine gore psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik puan ortalamalari

anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

Medeni durum degiskenine gore psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik puan

ortalamalar1 anlaml1 diizeyde farklilagmakta midir?

Ogrenim durumu degiskenine gore psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik puan

ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

Calisma durumu degiskenine gore psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik puan

ortalamalar1 anlaml1 diizeyde farklilagmakta midir?

Gelir diizeyi degiskenine gore psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik puan

ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?



Psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iliski var midir?

Hipotezler

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Cinsiyet degiskenine kiyasla psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik

puan ortalamalarinin farklilagmalart anlamli diizeyde degildir.

Yas degiskenine kiyasla psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik puan

ortalamalarinin farklilagsmalar1 anlamh diizeyde degildir.

Medeni durum degiskenine kiyasla psikolojik dayaniklilik ve bilingli

farkindalik puan ortalamalarinin farklilagmalar1 anlamli diizeyde degildir.

Ogrenim durumu degiskenine kiyasla psikolojik dayaniklilik ve bilingli

farkindalik puan ortalamalarinin farklilagmalart anlamli diizeyde degildir.

Calisma durumu degiskenine kiyasla psikolojik dayaniklilik ve bilingli

farkindalik puan ortalamalarinin farklilagmalar1 anlamli diizeyde degildir.

Gelir diizeyi degiskenine kiyasla psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik

puan ortalamalarinin farklilasmalar1 anlaml diizeyde degildir.

Psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iligki
yoktur.

Arastirmamin Simirhiliklar:

)
2)
3)

4)

Arastirma yalnizca spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerini kapsamaktadir.
Bu calisma dahilinde 6lgekler katilimcilara 2022 yilinda uygulanmistir.
Olgekler katilimcilara Universite de simf ortamimda uygulanmustir.

Arastirma, Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) ve Yetiskinler igin Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi (YPDO) ile sinirhidir.

Varsayimlar

Arastirmada  kullanilan Bilingli Farkindalik Olgeginin bireylerin bilingli

farkindaligini, Yetiskinler I¢in Psikolojik Dayaniklilik 8lgegi psikolojik dayanikliligi tam

ve dogru olarak Ol¢tiigii varsayilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin Spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri olduklart ve

6l¢me araglarina samimiyetle cevap verdikleri varsayilmistir.

Orneklemin evreni temsil ettigi varsayilmustir.



Terim ve Tanimlar

Calisma kapsaminda incelenecek olan terimlere dair tanimlar asagida agiklandigi
gibidir.

Bilin¢li Farkindahk: Bilingli farkindalik, mevcut deneyime veya mevcut
gerceklige yonelik artan bir dikkat ve farkindaliktir. Bireyin, deneyimler ilgi odagi

olmadan, yasadiklarinin bilincini ifade eder (Janssen vd., 2018).

Psikolojik Dayaniklihk: “Psikolojik dayaniklilik yikici bir olaya maruz kalan
yetigkinlerin nispeten istikrarli bir psikolojik ve fiziksel islevsellik seviyesini

koruyabilmesi anlamina gelmektedir” (Polatct & Tinaz, 2021).



IKiNCi BOLUM
Kuramsal Cerceve ve ilgili Arastirmalar

Bilincli Farkindahk

Bilingli farkindalik, pozitif psikoloji disiplininde 6z anlayisin bir unsuru olarak
degerlendirilmektedir (Onder & Utkan, 2018). Calismanin bu béliimiinde bilingli
farkindalik tanimi ve tarihsel kokeni, bilingli farkindalik tutumlari, bilingli farkindalik
kuramlari, bilingli farkindaligin iglevsel faydalari, spor psikolojisinde bilingli farkindalik,

bilingli farkindalikla ilgili aragtirmalar konu basliklar aragtirilmaktadir.

Bilincli Farkindahk Tanimm ve Tarihsel Kokeni

“Bilingli farkindalik, kabul ve sefkati 6n planda tutarak yasanilan anin getirilerine
dikkatin yogunlasmasi, anin deneyimlerinin nezaketle ve yargilama olmaksizin kabul
edilmesidir” (Aktepe & Tolan, 2020). Bireylerin yasadiklarina ve deneyimlerine karsi
kabullenme egilimleri ve tutumlari, bilingli farkindalik kavramini agiklamada 6nemli bir

yere sahiptir.

Stirekli olarak yiiksek farkindaliga sahip olmak, bilingli farkindalik kavramini
aciklamada go6z Onilinde bulundurulmasi gereken hususlardan birisidir. “Bilingli
farkindalik, su an olana odaklanarak simdiki an1 deneyimlemek olarak tanimlanir. Baska
bir deyisle kisinin bilincinin simdiki anda uyanik olmasidir” (Sahin, 2019). i¢inde

bulunulan anin bilingli farkindalik agisindan 6nemli bir yeri oldugu goriilmektedir.

Asagidaki sekilde bilingli farkindaligin agiklamada 6ne ¢ikan bilesenler yer

almaktadir.



Sekil 1
Bilingli Farkindaligin Temel Bilegenleri (Boylu, 2018).

Bilineli
Farkmdalifin

Bilesenleri

. N

Kasith- Niyet Dikkati Belirli Bir
Y neltme- Tarzda- Tutum
Dikkat

Sekil 1’de yer alan bilgilere gore bilingli farkindalik; kasitli niyet, dikkati
yoneltme, belirli bir tutum olmak {izere li¢ temel bilesen etrafinda sekillenmektedir.
Bireyin anlik olarak yasanan gelismeler karsisinda alg1 ve farkindaliginin yiiksek olmasi
icin dikkatli olmasi, bir tarza sahip olmasi gerekmektedir. Niyet de anin deneyimlerine
odaklanma stiregleri agisindan belirleyici konumdadir. Bu ii¢ bilesenin bir araya
gelmesiyle birlikte bilingli farkindalik kavrami ortaya ¢ikmaktadir. Bilesenlerin bilingli
farkindalik kavraminin olusumu ve gelisiminde farkli diizeylerde roller listlenmeleri s6z

konusu olabilmektedir.

Pozitif psikoloji disiplininin son yillarda biiyiik bir hizla yasadig: gelisimin devam
ediyor olmasi, aynt zamanda bilingli farkindaligin tarihi siirecteki gelisiminde onemli
Olciide etkili olmustur. Bilingli durumlarin ayirt edici niteliklerinin farkina varilmasi da
tarihi gelisim siireci ve tarihsel kokenle iligkili olarak degerlendirilmektedir. Durumlari
ve gelismeleri farkli agilardan gorebilme, bakis acisina gore degistirme bilingli
durumlarin ayirt edici 6zellikleri olarak goriilmektedir (Gedik, 2018: 616). Farkindalik
diizeyi acisindan belirleyici konumda olan bu 0Ozellikler aym1 zamanda bilingli
farkindaligin tarihsel kokeni konusunda yapilacak olan degerlendirmeler acisindan g6z

onunde bulundurulmalidir.

Bilin¢li Farkindahigin Temelleri

Bilingli farkindalik, dikkatin yami sira nefes alig-verisi, hatirlama/hafiza, yeni

deneyimler yasama, viicut duyumlari, duygular ve zihindeki diisiince akisina
6



odaklanmaktadir (Kaynak & Giiven, 2017). Dolayisiyla bunlar bilingli farkindaligin

temelleri arasinda gostermek miimkiindiir. Insanlarin yasadiklar1 deneyimlerde bu

hususlar belirleyici nitelikte oldugu icin bilingli farkindaligin temelleri arasinda yer

almasi olagan goriinmektedir.

Asagida bilingli farkindaligin temellerine dair 6ne ¢ikan bilgiler siralanmaktadir

(Akdeniz, 2021):

1) Anlik bi¢cimde gelisen olaylara dair gozlemler yapilmasi séz konusu
olmaktadir.

2) Dikkatin hangi yone ne i¢in yoneldigini sekillendiren bir niyetin varligi
bulunmaktadir.

3) Kisiyadakisilerin dikkati hangi yonde yonlendirdigi konusuyla ilgili tutumlar
goriilmektedir.

4) Bilingli farkindalik kapsaminda degerlendirilen anlar kavramsal nitelikte
degildir.

5) Bilingli farkindalik, daima simdiki zamana odaklanmakta ve ona gore ilerleme
kaydetmektedir.

6) Bilingli farkindalikta yasananlarin farkli olmasinin istendigi durumlar vardir,
yani yargilayici bir yap1 yoktur.

7) Amaclara yonelik olan bilingli farkindalik, dikkati belirli bir yere
odaklamaktadir.

8) Bilingli farkindalikta katilime1 gézlemlerinin varligina ihtiyag¢ duyulmaktadir.

9) Bilingli farkindalik, sozel nitelikte degildir ve s6zel unsurlardan bagimsiz bir

yap1 bulunmaktadir.

10) Bilingli farkindalik insan hayatinin farkli asamalarinda gerceklesen ya da

gerceklesmekte olan kesiflere dayali bir bigimde gergeklesir ve ince detaylara

odaklanmaktadir.

11)Bilingli farkindalik ile insanlar sartlandiklar1 ruh halinden uzaklasma firsati

elde etmektedir.

Goriildugii iizere bilingli farkindalik ile ilgili cok sayida temel hususa deginilmesi

miimkiindiir. Bunlar ayn1 zamanda bilingli farkindalik kavramina dair ¢ok yonlii bir



yapinin varligini destekler nitelikte olmasi yoniiyle lizerinde durulmasi gereken konular

arasinda yer almaktadir.

Bilingli farkindalik kavrami agiklanirken getirilen agiklamalar, bilingli farkindalik
temellerine dair fikir verecek nitelikte goriinmektedir. Bilingli farkindalik ile ilgili yapilan
incelemelerde bireyin ¢evresindeki gelismelere karsi yliksek duyarliliga sahip olmasi 6n
plana ¢ikarilmaktadir. Algiy1 yapilandirma, bilingli farkindalik ile ilgili dikkate alinmasi
gereken hususlar arasindadir. Bunun yani sira yeni bilgilere ve deneyimlere karsi olumlu
bir bakis acisina sahip olma, problem ¢6zebilmek i¢in genis bir bakis acisina sahip olarak
hareket etme gibi konular bilingli farkindalik agiklamalarinda merkezi konuma sahiptir
(Bedel, 2016). Dolayisiyla deginilen hususlar bilingli farkindaligin temelleri arasinda

kendisine yer edinmis durumdadir.

Bilincli Farkindahk Tutumlari

Insanlarin su anda devam eden gelismelere dikkatini vermesi ve yargilama
olmaksizin odaklanmasi bilingli farkindaligin agiklanmasinda etkilidir. Bu durum ayni1
zamanda bilingli farkindalik tutumlarina da yansimaktadir. Bilingli farkindalik tutumlari,
bedensel ve zihinsel pratiklerin birlesimi olarak kendisini gdstermektedir (Kaynak &

Giiven, 2017).

Bilingli farkindalik tutumlari ve ayirt edici yonleri asagidaki gibi siralanmaktadir

(Akdeniz, 2021):

1) Yargllayier Olmama: Insanlarin genel olarak yargida bulunma egilimine
karsin yargilayict olmamak suretiyle kotii diisiincelerin zihinde etkisini
gostermesinin Oniline gegilmektedir. Yargilart durdurmak yerine anlamak,

bilingli farkindalik tutumlari agisindan 6nemli bir yere sahiptir.

2) Sabir: Sabretme erdemine sahip olabilmek bireylerin farkindalik seviyesini
artirmaktadir. Tahammiil seviyesinin yiiksek olmasi, degisime karst olan

inancin korunmasi sabir ile iligkili tutumlara 6rnek olarak gosterilmektedir.

3) Acemi Zihin: Insanlarin kendileriyle ilgili tecriibeleri hakkinda saglikli ve
dogru bir degerlendirme yapmay1 gii¢lestirmektedir. Olaylar1 oldugu gibi
gorebilmek i¢in ilk defa yapildigi hevesi uyandiran acemi bir zihin ihtiyaci

bulundugu i¢in bilingli farkindalik tutumlarindan birisi de acemi zihindir.

4) Giiven: Hayatin farkli evrelerinde gilivenin yansimalar1 goriiliir ve giiven,

insanlar i¢in en dnemli duygulardan bir tanesidir. Bilingli farkindalik tutumu
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acisindan giiven ise kendine olan giiven diizeyinin yiiksek olmasiyla yakindan
ilgilidir. Bilingli farkindalik tutumunda rehbere ihtiya¢ oldugu kabul
edilmekle birlikte insanlarin bir idol ya da rol modele gore yasamasi uygun

gorilmemektedir.

5) Cabasizhk: Kendi olabilme hedefi i¢in herhangi bir sey igin ¢aba
gosterilmemesi gerekmektedir. Bilingli farkindalik tutumu olarak cabasizlik,
kendisini hissettiklerine verebilmek i¢in cabalamak yerine oldugu gibi kabul

etmektir.

6) Kabul: Insanlar i¢in istemedikleri ya da beklemedikleri seyleri normal bir
sekilde karsilamak kolay degildir. Ancak kabullenme ile birlikte olumsuz

durumlar gérmezden gelinerek ortaya ¢ikan sartlar yargilanmamaktadir.

7) Oluruna Birakma: Beklenmedik sekilde seyreden gelismeler karsisinda yok
saymay1 tercih etmektir. Cok fazla panik yapmadan gelismelerin oluruna

birakilmasi fayda saglayabilir.

Gorildugi iizere bilingli farkindalik tutumlarinin kendisine 6zgii bir yapisi ve

icerigi bulunmaktadir.

Hayatin seyrinde insanlar arasindaki etkilesimler sik sik gerceklesmektedir.
Bilingli farkindalik tutumlar ile birlikte bu etkilesimlerde c¢esitli olanaklar ortaya
cikmaktadir. Etkili bir bi¢cimde iletisim kurulmasi, kurulan iligkilerden memnuniyet
duyulmasi, sosyal iliskilerin olumlu bir sekilde seyretmesi bilingli farkindalik ile birlikte
gbzlenmesi beklenen olanaklara 6rnek olarak gosterilebilir (Erus & Deniz, 2020). Bilingli
farkindalik tutumlarinin insan hayatinda belirleyici rol oynamasi bakimindan bunlar

dikkate alinmak durumundadir.

Bilingli farkindalik tutumlarindan kendini kabul etme, bireyin fiziksel ve
psikolojik saglig1 acisindan kritik dneme sahiptir. Bireylerde kendini kabul etme
acisindan yetersizlikler gézlenmesi halinde 6fke, stres, kaygi, depresyon gibi zorluklarin
ortaya ¢ikmas1 muhtemeldir (Gedik, 2018). Bilingli farkindalik tutumlarinin insan sagligi
ile yakindan iligkili olmas1 bu tutumlarin éneminin bir gostergesi olarak kabul edilmeye

miusaittir.



Bilincli Farkindahk Kuramlari

Bilingli farkindalik, ana dikkat verilerek bilingli bir sekilde ve yargilamadan uzak
bir bicimde odaklanmay1 gerektirmektedir (Bedel, 2016). Nitekim bu hususlar bilingli
farkindalik tanimlarinda kendisine yer edinmistir. Bilingli farkindalik kuramlarinda
insanlarin olumsuz psikolojik yapilarla miicadele edebilmesi iizerinde durulmaktadir

(Sarigali & Satici, 2017).

Bilingli farkindalik kuramlar geregince Hawkins biling haritasinda 17 farkl
diizeye ayrilan biling en alt seviyelerde diisiik frekansli duygu ve diisiinceleri i¢erirken en
iistlerde yliksek frekanslarin titresmesi s6z konusudur. Yiksek biling diizeyleri alt
katmanlar1 dengelemektedir ve bu husus Hawkins bilin¢ haritasinin savundugu temel

husustur (Kocaarslan, 2016).

Bilingli farkindalikta baglica kuramlar asagidaki gibi siralanmaktadir (Akcakanat
& Kose, 2018):

1) Psikodinamik Kuram: Zihnin g¢aligma sekline odaklanan bu kuramda
ozgiirliigiin sade bir farkindalik ile miimkiin olabilecegi diisiiniilmektedir.
Bunun i¢in de gozlemsel farkindaligin 6nemi vurgulanmaktadir.

Psikodinamik kuram, sadelik etrafinda sekillenmektedir.

2) Bilissel Davramis¢i Kuram: Bilissel terapilerin biiylik orani farkindalik

slireclerine uygulanmasi bu kuramin 6ne ¢ikan yonii olarak goriinmektedir.

3) Gestalt Kuram: Iginde bulunulan ani yasarken 6ne cikan anlamlara
odaklanan Gestalt kuram, bilingli farkindalikta duygularin anda yasananlari
kabullenmeyi gerektirdigini ifade etmektedir. Bu kuramda anda yasamak ile

an i¢in yasamak kavramlarimin farkli oldugu savunulmaktadir.

4) Hiimanist Kuram: Insancil kuram olarak da bilinen hiimanist kuramda
insanin  1y1 Ozellikleri oldugu gibi kotii  6zelliklerinin  de  oldugu
diisiiniilmektedir. Hiimanist kuram, begenilmeyen yonlerin de insanin bir

parcast oldugunu dile getirmektedir.

5) Varolus¢u Kuram: Bilingli farkindaligi agiklamada 6ne ¢ikan kuramlardan
bir digeri olan varoluscu kuram yaslanmaktan kag¢inmama, hastaliktan
kacinmama, 6lmekten kacinmama, insanin dogasinda degisimin oldugunu
kabul etme, sergilenen davranislarin sonug¢larindan kaginmama seklindeki beg

temel animsamay1 icermektedir. Insanlarin kendisiyle barisik olmasi, yasamin
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seyrindeki gelismelere hazirlikli olmasi ve iginde bulunulan an1 yasamasini
savunan bu kuram, ani yasamayi tetiklemesi yoniiyle bilingli farkindalik
dogrudan iliskilidir.

Bilingli farkindalik kavraminmi agiklamada farkli kuramlarin varligi ve her bir

kuramin kendisine 6zgii yonlerinin olmasi, bilingli farkindaligin genis kapsami ve ¢ok

boyutlu yapisiyla ilgili goriillmektedir.

Bilin¢li Farkindahgin Islevsel Faydalar

Bilingli farkindalik, insanlarin islevsellik agisindan iistlendigi rolleri anlamasina
katkida bulunmaktadir. Insanin hayatim1 zenginlestiren bir unsur olarak bilingli
farkindalik, yasam kalitesinin artmasini beraberinde getirmektedir. Psikolojik agidan
islevselligi artirmasi, bilingli farkindaligin islevsel faydalarindan bir tanesi olarak
goriinmektedir. Bilingli farkindalik, insanlarin fiziksel ve zihinsel saglik sorunlarinin

olumlu yonde seyretmesine katkida bulunmaktadir (Erus & Deniz, 2020).

Insanlarin iyilik hallerini artirmasi ve stres faktorlerinin etkisini diisiirmesi bilingli
farkindaligin islevsel faydalarindan birisidir (Aktepe & Tolan, 2020). Buna gore bilingli
farkindaligin insanlarin duygu durum bozukluklar1 yasama sikligini diisiirecek sekilde
etkili olmas1 beklenmektedir. Depresyon, kaygi, stres, tiikenmislik gibi olumsuz duygu
durumlarin yasanma sikliginin diiserek iyi olmaya yonelik etkilerin gézlenmesi oldukg¢a

onemli bir fayda niteligi tasir.

Psikolojik acidan kendini iyi hisseden bir insan i¢in bunun hayatin farkli
alanlarina yansimasi beklenmektedir. Bilingli farkindaligin islevsel faydalari agisindan
bu durum ele alindiginda 1yi olma halini kontrol eden yansimalarin varlig1 s6z konusudur
denilebilir. Bilingli farkindalik; yeterlik hissinin artmasini saglar, iyilik halini artirir,
istikrar hissi meydana getirir, 6zgliven seviyesini yiikseltir (Gedik, 2018). Bdylece
bilingli farkindalik, pek ¢ok islevsel faydayi ortaya ¢ikarmaktadir.

Yasam doyumunu artirmasi, bilingli farkindaligin islevsel faydalari arasinda
ayrica Onemlidir (Sahin, 2019). Yasam doyumu ayni zamanda psikolojik iyi olus,
mutluluk gibi olumlu siireglerle iligkili oldugu i¢in bilingli farkindaligin bu alana yonelik
etkileri ayr1 bir dneme sahip olmaktadir. Insanlarmn iyilik hali (iyi olus) ve yasam
doyumlarina yonelik faydalar, bilin¢li farkindaligin islevsel faydalarinin temelini
olusturur. Nitekim diger faydalar1 bunlara paralel olarak ortaya ¢ikan faydalar arasinda

gostermek miimkiindiir.
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Bilingli farkindalik, insanlarin psikolojik agidan kendisini iyi hissetmesini
saglamaktadir. Bu da cok yonlii islevsel faydalarin ortaya c¢ikmasini beraberinde
getirmektedir. Bilingli farkindaligin yiliksek olmasi halinde bireyin ruh sagliginin yiiksek
olmas1 ve olumlu yonde gelismesi beklenmektedir. Bunun yaninda yasam doyumunun
yiiksek olmas1 ve sorunlarla miicadele edilebilmesi bilingli farkindalik diizeyinin ytiksek
olmasinin saglayacagi faydalar olarak goriinmektedir. Bilingli farkindalik, insanlardaki
iyilik halinin artirilmas1 ve mutlulugun ytiksek diizeyde olmasi gibi faydalar1 beraberinde
getirmektedir. Buradan hareketle bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusla pozitif yonli
bir iligki icinde oldugu degerlendirmesi yapilabilir ve konuyla ilgili yapilan
arastirmalarda bunu destekleyen veriler elde edilmistir. Bilingli farkindalik, insanlarin
psikolojik iyi oluslarima pozitif yonde katki saglamaktadir (Isik, Karakullukeu &
Giling6rmiis, 2020).

Insanlarda bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi asagidaki fonksiyonel
fayda saglayan tutumlari beraberinde getirmektedir (Inci & Ergen, 2019):

1) Yargilamaktan ka¢inma: Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan bireyler
yargilarin farkinda olmalarina karsin yargilamaktan kacinmay: tercih ederler.
Boylece olast tepkiler kontrol altina alinmakta ve stresin seviyesi diisiik

kalmaktadir.

2) Sabretme: Beklenmedik durumlart yonetmenin yaninda istenmeyen
gelismeler karsisinda sakin kalabilmek sabretme ile miimkiindiir. Sabretme
aynt zamanda stresten uzak durulmasimi saglayacak sekilde hareket

edilmesine olanak tanimaktadir.

3) Giiven: Insan hayatiin merkezinde giiven duygusu yer almaktadir ve insanin
saglikli bir sekilde iligkiler gelistirmesi giivene baglidir. Giiven olmaksizin,
insanlarin olumlu iligkiler kurmasi olasi degildir. Bilingli farkindalik diizeyi
yiiksek olan bireyler kendilerine giivenmekte ve herhangi bir otoriteye bagli
kalmadan kendi isteklerine gore dogru se¢imler yapma sansina sahip

olmaktadir.

4) Merak / Acemi zihni: Yeni bir seyler kesfedilmesi ile ilgilidir ve ¢ocuklarin
yeni bir seyler kesfetme siirecinde ilk kez deneyimledikleri siirecler dikkate
aliarak acemi zihni nitelendirmesi yapilmaktadir. Yiiksek diizeyde bilingli
farkindalik aracilifiyla merak edilen konulara dair olumlu ¢iktilar alinmasi

beklenmektedir.
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5) Kabul etme: Istenmeyen durumlar ortaya c¢iksa dahi durumlarin
kabullenilmesi, degistirilmesi miimkiin olmayan seyler i¢in ek c¢aba
gosterilmemesi kabul etmeyle ilgilidir. Dolayisiyla bilingli farkindalik diizeyi
yiiksek olan insanlar kabul etmemeye dayali yasanan psiko-sosyal

rahatsizliklarla daha az karsilagsmaktadir.

6) Oluruna birakma: Ozellikle olumsuz duygular ve davranislar karsisinda kotii
diisiincelerle savasmak yerine bunlardan kurtularak siire¢lerin oluruna
birakilmasi bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan insanlarin yapabilecegi bir

seydir.

7) Gozlem yapma: Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan insanlar duygu ve
diistincelerin gelisimine yonelik gozlem yaparlar. Bu gozlemler, dogru
cikarimlarin yapilmasina olanak taniyacak niteliktedir. Daha 6nceden etkili
planlar yaptiklar icin siirekli caba gosterip didinen bireylere goére daha

hareketsiz goriinmektedir.

Verilen bilgiler dikkate alinarak kabullenmeyi kolaylastirma, ders ¢ikarmay1
saglama, insanlarin duygular1 ve kendisi anlamasini1 daha kolay hale getirme, olumsuz
diisiincelerin ve duygularin diizeyini azaltma gibi konular bilin¢li farkindaligin islevsel

faydalarina 6rnek olarak gosterilebilir.

Bilingli farkindalik, olumlu, olumsuz veya nétr olan tim deneyimlerde agri
diizeyini azaltmak ve refah diizeyini artirmakla ilgilidir. Dolayisiyla bilingli farkindalik,
kisinin olumsuz duygu ve diisiincelerini dengelemek, yani ne onlarla asir1 6zdeslesmek
ne de bu olumsuz duygu ve diisiincelerle kendini serbest birakmak gibi sonuglari
icermektedir. Bilingli farkindalik, ytliksek diizeyde farkindalik, kabul, merhamet ve dikkat
diizenlemesi saglayarak bireylerin klinik semptomlarini azaltir ve iyilik halini artirir

(Gordesli vd., 2019).

insan Hayatinda Bilincli Farkindaligin Yeri ve Onemi

Farkindalik, psikolojik acgidan bilingle ilgili temel boyutlardan bir tanesi
konumundadir. Bilingli farkindalik araciligiyla insanlarin su anda gergeklesen olaylarla
ilgili yiiksek farkindalik sahibi olmanin yan1 sira gelecekte olmas1 muhtemel gelismeler
karsisinda farkindaligin yiiksek diizeyde olma s6z konusudur (Sahin & Yenigeri, 2015).
Bu da bilingli farkindaligin insan hayatinin merkezinde yer edinmesini beraberinde

getirmektedir denilebilir.
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Pozitif bir bilingli farkindalik araciligiyla ruh saghigmin 1yt olmasi
beklenmektedir. Hayatin seyrindeki diisiince ve duygulara dair yargisiz tutum
benimsenmesi, yiiksek diizeyde dikkat araciligiyla duygularin diizenlenmesi konusunda
olumlu 6rneklerin gézlenmesini beraberinde getirmektedir. Bunun yani sira kaginmaci
bir davranis sergilenmeden duygularin diizenlenmesi bilingli farkindaligin olumlu
yansimalar1 arasinda gosterilmektedir. Ayrica iyi bir bilingli farkindalik araciligiyla kaygi
sorunlari, obsesif kompulsif bozukluk belirtileri, ruminatif diisiince, dikkatin gelisimi gibi
konularda istenmeyen 6rneklerin oniine gegilmesi olasi gériinmektedir (Yavuz vd., 2019).
Boylece bilingli farkindalik, insan hayatinda son derece 6nemli ve merkezi bir yere sahip

olmaktadir.
Is hayatinda bilingli farkindaligin yeri ve énemine dair bir érnek asagidaki sekil
tizerinde gosterildigi gibidir.
Sekil 2
Bilingli Farkindalik ve Isyeri Sonuglar: (Akdeniz, 2021).
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Sekil tizerinde yer alan bilgiler dikkate alinarak bilingli farkindaligin isyerinde
performans, iliskiler ve 1yl olus konularinda etkisinin gozlendigini gostermektedir.

Bilingli farkindalik ile fiziksel, psikolojik, davranigsal 1yi olus sonuglarinin gézlenmesi
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olasidir. Iliskilerin seyri, kalite siirecleri, etkin ¢atisma ydnetimi, empati kurma, takim
caligmasi1 yapma gibi siireg iligkilerine dair etkiler kendisini gostermektedir. Performansla
ilgili etkilere dair ornekler ise islerin saglikli yiiriitiilmesi, gorevlerin uygun sekilde
yapilmasi, oOrgiitsel vatandaslik davranisi sergilenmesi, oOrgiitsel giiven diizeyinin
yiikselmesi, hedeflere ulasilmasi, yiiksek motivasyonla islerin yapilmasi seklinde
siralanmaktadir. Caligma hayatinda bilingli farkindalifin ¢ok yonli bir sekilde etkisini
gosterdigi bu bilgiler aracilifiyla yapilabilecek bir ¢ikarimdir.

Bilincli Farkindahk ve Bilissel Davramis¢1 Yaklasim

Biligsel davranig¢1 yaklagim, glinimiizde yaygin sekilde tercih edilen ve gelisimi
hizla devam eden bir alandir. Psikiyatrik bozukluklarin tedavi edilmesinde biligsel
davranig¢r yaklasimin tercih edilme sikligi artmaktadir. Depresyon ve kaygi
bozukluklarinin tedavi edilmesinde biligsel davranis¢i yaklasim yaygin olarak kullanilir
durumdadir. “Biligsel kuram, bireylerin duygu ve davraniglar1 gibi zihinsel siireglerin
yasamdaki olaylari yorumlayis bi¢ciminden etkilendigini savunur. Olayin kendisinden
ziyade kisinin olaylara yiikledigi anlamin, duygu ve disiinceleri belirledigi

vurgulanmaktadir” (Yazar & Tolan, 2021).

Bilissel davranig¢1 yaklasimda boyutlar kapsaminda yer alan 6rnekler asagidaki

sekil lizerinde gosterildigi gibidir.
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Sekil 3
Bilissel Davranis¢i Yaklasimda Boyutlar (Soygiit, Ulu¢ & Tiiziin, 2008).

Boyut 1: Bilijsel terapi yapis
1. Gindem

2. Duygu-durum kontrobi

3. Bir Gnceki gorismeyle ilgili baglantilar

4_ Siire giden sorunlan arastirma

5. Bir onceki girizmede verilen ev Gdevieri ghzden gegirildi
6. Yeni ev odevlerinin werilmesi

7. Kisa bzetler

&. Damsamnn dzeti ve geri bildirimi

9. Odak/vap

Boyut 2: Isbirligine dayal bir terapatik iliskinin gelismesi
10. Dangam bilijsel terapi modeli, kavramlan,
Sdreci we yapasiyla tamstirma

11. Sicakhk/sahicilikfictenlik/eslik etme

12. Kabulfsaygl

13. lpuclarina duyarh olma

14. Dogru empati

15. Isbirlig

Boyut 3: Vaka formulasyonunun gelisimi ve uygulanmias

16. Otomatik disiincelerin ortaya pikanlmass

17. Temel inanglarin ve semalann ortaya gilkartilmasi

18. Anlam/anlayis tarzyiklemelerin ortaya gikartilmas

19. Kilit konulan ele alma

20. Vaka formulasyonu [gegmisle bugiinin baglantilandiriimas:)
21. Formulasyonun damsan ile paylasiimas:

Boyut 4: Bilissel we davranisg teknikler

22, Yonlendirmeli kesif

23. Kanit/alternatif bakis acisi isteme

24. Alternatif biligsel davramigc tekniklerin kullanimi

Sekil tizerinde yer alan 24 farkli adim (6rnek), bilingli farkindalik ile bilissel

davranis¢1 yaklasimla iliskili olarak degerlendirilmektedir.

“Farkindalik temelli terapilerde iist bilis, duygu diizenleme, dikkat diizenleme ve
maruz birakma gibi biligsel davraniggr terapi yaklasimlariyla benzer degisim

mekanizmalar1 kullanildigr i¢in bu terapiler, davranisc terapilerin tiglincii dalgasi olarak
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nitelendirilmektedir” (Kaynak & Giiven, 2017). Ozellikle duygularin diizenlenmesi ve
kontrol altina alinmasi ile iliskili siiregler, bilingli farkindalik ve biligsel davranisei
yaklasimla iliskilendirilmeye miisait gorlinmektedir. Bilingli farkindalik ve biligsel
davranig¢1 yaklasim kapsaminda yer alan bu hususlar, ayn1 zamanda hedeflere dair odak

noktalarini ortaya koymaktadir.

Biligsel davranis¢t yaklasim, insan zihnindeki diisiincelerin ortaya c¢ikma
biciminin yani sira bu disilincelerin sonuglarinin seyrini takip etmektedir. Bilingli
farkindalik konusunda verilen egitimlerde basa ¢ikma yontemlerinin 6n planda yer
almasi, bilissel davranis¢r terapi i¢in de gegerli goriinmektedir (Akcakanat & Kose,
2018). Dolayisiyla bu durum bilingli farkindalik ve bilissel davranisgt yaklagim

etkilesimini agiklamada g6z oniinde bulundurulmasi gereken bir yapidadir.

Asagidaki sekil lizerinde biligsel davranisci yaklagimda terapinin asamalarina dair

bilgiler derlenmistir.

Sekil 4
Bilissel Davranis¢i Yaklasimda Terapi Asamalar: (Kaymakcan & Sirin, 2013).

1. Asama 2. Asama 3. Asama 4. Asama 5. Asama

Kisisel Ivtihac S

Analizi ve Tera- . Dk 5l | O ENERS N i Somi e

tik iliskini Hedef Belirleme SEP tiilmesi ve Takip dural

pitik liskinin (SEF) {Yolda Tutma) HIETEASE

kurnlmas:

Semptomlar-Sika- I_J.n.ms.nn HNe Olgu Formiilas- Foyicam we T pgefin ‘.'?.un:.cfln Ciozden

yetler Istiyor? yonu Crepinlmesi

Kaynaklar-Olasi- .. Cilinderm Belir-

Ayirdetmic ikl Strateqik Plan lemck K azammilar
Bihgsel Bosuk- Sirecin Sonra-

Oyku-Sorunun Farkl Aqilardan ]ul:llis:n Ortaya Suur ve Bilin qll::mm‘]rn |T:::h-

Nedenleri Bakmak : ¥ ¥ st tap
Cikartilmasi rilmas:

Damsanin Din Sorumluluk Dini Basa ¢ 1kma-

Yapisi ve Dini Ba-  Ustlenmek ve En Uygun Stratei  nm Gibglendiril- Kontrol Girilsm

sacikma Tarzlan Secmck mesl

Bilssel Streglenn

Yapilandirma ve Borukhuklarn
Dhizeltilmes i
: . stenen Sonuc
Istek ve Basarma Imani Batinlesme
Gl ve lyllesme

Belirtilen asamalarin takip edilmesi, bilissel davranisci yaklagimla siirdiiriilen bir

terapinin basarili sekilde siirmesi anlamina gelmektedir. Bilingli farkindalik ve biligsel
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davranigg1 yaklagim arasindaki iligkiye dair bu boliimde deginilen orneklerin ilgili

asamalarda kendisini géstermesi s6z konusu olabilir.

Spor Psikolojisinde Bilin¢li Farkindalik

Bilingli farkindalik, insanlarda duygusal ve zihinsel durumlarin yaninda bedensel
durumlan etkilemektedir (Kaynak & Giiven, 2017). Bu da spor psikolojisinde bilingli
farkindaligin yer almasin1 beraberinde getirmektedir. Spor psikolojisinde bilingli
farkindaliin insanlarin fiziksel agidan kendileriyle ilgili diistincelerinin 6n plana ¢iktig1

degerlendirmesi yapilabilir.

Psikolojik engellerin agilmasi, sporcular agisindan kolay degildir. Pek ¢ok sporcu,
karsilastig1 engeller neticesinde psikolojik agidan zorluklar ¢ekmektedir. Sporcularin
psikolojik engelleri asabilmesi i¢in bilingli farkindalik temelli yaklasimlar kullanilmakla
birlikte bu yondeki girisimler yeni sayilmaktadir. Spor psikolojisinde bilingli
farkindaligin varligi, yogun bir sekilde ilgi ¢eken bir alan olarak goriinmektedir (Ding,

2020).

Spor psikolojisinde bilingli farkindalik, psikolojik agidan goézlenen olumlu
yansimalarin devami yoniindeki beklentileri ortaya ¢ikarmaktadir. Nitekim bu konuda
yapilan arastirmalarda bilingli farkindaligin sportif performansa olumlu yonde yansidig:
ortaya koyulmaktadir. “Psikolojinin bir¢ok alaninda oldugu gibi spor psikolojisinin de
aragtirma alanma giren bilingli farkindalik ile performans arttirma yontemi olarak da
kullanilmistir. Sporcularin gegmisteki kotii deneyimleri veya gelecek kaygilarindan
siyrilip ana odaklanmasi performans {izerinde olumlu etkiler gergeklestirmektedir”

(Dalkiran, 2020).

Bilingli farkindalik ve spor iliskisine dair sporcu bilissel farkindalik 6l¢eginde yer
alan hususlarin bilinmesinde fayda vardir. S6z konusu hususlar asagidaki gibi

siralanmaktadir (Tingaz, 2020):
1) Sporcunun zihninden gecen diisiinceler konusundaki farkindaliginin seviyesi,
2) Sporcunun kaygi seviyesini fark etmesi,
3) Sporcunun heyecan seviyesini fark etmesi,
4) Fiziksel rahatsizlik olmasi durumunda dogru yeri tespit edebilme,

5) Hissedilen duygunun tiiriiyle ilgili farkindalik,
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6) Gegmis performansin diisiiniilmesi halinde o anki performansa odaklanma

gerekliligini diisiinme,

7) Hatadan 6tiirli kendine kizma s6z konusu oldugunda tepkiden o6tiirli kendisini

elestirme,
8) Dikkat daginiklig1 olmasi nedeniyle kendini suclu gérme,
9) Performans i¢in gerekli hususlara yeterince odaklanmadiginda kendine kizma,

10) Kaybetme sebebiyle duyulan {iziintii 6rneklerinde verilen tepkiden Otiirli

kendini elestirme,
11) Kas agir1 olmas1 halinde spora odaklanma,

12) Yorgunluk hissedilmesi durumunda yapilan spora dikkati yogun bir bi¢imde

yoneltme,

13) Kazanma nedeniyle yasanan heyecani kontrol etmek i¢in odaklanmaya devam

etme,
14) Gerginlige neden olan durumlar1 hizli bir bigimde kontrol altina alma,

15)Kendi performansina yonelik odak noktasindan uzaklagilmasi halinde

dikkatini hemen kendi performansina yoneltmedir.

Yukarida siralanan 6rneklerden ilk 5 tanesi farkindalik boyutunu olusturur. Ikinci
5 oOrnek yargilamama boyutunu meydana getirmektedir. Son 5 Ornek ise yeniden

odaklanma boyutu seklinde adlandirilmaktadir.

Sporda basarili olmak i¢in yogun ¢aba gdsterilmesi gerekir ve sporcular bunu goze
alarak kariyerlerini sekillendirmektedir. Bilingli farkindalik ile ilgili konularin sportif
siireclere uyarlanmasi ile uyum diizeyinin ylikselmesi beklenmektedir. Yine sporcular
icin karsilasilan sartlarin kabul edilmesi, spor psikolojisinde bilingli farkindaligin
varligint aciklayan Orneklerden bir tanesidir. Kararlilik, spor psikolojisinde bilingli
farkindaligin yeri ve 6nemini yansitan drneklerden bir digeridir (Vural & Okan, 2021).
Sporcularin karsilastiklar1 zorluklar karsisinda kararli bir sekilde devam etmeleri, bilingli
farkindaligin beraberinde getirdigi sonuglardan birisi olarak goriinmektedir. Spor ve
bilingli farkindalik etkilesiminin artmasina yonelik beklentilerin bir getirisi olarak spor

psikolojisi ve bilingli farkindaligin daha genis bir kapsama sahip olmasi beklenebilir.
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Bilincli Farkindalikla flgili Arastirmalar

Bilingli farkindalik, esnek bir biling durumu olarak nitelendirilmektedir. Gedik’e
(2018) gore bilingli farkindalik i¢in yeni seyler fark etme ile ilgili bir durumdur. Yine
bilingli farkindalik i¢in tek bir bakis acgisina bagh kaldigin1 gosteren sonuglar elde
etmistir. Arastirmaci ayni zamanda bilingli farkindaligin psikolojinin yaninda farkli

disiplinlerin ilgilendigi bir konu oldugunu vurgulamistir.

Bedel (2016), bilingli farkindalik hakkinda yaptig1 arastirmada Uzakdogu
Ogretilerinin bilingli farkindaligin temelini olusturdugunu ifade etmis, bat1 iilkelerinde
bilingli farkindaligin yirminci yiizyilin son ¢eyreginden itibaren meditasyon gibi
uygulamalarla birlikte yer edindigini ortaya koymustur. Bunun ardindan bilingli
farkindaligin bilimsel bir inceleme konusu haline geldigi ¢calismada deginilen hususlardan

bir tanesidir.

Onder & Utkan (2018) ile Tingaz (2020), bilingli farkindalik ile ilgili

arastirmalarda asagida siralanan hususlarla iligki oldugunu tespit etmistir:
1) Psikolojik iyi olus,
2) Romantik iliski memnuniyeti,
3) Kaygi,
4) Oz anlayzs,
5) Baglanma stilleri,
6) Isletme performansi,
7) Is tatmini,
8) Psikolojik saglik,
9) Ebeveynlik stili,
10) I¢gorii diizeyi,
11) Benlik saygisi,
12) Duygusal zeka,
13) Iyimserlik,
14) Kosulsuz kendini kabul etme,

15) Depresyon,
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16) Travmatik deneyimler,
17) Tikenmislik,

18) Stres,

19) Nevrotiklik,

20) Algilanan performans seklindedir.

Psikolojik Dayanikhilik

Psikolojik dayaniklilik, insanlarin stresli yasam olaylar1 karsisinda psikolojik ve
fiziksel sagliklarin1 koruma diizeyini ifade eden bir kavramdir (Isik, 2016). Calismanin
bu bolimiinde psikolojik dayaniklilik tanimi ve tarihi gelisimi, psikolojik dayaniklilig
etkileyen faktorler, psikolojik dayaniklilik boyutlari, psikolojik dayanikliligin sonuglari,
sporda psikolojik dayaniklilik, psikolojik dayaniklilikla ilgili arastirmalar konu basliklari

arastirilmaktadir.

Psikolojik Dayamikliik Tanimi ve Tarihi Gelisimi

“Psikolojik dayamiklilik; sikinti, travma, trajedi, tehditler ve hatta 6nemli stres
kaynaklar1 karsisinda iyi adapte olma siirecidir” (Cetin & Anuk, 2020). Amerikan
Psikoloji Dernegi tarafindan yapilan bu tanimdan hareketle psikolojik dayanikliligin
psikolojik agidan yasanan zorluklara karsi direnebilme becerisinin bir gostergesi olarak

nitelendirilmesi mimkindir.

Tiirkcede farkli sekillerde ifade edilen psikolojik dayaniklilik kavrami ile
toparlanma, gii¢lii olma, psikolojik agidan giicliiliik, direngli olma, yilmazlik, saglamlik,
kendini toparlama giicii, psikolojik saglamlik gibi isimlerle karsilagilmasi olasidir (Cam
& Biiylikbayram, 2017). Psikolojik dayaniklilik kavraminin kullanimi1 konusunda dil
birligi olmadigi i¢in bu ve benzer yondeki kullanimlarin varligina dair bilgi sahibi olmak

gerekmektedir.

“Psikolojik dayaniklilik; ¢ok zor kosullara karsin kisinin bu olumsuz kosullarin
istesinden basariyla gelebilme ve uyum saglayabilme yetenegi anlamina gelmektedir”
(Oz & Yilmaz, 2009). Gériildiigii iizere psikolojik dayaniklilik, insanlarm zorluklarla
miicadele edebilme giiciinii yansitan bir kavramdir ve insanlarin beklenmeyen ya da
istenmeyen durumlar karsisinda neler yapabileceklerini yansitmaktadir. Psikolojik
dayaniklilik pozitif psikolojinin 6ne ¢ikan konularindan bir tanesi olarak goriinmektedir

(Timlii & Recepoglu, 2013). Yakin ge¢miste pozitif psikoloji kapsaminda yer alan
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konulara olan ilginin artig gostermesi ile psikolojik dayanikliligin tarihi gelisimini

iliskilendirmek yanlis olmayacaktir.

Insan hayatinin her asamasinda zorlu olarak nitelendirilen yasam olaylari
gorilebilir. Tarihin eski donemlerinden beri bu durum bdyle devam etmistir ve
etmektedir. Sosyal, politik, ¢evresel, kiiltiirel, etnik, dini, ekonomik sorunlarin biiyiik bir
hizla artis gosterdigi gliniimiiz kosullarinda psikolojik dayanikliligin daha fazla giindeme
gelmesi s6z konusudur (Kilig, 2021). Psikolojik dayaniklilik ile iliskili olan siireglerin
genis bir kapsami oldugu bu bilgiler araciligiyla yapilmasi olast bir ¢ikarim olarak

goriinmektedir.

Psikolojik dayaniklilik kavramina yonelik aciklamalarda ilk olarak insanlar i¢in
yenilmezlik gostergesi bir karakter 6zelligi yaklasimi 6n plana ¢iksa da takip eden siirecte
insanlarin sartlara karsi {istlin bir uyum yetenegi seklinde degerlendirmeler yapilmstir.
Boylece beklenmedik ya da olaganiistli durumlar karsisinda olumlu sonuglara ulasmay1
basaran insan oOzellikleri agiklanirken psikolojik dayaniklilik kavrami kullanilmaya
baslamistir (Kir, Kozan & Kog, 2021). Psikolojik dayanikliligin hem tanimini yapmada

hem de tarihi siirecteki gelisimini agiklamada bu husus 6nemli bir yere sahiptir.

Konuyla ilgili olarak yapilan tanimlar incelendiginde psikolojik dayaniklilik
kavramu ile ilgili ti¢ tane ortak degiskenin bulundugu sdylenebilir. Bu degiskenlerden
birincisi risk diizeyinin yliksek oldugu dénemlerde iyi bir tepki gosterme ve riske karsi
olumlu bir seyir siirdiirmedir. Ikinci degisken yiiksek stres igeren durumlarda sahip
olunan yetkinlikleri etkili bir bicimde kullanmaya devam edebilmektir. Ugiincii degisken
ise i¢inde bulunulan travma halinden kolaylikla ¢ikabilme olarak goriinmektedir (Polatci
vd., 2017). Psikolojik dayaniklilik kavrami, bu ii¢ degiskenin etrafinda sekillenip
degerlendirmesi yapilabilir. Psikolojik dayaniklilik konularinda yapilan tanimlarda ve
getirilen agiklamalarda bu {i¢ degiskenin ortak bir bi¢imde yer aldigini sdylemek

mumkindiir.

Psikolojik Dayanikhihg1 A¢iklamada Kilit Hususlar

Psikolojik dayanikliligi acgiklamada oncelikle bir risk unsurunun varligindan
bahsedilmesi gerekmektedir. Karsilasilan risklere yonelik gosterilen tepkiler ve takip
eden stiregte risklerin olumsuz yondeki etkilerinin kontrol altina alinmasi, psikolojik
dayaniklilik ile yakindan iligkilidir (Cam & Biiyiikbayram, 2017). Dolayisiyla risk
kosullarinin bulunmasi, psikolojik dayaniklilig1 agiklamadaki kilit hususlardan bir tanesi

olarak goriinmektedir.
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Sorumluluk bilincinin yiiksek seviyede bulunmasi, psikolojik dayaniklilig
aciklamada kilit hususlardan bir digeri seklinde ele alinmaktadir. Zorlu anlarda
sorumluluk alma isteginin olmasi ve beklenmedik sartlar karsisinda ¢oziim tiretebilme
sorumlulugunun istlenilmesi psikolojik dayanikliligi agiklayan ©nemli nitelikler
arasindadir (Degirmenci, 2019). Nitekim bu hususlar bazi psikolojik dayaniklilik

tanimlarinda kendisine yer edinmis durumdadir.

Asagidaki sekil iizerinde psikolojik dayanikliligi agiklamada kilit hususlar

derlenmistir.

Sekil 5
Psikolojik Dayaniklilig1 A¢iklamada Kilit Hususlar (Kahraman, 2016).

saflik ve stres sistemi Normal Bafisikhk ve hipotalamus hipofiz ve adrenal fonksiyonu
(HPA)

Bilgi isleme ve Problem Cézme Sistemi | Normal biligsel gelisim ve zeka dilzevi

Baglanma ve iliskiler (Aile-Arkadas ve | Givenli baglanma, yvetkin ve ilgili ebeveynle, yonlendirilen kisiyle,

digerleri) sosyal destekle iligkili olma

Kendilik kontroli, Kendilik Yonelimi, | Uyumlu kisilik 6zellikleri, viedanh ve dilriist olma, dilgik dizeyde

Tepki Ketleme Sistemi nevrotiklik veya stres reaksiyonu, diintil ve dikkatini kontrol etme
cabasi, yinetici islevlerin fonksiyonu

Yetkinlik ve Odiil Sistemi Yagama olumlu bakma, bagarma motivasyonu, Sz-yeterlilik

Manevi-Dini Degerler Sistemi(inang- | Yasama verdigi anlam, yaraticiya veya ruhani varliga baghlik, dua

ritiiel, etkinlikler ve destek meditasyon dini gruplardan destek, dini ritelller

Aile sistemleri Ebeveynle yakin thskiler, demokratik ebeveyn stili, efitimde ailenin
destegi, mlenin ghzetio, yatistirici etkinlikler

Arkadas Sistemleri Uyuinlu ve Sosyal davraniglari olan arkadaslarn ve romantik bir
iliskinin olmasi, olumlu arkadas af

Okullar Okulda drenme, uygulama ve uyumlu arkadas ve yetiskin iligkiler

kurulabileced olanaklarmn varhifn, demokratik okul yonetim,
demokratik &Zretmen stili olumlu okul atmosferi ve okula baglilik

Toplumsal ve Kiiltirel Sistemler Olumlu yetiskin, komsu ve akran iliskilerinin cevrede olmasi ve
onlarla iliski kurmada vetkin olma, killidrel ntlleller, olumlu sosyal
davranislan igeren esitli etkinlikler ve olumlu rol modellerin olmasi

Sekil izerinde yer alan bilgilerden hareketle psikolojik dayaniklilig agiklayan cok
sayida farkli hususun kilit noktada oldugu sdylenebilir. Saglik ve stres sitemi, bagisiklik
sisteminin normal sekilde seyretmesi ile psikolojik dayanikliligi agiklar niteliktedir.
Problem ¢6zme sistemi, psikolojik dayaniklilik ve normal biligsel gelisim seklinde
degerlendirilmektedir. Baglanma ve iligkiler agisindan bakildiginda ise giivenli bir

sekilde baglanma ve sosyal destekle iliski kurma gibi drnekler kendisini gostermektedir.
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Kendilik kontroliinde ¢ok sayida 6rnek yer almakla birlikte ¢cogunlukla uyumlu kisilik
ozellikleri gosterme, stresi yonetebilme ve diiriist davranma etrafinda sekillenen bir
yapidan bahsedilmektedir. Yetkinlik ve 0diil sisteminde yasama olimlii bakma,
Ozyeterlik seviyesinin yiiksek olmasi ve yiiksek motivasyon yer almaktadir. Manevi
degerler, yasama verilen anlam ile dini ritiieller seklinde bir icerige sahiptir. Aile
sistemleri, ¢ocuklar ile ebeveynler ya da c¢ocuklar arasindaki iliskilerin olumlu yonde
seyrini kapsar. Arkadag sistemlerinde ise aile sistemine benzer sekilde uyumlu sekilde
yiiriitiilen iligkilerin varlig1 s6z konusu olmaktadir. Okullar; okulda 6grenme, okuldaki
kisilerle iyi1 iligkiler kurma, okula baglhlik, okul yonetiminde demokratik bir tarz
benimseme gibi 6rnekleri barindirmaktadir. Toplumsal ve kiiltiirel sistemler kapsaminda
yer alan 0rnekler ise yetiskin ve akran iligkilerinin olumlu seyretmesi, pozitif yonlii sosyal
davranislar sergileme, olumlu rol modellere sahip olma ve sosyal etkinlikler diizenleme

seklinde siralanmaktadir.

Covid-19 pandemi donemi ile birlikte psikolojik dayaniklilik kavrami daha fazla
giindeme gelmeye baslamistir. Bunun nedeni insanlarin daha 6nce alistiklarindan ¢ok
daha farkli sartlar altinda yasamlarini siirdiirmelerinin gerekmesidir. Psikolojik
dayaniklilik kavramini aciklayan kilit hususlar arasinda yer alan zorluklara karsi
durabilme, stres igeren durumlara karsi uyumlu olma, travmatik olaylarin etkisinden hizli
bir sekilde ¢ikabilme covid-19 pandemi doneminde daha fazla 6n plana ¢ikmistir (Tutal

& Efe, 2020).

Psikolojik Dayaniklihg: Etkileyen Faktorler

Hayatin farkli donemlerinde insanlar cesitli stres verici zorluklarla
karsilagmaktadir. Stres meydana getiren olaylar karsisinda bireyin kendisini koruyabilme
kapasitesi, psikolojik dayanikliligi etkileyen faktorlerin basinda gelmektedir
(Gilingdrmiis, Okanli & Kocabeyoglu, 2015).

Kisilik o6zellikleri, psikolojik dayanikliligr etkileyen faktorler arasinda yer
almaktadir. Kisilik 6zelliklerini agiklayan disiplin, gelisime agiklik, uyumluluk, disa
doniikliiglin psikolojik dayaniklilik tizerinde farkli sekilde ve diizeyde etkisi olabilir
(Polatc1 & Tmaz, 2021). Ayrica kisiden kisiye bu faktorlerin etkisini gosterme bigimi
degisiklik gosterebilir.

Cesitli aragtirmalarda psikolojik dayaniklilig1 etkileyen ¢ok sayida faktor ortaya
koyulmustur. Bunlar arasinda 6ne ¢ikanlar1 asagidaki gibi siralanmaktadir (Eker, Tas &

Anli, 2020):
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1)Benlik saygisi,

2)Olumlu bakis agist,
3)Psikolojik iyi olus,
4)Yasam doyumu,
5)Mutluluk,

6)Umut,

7)Ozyeterlik,

8)Duygusal zeka,

9)Oz anlayzs,

10)Yalnizlik,

11)Depresyon,

12)Travma deneyimleri,
13)Psikolojik sorunlar,
14)Sosyal medya bagimliligi,
15)Bos zaman sikilma algist seklindedir.

Siralanan maddelerden ilk 9 tanesi psikolojik dayaniklilik tizerinde olumlu yonde
etkiye sahipken yalnizliktan itibaren siralanan 6 tane faktor ise psikolojik dayanikliligi

olumsuz yonde etkilemektedir.

Koruyucu faktorler, psikolojik dayaniklilik iizerinde etkili faktorler arasinda yer
almaktadir. Bireyin kendisi, ¢evresi ve ailesiyle ilgili faktorlerin psikolojik dayaniklilik
tizerinde etkisini gostermektedir. Demografik faktorlerin yaninda insanlarin ailesi ve
cevresiyle olan etkilesimleri de psikolojik dayaniklilik iizerinde etkilidir. Kisilerarasi
iliskilerin olumlu seyri, arkadas destegi, olumlu toplumsal kaynaklar gibi 6rnekler

psikolojik dayaniklilik agisindan pozitif yonde etkili olmaktadir (Gizir, 2008).

Psikolojik Dayaniklihk Boyutlar:

Psikolojik dayaniklilik hakkinda yapilan arastirmalarda cesitli boyutlar ortaya
koyulsa da genel manada ii¢ alt boyutun varligindan bahsedilmesi miimkiindiir. Buna gore
psikolojik dayaniklilik boyutlar1 baglanma, denetim, meydana okuma olmak iizere ii¢ alt

boyutu icermektedir (Polatci vd., 2017).
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Baglanma boyutu, bireyin hayatin her alaninda siireclere aktif olarak katilim
gdstermesiyle ilgilidir. Insanlarm hayat: anlamli gérmesi ve elinden gelenin en iyisini
yapmaya yonelik yogun caba goOstermesi beklenmektedir. Duygusal destekle ilgili
siirecler de baglanma boyutu kapsaminda yer almaktadir. Kontrol olarak da bilinen
denetim boyutunda bireyin hayatindaki olaylar1 degistirmeye yonelik inang duymasi
isaret edilmektedir. Insanlarm &zgiir bir sekilde secimler yapmasi da psikolojik
dayanikliligin denetim boyutuyla ilgilidir. Hayatin seyrindeki olaylarin kontrol altinda
tutulmasi denetim boyutuyla agiklanmaktadir. Psikolojik dayanikliligin meydan okuma
boyutu ise degisikliklere uyum saglayabilme yetenegi ve inanciyla iliskili bir yapidadir.
Meydan okuma boyutunda bireylerin problem ¢ozme becerisinin yansimalarinin

goriilmesi beklenmektedir (Oncii & Yagbasanlar, 2018).

Asagidaki sekil iizerinde psikolojik dayaniklilik boyutlar ile iliskili hedefler ve

adimlar yer almaktadir.

Sekil 6
Psikolojik Dayanikiilik Cemberi (Ozer, 2013).

Anlamh
Katihm Sosyal

Firsatlan Baglan
Sagl k
amd Arttirmak

=

=|  VYiiksek

N Beklentiler AgiK ve Tutarli
Belilemek ve Sinirlar Koymak

. iletmek

ilgi ve Destek “Yasam
Saglamak Becerilerini”
Ogretmek
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Sekil {izerinde yer alan bilgilere gore psikolojik dayaniklilik kapsaminda risk
faktorlerini azaltmak ve yikilmazlik meydana getirmek odak noktalar1 bulunmaktadir.
Cevredeki risk faktorleri azaltilirken sosyal baglarin artirilmasi, yasam becerilerinin
Ogretilmesi, tutarli ve agik siirlar koyulmasi s6z konusu olmaktadir. Cevrede yikilmazlik
meydana getirilmesi icinse ilgi ve destek saglanmakta, yiiksek beklentiler belirlenerek
ilgili taraflara iletilmekte, anlamli katilim firsatlar1 olusturulmaktadir. Bdylece psikolojik
dayaniklilik ¢emberi olusturularak karsilagilan zorluklarla miicadele i¢in gerekli, atilmasi

beklenen adimlar atilmis olmaktadir.

Psikolojik dayaniklilik, zorlu durumlardan ya da problem igeren siire¢lerden daha
giiclii bir bigimde ¢ikabilmeyle ilgilidir (Parmaksiz, 2020). Buradan hareketle insanlarin
zorluklar1 agmalar1 ve zorluklara karsi gosterdikleri diren¢ gibi konular psikolojik
dayaniklilik boyutlarinin sekillenmesinde belirleyici nitelikte gériinmektedir. Psikolojik
dayanikliligin ¢cok boyutlu bir yapisi oldugu anlasilmaktadir ve kavramin genis kapsami

da bu yapinin belirleyicileri arasinda gosterilmektedir.

Psikolojik Dayaniklihgin Sonuclar:

Bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmasi, pozitif sonug¢larin
ortaya ¢ikmast beklentisini beraberinde getirmektedir. Psikolojik dayaniklilik diizeyi
yiiksek olan bireylerin 6zgiiven diizeyleri yiiksektir. Psikolojik dayaniklilik sonucunda
stresi yonetme becerisi geligmektedir (Agirkan & Kagan, 2017). Bu da hayatin farkli

alanlarina pozitif yonde yansimaktadir.

Karsilagilan zorluklara karsi gosterilen tepkiler, psikolojik dayaniklilig1
aciklamada 6nemli bir yere sahiptir. Psikolojik dayaniklilik, dinamik bir siire¢ niteligi
tagimaktadir ve insanlarin uyum ile basa ¢ikma becerilerinin 6n planda oldugu yapidadir.
Psikolojik dayanikliligin sonuglari agisindan bu durum ele alindiginda ise zorluklara kars1
basarili bir sekilde miicadele edilmesinin 6ne ¢ikan sonuglardan birsi oldugu gortilecektir.
Yine psikolojik dayaniklilik araciligiyla insanlarin zorluk, stres ve baski karsisinda pozitif

bir uyum gostermesi s6z konusu olmaktadir (Onan, Turhan & Helvaci, 2021).

Psikolojik dayanikliligin sonucunda gézlenmesi beklenen bazi 6rnekler asagidaki

sekil lizerinde gosterildigi gibidir.
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Sekil 7
Psikolojik Dayanikliligin Bazi Sonuglart (Parlak, 2014).

Kalitsal
Incinebilirlik

Zayif Baglantilar

Stresli Durumlar Getilme ] Saglign
Bozulmas
Akut: Yikiet > ] > L —>
degigiklikler R_”l?wl-' Stres Davramissal: Etkisiz
Kromk: Catigmalar F{zﬂu'.‘ul'. Harckete Ruhsal: Titkenmislik
gegme Fiziksel: Hastalik

'

Dayaniklili Saglayan

Dayamikligr Saglayan Basa Cikma Becenilen
Inanglar
p Zihinsel: Bakis  acis ve
Yikimlaluk anlama Dayamklihig: Ortaya
Kontrol Davranigsal: Kararhlik Cikaran Saghk
Miicadele etme Uygulamalar:
I Finksel Egzersiz
Dayaniklihga [liskin Gevseme
Sosyal Destek Beslenme
B " | Dac
Yardim h "
Cesaretlendirme

Sekil 7°de yer alan bilgilere gore psikolojik dayaniklilik sonucunda bireyin cesaret
diizeyi artmakta ve bunun fiziksel agidan da olumlu yansimalar1 gozlenmektedir.
Psikolojik dayanikliligin yiiksek olmasi halinde hastalanma riski azalmakta ve
tikenmislik olasiligi diismektedir. Psikolojik dayanikliligin yetersiz diizeyde kalmasi
durumunda ise bunun tersi sonuglarin gézlenmesi s6z konusu olmaktadir. Psikolojik

dayanikliligin sonugclari, diizeye gore belirlenmektedir.

Psikolojik dayanikliligin sonucunda bireylerde ruh halinin olumlu yo6nde
seyretmesi beklenmektedir. Bireylerin psikolojik dayaniklilik araciligiyla stresi kontrol
edebilmelerine paralel olarak depresyon, anksiyete belirtilerinin daha diisiik diizeyde
seyrettigi ifade edilmektedir (Tekeli & Tekeli, 2021). Bu da psikolojik dayanikliligin
bireylerde fizyolojik ve psikolojik ac¢idan olumlu yansimalarinin oldugu ¢ikarimi

beraberinde getirmektedir.

Asagida maddeler halinde psikolojik dayanikliligin sonuglar1 siralanmaktadir

(Kogak, 2013):
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a. Riskli durumlarla basarili sekilde miicadele edebilme,
b. Psikolojik saglig1 koruma,

c. Dengeli davranislar sergileme,

d. Mutlu olma,

e. Akademik basar1 kazanma,

f. Duygu sorunlarda azalma,

g. Kisilerarasi iliskilerde bagar1 saglama,

h. Samimi iliskiler kurma,

1. Kisisel gelisimini siirekli bir bigimde devam ettirmek i¢in yogun istek duyma,
j.  Uzmanlik alaninda basarili olma,

k. Sosyal etkinliklerde oncii olacak sekilde gorev alma,

l. Kendini iyi hissetmeye pozitif yonde katki saglayacak nitelikte hobiler

edinme,
m. Cevresi tarafindan takdir edilme,
n. Psikolojik iyi olus diizeyinde artis gosterme,
0. Yasam doyumunu artirma seklindedir.

Siralanan maddelerden anlagilacag lizere psikolojik dayaniklilik diizeyinin yeterli
olmas1 halinde bireylerin hayatinda ¢ok yonlii bir bigimde olumlu sonuglarin kendisini
gostermesi sO0z konusu olmaktadir. Tiim bu olumlu sonuglar ayn1 zamanda psikolojik

dayanikliligin 6nemini olusturmaktadir.

Orgiitsel siireclerde gdzlenen yansimalar, psikolojik dayanikliligin sonuglarina
ornek olarak gosterilebilir. Psikolojik dayaniklilik, orgiitsel baghlik ve isten ayrilma
niyetini etkilemektedir. Yiiksek psikolojik dayanikliligin varligi durumunda orgiitsel
baglilik diizeyi de artis gdstermekte ve calisanlarin isten ayrilma niyeti azalmaktadir
(Senol & Uziim, 2019). Boylece isletmelerin kadro istikrari saglamasi miimkiin olacak ve
rekabet ortaminda basar1 saglanabilmesi icin uygun kosullar olusacaktir. Psikolojik
dayanikliligin sonuglarinin sadece bireylerle smirli olmadigi, isletmeleri ve bireyin

cevresini de etkiledigi bu bilgiler araciligiyla anlasilmaktadir.
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Psikolojik Dayamkhilik Gostergeleri

Psikolojik dayaniklilik, insanlarin uyum saglamasi ile herhangi bir konuyla ilgili
basar1 kazanmasi gibi siireglerle agiklanmaktadir (Basim & Cetin, 2011). Dolayisiyla
beklenmedik bir durum karsisinda basar1 saglanmasi, zorlu sartlar karsisinda uyumlu bir
sekilde hareket edilmesi psikolojik dayaniklilik gostergeleri arasinda yer almaktadir.
Psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek olan bireyler, burada agiklanan o&zellikler
kullanilarak ifade edilmektedir.

Asagidaki sekilde gengler i¢in psikolojik dayaniklilik (saglamlik) gostergeleri
derlenmistir.

Sekil 8
Psikolojik Dayaniklilik Géstergeleri (Ozer, 2013).

- Saglam gencin, ailesi disinda, problemleri ve duygulan hakkinda konusabilecegi

kendisinden yasca biiyiik bir yetiskin bulunmasi.
- Saglam gencin, diger kisilerce de takdir edilecek olumlu davrams gostermesi.
- Saglam gencin, ihtiyaci oldufu zaman ailesinden destek isteyebilmesi

- Saglam gencin, olumsuz durumlarla bas edebilecefi konusunda kendindeki giice

inanmasi

- Saflam gencin giriskenlifi, yeni bir seyleri denemek konusunda c¢ekingen

davranmamasi
- Saglam gencin, varolusundan mutlu olmas:

- Saglam gencin, ise odaklanmakta sorun yasamamas1 planh hareket ederek islerini

ve kendini organize etmesi
- Saglam gen¢te, mizah duygusuna sahip olunmasi

- Saglam gencin basladiZ seyi tamamlamaktan, basarmaktan mutluluk duymasi

Sekil tizerinde yer alan bilgilere gore geng bir bireyin aile disinda kendisinden
biiyiik bir yetiskin ile konusabilmesi psikolojik dayaniklilik gostergesi olarak kabul

edilmektedir. Cevredeki insanlar tarafindan takdir edilme, aile bireylerinden destek
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isteme, olumsuz siireclerle basa cikabilme konusunda kendine giivenme, girisimci
ozellikler sergileme, yeni bir seyler deneme konusunda ¢ekingen davranmama, diinyada
olmaktan 6tiirii mutluluk duyma, planl sekilde hareket etme, bir konuyla ilgili odaklanma
konusunda sorun yasamama, mizah agisindan gelisim kaydetme, bir is basardiginda mutlu
olma psikolojik dayamiklilik gdstergeleri arasinda yer almaktadir. Buradan hareketle
psikolojik dayaniklilik i¢in bireyin kendisiyle ilgili 6zelliklerin yaninda cevresinin

yaklasimina gore sekillenen gostergeler barindirdigr degerlendirmesi yapilabilir.

Riskli durumlara karsi uyum saglama psikolojik dayamiklilik i¢in temel
gostergelerden birisidir. Bir olumsuzluk ile karsilasildiginda hizli bir sekilde o durumun
icinden ¢ikilmasi psikolojik dayaniklilik i¢in 6ne ¢ikan ayirt edici 6zellikler arasinda yer
almaktadir. Psikolojik dayanikliliktan bahsedilmesi i¢in zorluklara karst saglikli uyum
saglanmasi sarttir (Kir, Kozan & Kog, 2021).

Pozitif Psikoloji ve Psikolojik Dayamikhhk

Psikolojinin insanlarin yalnizca olumsuz yonlerine ya da durumlarina degil giicli
ozelliklerine odaklanmas1 gerektigi pozitif psikolojinin odak noktasini olusturmaktadir
(Demir & Tiirk, 2020). Pozitif psikoloji, gelisimi daha ge¢ olan bir alan olarak
goriinmektedir. Psikolojik dayaniklilik, pozitif psikolojinin gelisiminin bir sonucu

seklinde degerlendirilmektedir.

Asagidaki sekil iizerinde pozitif psikoloji sermaye ve psikolojik dayaniklilik

etkilesimine dair bilgiler derlenmistir.
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Sekil 9
Pozitif Psikolojik Sermaye ve Psikolojik Dayaniklilik (Yetgin, 2017).
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Sekil tizerinde yer alan bilgilere gore pozitif psikoloji sermayeyi agiklayan temel
niteliklerden bir tanesi de psikolojik dayaniklilik olarak goriinmektedir. Sikintilar ve
basarisizliklara kars1 koyabilme kapasitesini yansitan psikolojik dayaniklilik, 6zyeterlik,
umut ve tyimserlik ile pozitif psikolojik sermayeyi meydana getirmektedir. Psikoloji
onceleri yalnizca olumsuz siireclere odaklanan bir yaklasim varken pozitif psikoloji
yaklasiminin gelismesiyle birlikte psikolojik dayaniklilik kavrami da gelisim gostermeye

baslamistir.

Sporda Psikolojik Dayamkhilik

Sporcularin fizyolojik agidan yogun antrenmanlar yapmalarinin yaninda basari

icin karsilagtiklar1 baskinin yiiksek olmas1 psikolojik agidan dayanikli olmay1
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gerektirmektedir. Sporda psikolojik dayaniklilik bu ac¢idan degerlendirmeye alinmalidir.
Fiziksel siireclerin sporda basart i¢in tek basina yeterli olmamasi, sporcularda psikolojik
dayaniklilik seviyesinin yiiksek olmasi gerekliligini ortaya ¢ikarmistir (Sahin & Giiglii,
2020). Bunun bir getirisi olarak sporda psikolojik dayaniklilik hakkinda yapilan

caligmalarin sayisinda artig gézlenmektedir.

Deneyim, sporda psikolojik dayaniklilik agisindan belirleyici bir faktor olarak
goriinmektedir. Buna gore sporcularin deneyimlerinin artmas:t halinde psikolojik
dayaniklilik diizeylerinin de daha yiliksek olmasi1 beklenmektedir. Bireysel spor ya da
takim sporu olmasi fark etmeksizin sporcularin kariyerlerinin basinda stresi yonetme
becerileri ilerleyen donemlere gore daha diisiik diizeyde kalmaktadir (Karademir & Acak,
2019). Boylece deneyim, sporda psikolojik dayaniklilik agisindan etkisi 6ne ¢ikan temel

faktorlerden bir tanesi konumundadir.

Her ne kadar spor fiziksel faaliyetlerin yiiriitiildiigli bir yapida olsa da psikolojik
acidan dayanikli olmanin gerektigi bir alandir. Sporcularin yapmak zorunda oldugu
antrenmanlarin yani sira rakiplerin varligi ve yogun rekabet ortami, yasanan sakatliklar,
basar1 baskist gibi konular sporcularin psikolojik acidan gii¢lii olmasini zorunlu hale
getirmektedir. Haliyle sporda psikolojik dayaniklilik konusu daha fazla giindeme
gelmektedir. Fiziksel agidan yaptig1 ¢alismalarla giiclii olan sporcularin psikolojik agidan
da giiclii olabilmesi i¢in mental agidan saglam olmasi beklenmektedir. Sporda psikolojik
dayaniklilik; rakiplerle miicadele edebilme, antrenmanlar ya da maclarla basa ¢ikabilme,
rakiplere gore daha yliksek konsantrasyonla hareket etme, baskilara karsi miicadele
edebilme, yiiksek 6zgiivenle hareket etme gibi ornekleri igermektedir (Yilmaz, 2021).
Anlasilacag lizere sporda psikolojik dayaniklilik dogustan gelen becerilerin yani sira

sonradan 6grenilen becerilerden olugmaktadir.

Spor, baski diizeyinin yiiksek oldugu bir alandir. Rekabetin giderek yogunlastigi
bir alan olarak sporda baski diizeyinin artmasi s6z konusudur. Sporcularin miicadele
etmesi gereken/beklenen alanlardan birisi de psikolojik zorluklardir. Sporcular, yiiksek
performans sergileyebilmek i¢in psikolojik agidan dayanikli olmak durumundadir. Bir
sporcunun yiiksek performans gostergelerine sahip olabilmesinin 6n kosullarindan bir
tanesi psikolojik dayaniklilik olarak goriinmektedir. Sporcularin psikolojik acidan
karsilastiklar1 zorluklar1 asmada sorunlar yasamalari, basarinin elde edilmesinin 6niinde
engel niteligi tasimaktadir. Bu durum psikolojik dayanikliligin sporla ilgili alanda daha
fazla giindeme gelmeye baslamasinda etkendir. Psikolojik dayanikliligin sporla ilgili
siireclerdeki yeri ve Onemi girisimciligin gegtikge artmakta, sporcu performansini
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etkileyen faktorlerin  basinda  psikolojik  dayanikliligin = geldigi  diisiincesi
yayginlagmaktadir (Sahin & Giiglii, 2020).

Sporda psikolojik dayaniklilik ile ilgili olarak deginilmesi gereken konulardan bir
tanesi de 6l¢tim yontemleridir. Sporcularin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin dl¢iilmesi
icin spor performansi envanterinin yani sira sporda psikolojik dayaniklilik envanteri
kullanilmaktadir (Yilmaz, 2021). Farkli branglar i¢in bu ve benzer envanterlerin
kullanilmast s6z konusu olmaktadir. Yine psikolojik dayamiklilik ile ilgili 6l¢tim
araclarinin sporculara ya da spor branglarina uyarlanmasi ile birlikte Ol¢limlerin
gerceklesmesi miimkiin olmaktadir. Sporda psikolojik dayaniklilik ile ilgili aragtirmalarin

artmasina paralel olarak konunun daha fazla giindeme gelmesi olagandir.

Sporda psikolojik dayaniklilik, daha 6nceki kisimlarda psikolojik dayanikliligin
aciklanmasinda fiziksel unsurlarin yaninda psikolojik unsurlarin etkili oldugunu
destekleyecek bir icerige sahiptir. Fiziksel agidan ne kadar iyi durumda olursa olsun bir
sporcunun psikolojik agidan dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmasi basari i¢in 6ncelikli
gerekliliklerden bir tanesi konumundadir. Aksi durumda sporcunun baski ile miicadele

etmesi ve stresi yonetmesi miimkiin olmayacaktir.

Psikolojik Dayamklihkla flgili Arastirmalar

Cetin & Anuk (2020), covid-19 pandemi doneminde psikolojik dayaniklilik
hakkinda yaptiklar1 aragtirmada giin gectik¢e yalnizlagsan insanlarin psikolojik acidan
dayaniklilik seviyelerinin azaldig1 yoniinde sonuglar elde etmistir. Kili¢ (2021), sosyal
destek ve psikolojik dayaniklilik konusunu siginmacilar ile miilteciler {izerinde
incelemistir. Arastirmaciya gore gocle ilgili siiregler bireylerin psikolojik dayaniklilik

diizeyinin yliksek olmasini gerektirmektedir.

Timli & Recepoglu (2013), iiniversite akademik personeli iizerinde yapmis
oldugu arastirmada psikolojik dayaniklilik ile yasam doyumu arasinda anlamli ve pozitif
yonlii bir iligki oldugu yoniinde sonuclar elde etmistir. Gilingérmiis, Okanli &
Kocabeyoglu (2015), psikolojik dayanikliligt hemsirelik 6grencileri agisindan
degerlendirmeye almislardir. Arastirmacilarin elde ettigi sonuglara gore sosyo-ekonomik
acidan icinde bulunulan durum ve gelinen cografi bolge psikolojik dayaniklilik tizerinde
etkili olmaktadir. Arastirmada ayrica sosyal destek algisinin 6grencilerin psikolojik

dayanikliliklarini etkiledigi yoniinde sonuglar elde edilmistir.

Tekeli (2021), otel calisanlari {izerinde kontrol odaklari ile psikolojik dayaniklilik

diizeyleri acisindan bir arastirma yapmislardir. Arastirmada kullanilan psikolojik
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dayaniklilik Olgegi baglanma, denetim ve meydana okuma seklinde iic boyuttan

olusmaktadir.

Oflas & Sahin (2019), Tiirkiye'de psikolojik dayaniklilik hakkindaki ¢aligmalarin
farkli alanlara yayilmasi gerektigini belirtmislerdir. Arastirmacilara gore psikolojik
dayaniklilik kavrami gelistirilebilir niteliktedir. Bireylerde psikolojik dayaniklilik
diizeyini artirmak i¢in diizenli ¢aligmalar yapilmas1 gerektigi arastirmacilarin vurguladigi

hususlardan birisi olarak goriinmektedir.

Psikolojik dayaniklilik 6l¢iimiinde asagidaki hususlar dikkate alinmaktadir (Isik,
2016):

a. Hayatin anlamli gelme durumu ve monotonlasma konusundaki diistinceler,
b. Calismaktan keyif alma,

c. Olasi1 sorunlara kars1 6nceden onlem alma,

d. Cok ¢alisma,

e. Ise karsi yiirekten baghlik duyma,

f. Hayatta zaman ayirmaya deger seyler oldugunu diisiinme,

g. Yeni deneyimlerin hayata zenginlik katan bir unsur oldugunu diisiinme,

h. Kararlarina giivenme diizeyi,

1. Kaderi degistirebilecegi inanci,

j. Hatalardan 6grenme becerisi,

k. Yenilikleri denemeye kars1 istekli olma ve standart bir yasam tarzina bagl

kalmama,

. Ogzgiirliiklerin  sinirlandirilmasina  karsihk  tepki  gosterme ve durumu

kabullenmeme,
m. Yeni bir seyler 6grenmenin heyecan verici oldugunu diisiinme,
n. Hayattaki degisiklikleri firsat olarak gérme,
0. Ayrntili planlar yapma,
p. Keyif alinan etkinliklere katilim gosterme,

q. Vakit ayracak ugraglarin olmasi seklindedir.
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Goriildugi tlizere psikolojik dayanikliligin 6lgiilmesi, ¢ok sayida faktoriin goz

Ontine alinmasini gerektirmektedir.
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Yontem incelemesi geregince arastirmanin bu boliimiinde ¢alismanin yontemi,
evren ve 0rneklem, veri toplama teknikleri, siireg, verilerin analizi, aragtirmaci rolii konu

basliklar1 altinda agiklamalar getirilmektedir.

Arastirmanin Modeli

Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modeli, iki
veya daha fazla degisken arasindaki iliski diizeyini istatistiksel testler kullanilarak
Olgiilme yapilmis bununla birlikte degisimin varligini veya derecesini belirleme

amaclanmistir (Karasar, 2012).

Evren ve Orneklem

Calismanin evreni tiniversitelerde Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan 6grenciler
tarafindan olustururken 6rneklem grubunu ise Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinden 106’1 kadin 134’si erkek olmak iizere toplam 240 katilimcidan

olusmaktadir.

Veri Toplama Teknikleri

Calismada veriler elde edilirken kisisel bilgi formu, yetiskinler i¢in psikolojik
dayaniklilik &lgegi, bilingli farkindalik 6lgegi kullanilmistir. Olgeklere ait bilgiler ise

asagida agiklanmistir.

Kisisel bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda calismaya dahil olan bireylerin sosyo-demografik
Ozelliklerini ortaya koymaya yonelik bilgiler yer almaktadir. Buna gore cinsiyet, yas,
medeni durum, calisma durumu (calistyor ya da c¢alismiyor), gelir diizeyi, 6grenim
goriilen boliim, lisans yil1 (2017 alt1, 2017-2019 ya da 2020 ve {izeri seklinde secenekler

vardir) sorularina yanitlar aranmaktadir.

Arastirmacinin bizzat hazirladig: kisisel bilgi formu deneklerin sosyo-demografik

verilerini tespit etmek i¢in bireylerin yas, cinsiyeti, medeni durumu, ¢aligma durumu,
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gelir diizeyi vb. sorular yoneltilmis ve deneklerin kendilerine yakin ifadeyi isaretlemesi

istenmistir.

Yetiskinler Icin Psikolojik Dayamklihk Olcegi

Katilimeilarin psikolojik dayanikligini 6lgmek icin; Friborg vd.,(2005) tarafindan
gelistirilen; Tirk¢e’ye Basim ve Cetin (2011) tarafindan uyarlanan psikolojik
dayaniklihk &lgegi kullanilmustir. Olgekte, ‘yapisal stil’ (3,9,15,21.maddelerle) ve
‘gelecek algist’ (2,8,14,20.maddelerle) 4’er madde; ‘aile uyumu’
(5,11,17,23,26,32.maddelerle), ‘kendilik algist’ (1,7,13,19,28,31.maddelerle) ve ‘sosyal
yeterlilik®  (4,10,16,22,25,29.maddelerle) 6’sar madde ve ‘sosyal kaynaklar’
(6,12,18,24,27,30,33.maddelerle) ise 7 madde ile dl¢iilmektedir. Olcekte, maddelerin
isaretlenmesinde pesin hiikiimlii degerlendirmelerin 6niine ge¢ebilmek adina, olumlu ve
olumsuz niteliklerin ayri taraflarda bulundugu, cevaplar icin ise bes farkli kutucugun

bulundugu bir bi¢cim uygulanmaktadir.

Bilincli Farkindalik Olcegi

Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerini 6l¢gmek i¢in Brown & Ryan (2003)
tarafindan gelistirilen; Tiirkge’ye Ozyesil, Deniz & Arslan (2011) tarafindan uyarlanan
bilingli farkindalik 6lgegi uygulanmistir. Giinliik hayattaki kisa anlik diyebilecegimiz
yasantilarin bilincinde ve bunlar karsisinda dikkatli olma konusundaki genel egilimi tespit
eden 15 maddelik bir 6lgektir. Bilingli Farkindalik Olgegi tek faktdrlii bir yapidadir ve
tek toplam puan verir. Olgekten alinan yiiksek puanlar bilingli farkindaligin yiiksek
oldugunun gostergesidir. Bilingli Farkindalik Olcegi 6 dereceli (Hemen hemen her
zaman, ¢cogu zaman, bazen, nadiren, olduk¢a seyrek, hemen hemen hi¢bir zaman) likert
tipinde bir olgektir. 6 dereceli yapi, Bilingli Farkindalik Olgegi icin ayirt edici
ozelliklerden bir tanesi olarak goriinmektedir. Bilingli Farkindalik Olgeginin 6lgiit iliskili
gecerligi igin; Bes Biiyiik Kisilik Ozelligi, Siirekli Duygu Durum Olgegi, Bilingli
Farkindalik-Farkindasizlik Olgegi ve Ozbiling Olgegi uygulanmus, aralarinda anlamli
baglar oldugu tespit edilmistir (Ozyesil vd., 2011).

Siirec

Arastirma siirecinde katilimeilar ile goriismeler yapilirken 6lgekler katilimceilara
dagitilmistir. Anket formlarinin dagitilmasi neticesinde baski yapilmaksizin, katilimcilara

sorular1 yanitlamalar1 i¢in belirli bir siire verilmistir. Bu siire sonunda dagitilan dlgekler
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katilimeilar tarafindan doldurulduktan sonra toplanmis ve veriler kodlanmak suretiyle
dijital ortama aktarilmistir. Siire¢ igerisinde arastirmaya dahil olan katilimcilar kisisel
bilgilerin gizliligi konusunda bilgilendirilmis ve tiim asamalarda kisisel bilgiler talep
edilmemistir. Ek olarak elde edilen diger bilgilerin gizliliginin saglanmasi noktasinda

gerekli hassasiyet ve 6zen gosterilmistir.

Verilerin Analizi

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri i¢in arastirmayi yiiriiten tarafindan hazirlanan
demografik bilgi formu, Bilingli Farkindalik ve Yetiskinler i¢in Psikolojik Dayaniklilik
Ol¢eklerinden alinan degerleri bilgisayar ortamina aktarilarak gerekli tiim hata kontrolleri
veri temizligi yapildi. Spor bilimleri fakiiltesi &grencilerinin cinsiyet, yas, calisma
durumu, medeni durum, gelir durumu, boliim, lisans baslangic yili degiskenlerine

tanimlayici istatistiklerden frekans ve yiizde degerleri verildi.

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin bilingli farkindalik dl¢egi toplam puani ve
Psikolojik Dayaniklilik 6lgegi alt boyut puan dagiliminin cinsiyet, medeni durum ve
calisma durumu degiskenlerine gore standart sapma ve ortalama verileri kullanildi ve

karsilagtirilmak i¢in Bagimsiz Grup testi uygulanda.

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin bilingli farkindalik dlgegi toplam puani ve
Psikolojik Dayaniklilik 6l¢egi alt boyut puan dagiliminin yas, gelir durumu, boliim, lisans
yili degiskenlerine goére ortalama ve standart sapma degerleri kullanildi ve

karsilastirilmak i¢in ANOVA uygulandi.

Arastirmaci Rolii

Yapilan aragtirma kapsaminda standart hale getirilmis Ol¢iim araglarindan
faydalanilmistir. Buna paralel olarak arastirmaci, standart haldeki 6l¢iim araglarini
kullanmak suretiyle sayisal verilerin toplanmasi roliinii yerine getirmektedir.
Arastirmacinin rolii ayn1 zamanda toplanan verileri istatistiksel agidan analiz etme ve

coziimlemeyi igermektedir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Bu bdliimde istatistik veri analizi sonucunda elde edilen bulgular ortaya

konulacaktir.
Tablo 1
Giivenilirlik Analizi
Cronbach's Alpha Madde Sayist
Bilingli Farkindalik 0,797 15
Psikolojik Dayaniklilik 0,904 33

Tablo 1°de Bilingli Farkindalik 6l¢egi 15 maddeden olusmakta ve Cronbach's
Alpha degeri 0,797 ve Psikolojik Dayanmiklilik 6lgegi 33 maddeden olusmakta ve
Cronbach's Alpha degeri 0,904 bulunmustur.

40



Tablo 2
Katilimcilarin Kisisel Ozelliklerine Iliskin Frekans Analizi

Cinsiyet N Y%
Erkek 134 55,8
Kadin 106 44,2
Yas Dagilimm N %
20-25 Yas 89 37,1
26-30 Yas 71 29,6
31-35 Yas 49 20,4
36 Yas ve Uzeri 31 12,9
Medeni Hal N %
Bekar 153 63,7
Evli 87 36,3
Calisma Durumu N %
Calistyor 98 40,8
Calismiyor 142 59,2
Gelir Durumu N Y%
Alt 76 31,7
Orta 139 57,9
Yiiksek 25 10,4
Boliim Dagilim N Y%
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 85 35,4
Antrenorliik Egitimi 67 27,9
Spor Yoneticiligi 56 23,3
Rekreasyon 32 13,4
Lisans Yili Dagilinm N %
2017 yil1 alta 41 17,1
2017-2019 yil aras1 120 50,0
2020 y1l ve tizeri 79 32,9
Toplam 240 100

Tablo 2°de spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin %44,2’sinin (n=106) kadin ve
%55,8’inin  (n=134) erkek oldugu tespit edilmistir. Spor bilimleri fakiiltesi

ogrencilerinden kadin 6grencilerin oranin daha yiiksek oldugu goriildii.

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin %37,1’inin (n=89) 20-25 yas, %29,6’sinin
(n=71) 26-30 yas, %20,4’liniin (n=49) 31-35 yas ve %12,9’unun (n=31) 36 yas ve lizeri
oldugu tespit edildi. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinden 26-30 yas aras1 6grencilerin

oranin daha yiiksek oldugu goriildii.

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin %63,7’sinin (n=153) bekar ve %36,3 iiniin
(n=87) evli oldugu tespit edilmistir. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinden bekar

ogrencilerin oranin daha yiiksek oldugu goriildii.
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Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin %40,8’inin (n=98) calisiyor ve %59,2’sinin
(n=142) c¢alismiyor oldugu tespit edilmistir. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinden

calismayan 6grencilerin oranin daha yiiksek oldugu goriildii.

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin %31,7’sinin (n=76) alt gelir durumu,
%57,9’unun (n=139) orta gelir durumu ve %10,4’linlin (n=25) yiiksek gelir durumuna
sahip oldugu tespit edildi. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinden orta gelir grubunda

olan 6grencilerin oranin daha yiiksek oldugu goriildii.

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin %35,4’iiniin (n=85) beden egitimi ve spor
ogretmenligi, %27,9’unun (n=67) antrendrliik egitimi, %23,3’linlin (n=56) spor
yoneticiligi ve %13,4’linlin (n=32) rekreasyon bdliimiinde oldugu tespit edildi. Spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinden beden egitimi ve spor Ogretmenligi bolimii ve

antrendrliik egitimi boliimii olan dgrencilerin oranin daha yiiksek oldugu goriildii.

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin %17,1’inin (n=41) 2017 y1l1 alt1, %50’sinin
(n=120) 2017-2019 yillar1 arast ve %32,9’unun (n=79) 2020 y1l1 ve {izeri lisans yilina
sahip oldugu tespit edildi. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinden lisans baglangic yili

2017-2019 yillar1 arasinda olan dgrencilerin oranin daha yiiksek oldugu goriildii.

Tablo 3

Katilimcilarin - Bilingli Farkindalik  Olgeginden Aldiklar: Puanlara [liskin - Genel
Ortalamalar

Olcek N Min.  Maks. Ortalama Std. Sp.

Bilingli Farkindahk 240 20,00 84,00 51,57 12,39

Tablo 3’te katilimcilarin bilingli farkindalik 6lgeginden aldiklar1 puanlara
bakildiginda; bilingli farkindalik toplam puani (X=51,57 + 12,39) ortalamaya sahip
oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4

Katilimcilarin Psikolojik Dayamiklilik Olgeginden Aldiklart Puanlara Iliskin Genel
Ortalamalar

Alt

N Min. Maks. Ortalama Std.Sp.
Boyutlar
Kendilik 240 6,00 30,00 19,38 5,24
Algisi
Gelecek 240 4,00 20,00 11,78 4,14
Algisi
Yapisal 240 4,00 20,00 12,92 3,39
Stil
Sosyal 240 6,00 30,00 19,38 4,76
Yeterlilik
Aile 240 6,00 29,00 18,45 5,26
Uyumu

Tablo 4’te katilimcilarin psikolojik dayaniklilik 6lgeginden aldiklart puanlara
bakildiginda; Kendilik Algis1 alt boyutunda (X=19,38 + 5,24), Gelecek Algisi alt
boyutunda (X =11,78 + 4,14), Yapisal Stil alt boyutunda (X=12,92 + 3,39), Sosyal
Yeterlilik alt boyutunda (X = 19,38 £+ 4,76) ve Aile Uyumu alt boyutunda (X =18,45 +
5,26) ortalamalara sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 5

Katilimcilarin Cinsiyetine Gore Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Karsilastirilmast

Cinsiyet N X Std. t p(sig.)
Sp.
Kadin 106 52,25 12,95
Bilincli Farkindahk 0,760 0,448
Erkek 134 51,03 11,95

Tablo 5’te spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerin cinsiyetine gore bilingli farkindalik

diizeylerinin karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0,05)

Tablo 6

Katilimcilarin Yaslarina Gore Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Karsilastirilmast

Yas N X Std. Sp. f p(sig.)
20-25 yas 89 50,66 12,09
26-30 yas 71 50,59 12,78

Bilin¢li Farkindahk 1,210 0,307
31-35 yas 49 54,47 11,27

36 yas ve lizeri 31 51,84 13,83
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Tablo 6’da spor bilimleri fakiiltesi 20-25 yas, 26-30 yas, 31-35 yas ve 36 yas ve
tizeri Ogrencilerinin  bilingli farkindalik diizeyi arasinda anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p>0,05).

Tablo 7

Katilimcilarin ~ Medeni  Durumlarina Gore Bilingli  Farkindalik  Diizeylerinin
Karsilastirtimasi

Medeni Durum N X  Std.Sp. t p(sig.)
Bekar 153 51,4 12,04

Bilingli Farkindahk 0,285 0,776
Evli 87 51,87 13,04

Tablo 7’°de spor bilimleri fakiiltesi evli ve bekar 6grencilerin bilingli farkindalik

diizeyi arasinda sayica anlamli bir farklilik goériillmemistir (p>0,05).

Tablo 8

Katilimcilarin -~ Calisma Durumlarina Gore Bilingli  Farkindalik — Diizeylerinin
Karsilastirtimasi

Calisma Durumu N X  Std. Sp. t p(sig.)

Caligiyor 98 52,49 13,31
Bilincli Farkindahk 0,933 0,352
Calismiyor 142 50,94 11,72

Tablo 8’de spor bilimleri fakiiltesi ¢alisan ve calismayan Ogrencilerin bilingli

farkindalik diizeyi arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Tablo 9

Katilimcilarin ~ Gelir  Durumlarina  Gore  Bilingli  Farkindalik  Diizeylerinin
Karsilastirtimasi

Gelir Durumu N X  Std. Sp. f p(sig.)
Alt 76 50,38 13,24

Bilincli Farkindahk Orta 139 51.88 12,23 0,688 0,504
Yiiksek 25 53,48 10,52

Tablo 9°da spor bilimleri fakiiltesi alt, orta ve yliksek gelir durumu olan
Ogrencilerin bilingli farkindalik ortalamalari arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik

goriilmemistir (p>0,05).
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Tablo 10

Katilimcilarin Béoliimlerine Gore Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Karsilastiriimasi

Béliim NoOX  SdSp. f psig) pamemh
q_) Beden Egitimi ve Spor g5 50,8 10,79
Ogretmenligi
Bilingli  b) Antrenérliik Egitimi 67 4891 1352 4 0048 c>b
Farkindalik 56 5454 128 ’ ’

¢) Spor Yoneticiligi

d) Rekreasyon 32 54,00 12,2

Tablo 10’da spor bilimleri fakiiltesi beden egitimi ve spor Ogretmenligi, spor
yoneticiligi, antrendrliik ve rekreasyon boliimii 6grencilerin bilingli farkindalik ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklara rastlanmistir. (p<<0,05). Coklu karsilastirma
sonucunda; spor yoneticiligi (X=54.54+,12.8) boliimiindeki 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeylerinin antrendrliik (X=48.91+,13.52) boliimiindeki Ogrencilere oranla daha yiiksek

oldugu goriilmektedir.

Tablo 11

Katilimcilarin Lisans Yilina Gore Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Karsilastiriimasi

Lisans Yili N X Std. Sp. f p(sig.)
2017 yili altt 41 51,34 11,88

Biling¢li Farkindahk 2017-2019 120 52,59 12,6 0,942 0,391
2020 ve iizeri 79 50,14 12,33

Katilimcilarin lisans baglangi¢ yilina gore bilingli farkindaliklarinin karsilastirilmasinda

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 12

Katilimcilarin Cinsiyetine Gore Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerinin Karsilastirilmast

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Std. Sp. t p(sig.)
Kendilik Algisi Iéflf;ﬁ igj igzg 2(3)2 0,927 0,355
Gelecek Algist Iéfliﬁ igj ﬁ :4118 32(1)2 1,257 0,210
Yapisal Stil Iéflf;ﬁ igj ﬁgﬁ gig 20,560 0,576
Sosyal Yeterlilik IE?I:ZI? i (3)2 i g:gg ‘5‘2(3)3 0,649 0,517
Aile Uyumu Iéflfi igj ig;g 2‘1‘;‘ 0,786 0,433
Kadin 106 23,08 5,94
Sosyal Kaynaklar Erkek 134 22.80 5.78 0,376 0,707

Katilimcilarin =~ cinsiyetlerine  goére  bakarak  psikolojik  dayanikliliklarinin

karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0,05).
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Tablo 13

Katilimcilarin Yaslarina Gore Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerinin Karsilastiriimasi

Alt Boyutlar Yas N X Std. Sp. f p(sig.)
20-25 yas 89 19,69 5,49
26-30 yas 71 19,52 4,66
Kendilik Algisi 0,320 0,811
31-35 yas 49 18,88 5,31
36 yas ve iizeri 31 19,00 5,80
20-25 yas 89 11,93 431
26-30 yas 71 11,41 3,94
Gelecek Algisi 0,286 0,836
31-35 yas 49 12,02 4,25
36 yas ve iizeri 31 11,84 4,02
20-25 yas 89 12,66 3,32
26-30 yas 71 13,11 3,58
Yapisal Stil 0,396 0,756
31-35 yas 49 12,86 3,43
36 yas ve iizeri 31 13,32 3,13
20-25 yas 89 19,57 4,70
26-30 yas 71 19,42 5,05
Sosyal Yeterlilik 0,146 0,932
31-35 yas 49 19,02 4,67
36 yas ve iizeri 31 19,29 4,58
20-25 yas 89 18,52 5,49
26-30 yas 71 18,52 5,70
Aile Uyumu 0,025 0,995
31-35 yas 49 18,35 4,57
36 yas ve iizeri 31 18,29 4,82
20-25 yas 89 22.92 6,42
26-30 yas 71 22,76 5,39
Sosyal Kaynaklar 0,214 0,887
31-35 yas 49 22,69 5,25
36 yas ve lizeri 31 23,68 6,20

Katilimeilarin yaslarma gore psikolojik dayanikliklarinin karsilastiriimasinda anlaml

farkliliga rastlanmamustir.(p>0,05).
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Tablo 14

Katilmcilarin -~ Medeni  Durumlarina  Goére  Psikolojik  Dayanikllik  Diizeylerinin
Karsilastiriimast

Alt Boyutlar Medeni Durum N X Std. Sp. t p(sig.)
Bekar 153 19,65 5,13

Kendilik Algisi . 1,035 0,302
Evli 87 18,92 5,42
Bekar 153 11,91 4,12

Gelecek Algisi . 0,621 0,535
Evli 87 11,56 4,18
Bekar 153 12,88 3,41

Yapisal Stil . -0,233 0,816
Evli 87 12,99 3,36
. Bekar 153 19,51 4,66

Sosyal Yeterlilik . 0,563 0,574
Evli 87 19,15 4,95
. Bekar 153 18,48 5,45

Aile Uyumu . 0,089 0,929
Evli 87 18,41 4,96

Sosyal Kaynaklar Belfar os 2288 2,91 0,240 0,810
Evli 87 22,80 5,76

Katilimcilarin© medeni  durumlarma  gére  psikolojik  dayanikliklarinin

karsilastirilmasinda anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 15. Katiimcilarin Calisma Durumlarina Goére Psikolojik Dayanikiilik
Diizeylerinin Karsilastirilmast

Alt Boyutlar Calisma Durumu N X Std. Sp. f p(sig.)
Calisiyor 98 19,30 5,39

Kendilik Algisi -0,214 0,830
Caligmiyor 142 19,44 5,15
Caligiyor 98 12,01 4,03

Gelecek Algisi 0,705 0,481
Calismiyor 142 11,63 4,22
Calisiyor 98 12,84 3,37

Yapisal Stil -0,319 0,750
Caligmiyor 142 12,98 3,41
Caligiyor 98 19,14 5,00

Sosyal Yeterlilik -0,638 0,524
Calismiyor 142 19,54 4,60
Calisiyor 98 17,81 5,07

Aile Uyumu -1,589 0,113
Caligmiyor 142 18,90 5,37
Caligiyor 98 22,61 5,83

Sosyal Kaynaklar -0,688 0,492
Calismiyor 142 23,14 5,87

Katilimcilarin ¢alisma durumuna gore psikolojik dayanikliklarinin karsilastirilmasinda

anlaml farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).
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Tablo 16

Katilmcilarin Gelir Durumlarina Gore Psikolojik Dayaniklilik Diizeylerinin Karsilastirilmast

N X Std. F sig.

Alt Boyutlar Gelir Durumu Sp. pete)
Alt 76 19,59 5,29

Kendilik Algis1 Orta 139 19,32 5,27 0,110 0,895
Yiiksek 25 19,08 5,07
Alt 76 12,38 4,07

Gelecek Algis1 Orta 139 11,62 4,20 1,507 0,224
Yiiksek 25 10,88 3,88
Alt 76 13,08 3,42

Yapisal Stil Orta 139 12,79 3,39 0,245 0,783
Yiiksek 25 13,16 3,34
Alt 76 19,76 4,13

Sosyal Yeterlilik Orta 139 19,56 5,11 3,017 0,051
Yiiksek 25 17,2 4,10
Alt 76 18,93 4,46

Aile Uyumu Orta 139 18,17 5.59 0,532 0,588
Yiiksek 25 18,6 5,73
Alt 76 23,58 491

Sosyal Kaynaklar Orta 139 22,89 6,30 1,680 0,189
Yiiksek 25 21,12 5,61

Katilimeilarin =~ gelir  durumlarina  bakilirsa  psikolojik  dayanikliliklarinin

karsilastirilmasinda anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).
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Tablo 17

Katilimcilarin - Ogrenim  Goriilen Bolime Gére Psikolojik Dayamiklilik  Diizeylerinin

Karsilastiriimast
Alt Boyutlar Boliim N X Std. Sp. f p(sig.)
Be Eg.ve Spor Ogr. 85 19,06 5,31
- Antrendrliik Egitimi 67 19,46 4,65
Kendilik Algist ¢ Vsneticiligi 56 19.25 5.75 0,459 0,712
Rekreasyon 32 20,31 5,41
Be Eg.ve Spor Ogr. 85 11,39 4,34
Antrendorliik Egitimi 67 11,79 3,84
Gelecek Algst o Voneticiligi 56 12,27 414 0,533 0,660
Rekreasyon 32 11,97 4,27
Be Eg.ve Spor Ogr. 85 12,52 3,57
. Antrenorliik Egitimi 67 12,93 3,34
Yapisal Sl o 0 Voneticilii 56 13.07 3.05 1031 0,380
Rekreasyon 32 13,72 3,54
Be Eg.ve Spor Ogr. 85 19,19 4,58
.. Antrenorliik Egitimi 67 19,21 475
Sosyal Yeterlilik Spor Yoneticiligi 56 19.27 481 0,608 0,610
Rekreasyon 32 20,44 5,24
Be Eg.ve Spor Ogr. 85 18,52 4,81
. Antrenorlik Egitimi 67 18,30 5,38
AlleUyumu o 56 neticiligi 56 18,30 5,69 0,106 0,957
Rekreasyon 32 18,88 5,61
Be Eg.ve Spor Ogr. 85 22.96 5.84
Antrenorliik Egitimi 67 22.18 6.01
Sosyal Kaynaldar o s cticiligi 56 23.38 5.46 0,613 0.607
Rekreasyon 32 23.59 6.22

Katilimeilarin - 6grenim  goriilen bdliimlerine gore psikolojik dayanikliliklarmin

karsilastirilmasinda anlamli farkliliga rastlanmamastir (p>0,05).
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Tablo 18

Katilmcilarin - Lisans Bagslangi¢  Yilina Gore Psikolojik Dayanikliik  Diizeylerinin
Karsilastiriimast

Alt Boyutlar Lisans Baslangic Yihh N X sSt; F p(sig.) A;L?Eh
a) 2017 alt1 41 20,15 6,22
Kendilik Algis1  b) 2017-2019 120 19,06 4,81 0,678 0,509 -
¢) 2020 ve iizeri 79 19,48 5,33
a) 2017 alt1 41 13,12 4,30
Gelecek Algist  b) 2017-2019 120 11,21 3,86 3,448 0,033 a>b
¢) 2020 ve iizeri 79 11,96 4,33
a) 2017 alt1 41 13,37 3,33
Yapisal Stil  b) 2017-2019 120 12,93 3,59 0,546 0,580 -
¢) 2020 ve iizeri 79 12,68 3,11
a) 2017 alti 120 19,17 4,49
Sesyal Yeterlilik b)2017-2019 79 19,57 4,86 0,240 0,787 -
¢) 2020 ve iizeri 41 1822 5,10
a) 2017 alt1 120 18,34 5,19
Aile Uyumu 1) 2017-2019 79 18,75 551 0,189 0,828 -
¢) 2020 ve tizeri 41 23,49 578
a) 2017 alt1 120 22,65 5,83
Sosyal Kaynaklar b)2017-2019 79 23,05 5,95 0,339 0,713 -
¢) 2020 ve iizeri 41 20,15 6,22

Katilimeilarin lisans baglangic yilina gore psikolojik dayaniklilik alt boyutlarinin
karsilastirilmasinda gelecek algist alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir. (p<0,05).
Buna gore lisans baslangic yil1 2017 alt1 olan 6grencilerin (X=13.124+,4.30) 2017-2019 yillar
arasinda (X=11.21+,3.86) olan 6grencilere gore gelecek algisi ortalama puanlarinin daha

yiiksek oldugu sdylenebilir.
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Tablo 19
Katilimcilarin Bilingli Farkindalik Ile Psikolojik Dayamiklilik Diizeyleri Arasindaki Iliski

Biling¢li Farkindahk
Pearson Kor. 0,034
Kendilik Algis p(sig.) 0,599
N 240
g Pearson Kor. 0,023
E Gelecek Algisi p(sig.) 0,720
= N 240
S Pearson Kor. 0,086
8 Yapisal Stil p(sig.) 0,184
:—1 N 240
% Pearson Kor. 0,019
= Sosyal Yeterlilik p(sig.) 0,771
A N 240
Pearson Kor. -0,006
Aile Uyumu p(sig.) 0,930
N 240
Pearson Kor. 0,020
Sosyal Kaynaklar p(sig.) 0,753
N 240

Tablo 19’a bakildiginda katilimeilarin psikolojik dayanikliliklart ile bilingli farkindalik

diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadig goriilmektedir. (p>0,05).
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug

Hayatin farkli asamalarinda ¢esitli zorluklarla karsilagilmaktadir. Zorluklara karsi
gosterilen tepkiler, bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik ile iligkilidir. Sosyal ve
duygusal acgidan karsilasilan olaylar basta olmak {izere ¢ok yonlii olarak riskler kendisini
gostermektedir. Boyle bir ortamda insanlarin yasadiklarina karsi gosterdikleri tepkiler ayrica
onemli hale gelmektedir. Bilingli farkindaligin ve psikolojik dayanikliligin bu ayirt edici
ozellikleri sebebiyle giin gectikge daha fazla arastirllmaya basladigi ¢alismada vurgulanan

hususlardan birisidir.

Yaptigimiz ¢aligmada spor bilimleri fakiiltesine devam eden 6grencilerinin cinsiyetine
gore bilingli farkindalik seviyelerinde istatistiksel olarak belirleyici bir farklilik bulunmamastir.
Bilingli farkindalik diizeylerinde cinsiyete gore anlamli bir farklilik olmamasinin sebebi,
Ogrencilerin genelinin ayn1 cografi bolgeye mensup olup ayni egitim seviyesinde olmalarindan
kaynaklaniyor olabilir. Cengiz & ark’nin (2016) beden egitimi ve spor bdliimiinde egitim goren
ogrencilerle gerceklestirdigi arastirmada; oOgrencilerin bilingli farkindaliklarinin cinsiyete
nazaran sayisal olarak bakildiginda anlamli degisiklik gostermedigi tespit edilmistir. Sahin
(2018) tarafindan elde edilen arastirmada cinsiyet degiskenliklerine baktigimizda bilingli
farkindalik puan averajlar1 arasinda, kizlarin erkeklerden daha yiiksek bir vasati olmasina
karsin, diisiindiiriicii bir cesitlilik saptanmamstir. Ozdogan (2018) tarafindan elde edilen
calismada cinsiyet degiskenligine gore yasam doyumu ve bilingli farkindalik verilerindeki
farkliligin anlamli olmadig goriilmiistiir. Tuncer (2017) Ogrencilerin bilingli farkindalik sayi
ortalamalarinin cinsiyet degiskeni arasinda bulunan esitsizlik istatistiksel yonden mantikli
bulunmamistir. Lykins ve Baer’in (2009) 48 birey ile yaptigr bilingli farkindalik esasl
arastirmada, bilin¢li farkindalik seviyelerinin kadin ve erkek degiskenlerine gore sayisal agidan
belirleyici bir bigimde farklilasmadig1 sonucuna varilmistir. Albayrak (2015), 452 iiniversite
ogrencisiyle BIFO kullanarak yapilan arastirmada cinsiyet degiskenliklerine gére bilingli
farkindalik yeteneginin farklilagsmadigini bulmustur. Celiker (2017) yaptig1 arastirmada elde
edilen bilgilerin bilingli farkindalik seviyelerinde kadin ve erkek 6grenciler arasinda belirleyici
bir uyumsuzluk olmadigin1 gostermektedir. Cinsiyet degiskeninin bilingli farkindalik seviyesi
tizerinde bir etkisi bulunmamistir. Bu yapilan calismalar arastirmamizla paralellik

gostermektedir. Saltas (2022) tarafindan yapilan ¢alismada ise erkek tiniversite 6grencilerinin
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bilingli farkindalik diizeyleri kadin {iniversite 6grencilerinden daha yiiksek bulunmustur. Arslan
(2018) tarafindan yapilan ¢alismada ise kadinlarin bilingli farkindalik diizeylerinin erkeklerden
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyete gore farklilasma
durumuna iligkin olarak secilen 6rneklem grubuna gore degisiklik gosterebildigi sOylenebilir.
Cinsiyetler arasinda belirleyici bir fark bulgularinin degiskenlerle basa ¢ikma tutumlarindan,
sorunlar1 bir noktada toplamak ve duygular1 digsa vurma, etkin bir sekilde iistesinden gelmek ve
diger ugraslar1 6rtmek oldugu vurgulanmistir. Kadinlar erkeklere gore problemlere odaklanma
ve duygular davranislariyla ortaya koymakta, erkekler kadinlara nazaran aktif basa ¢ikma
davranig1 gostermektedirler. Kadin ve erkeklerin listesinden gelme davranislari arasindaki
degisiklik, olduk¢a fazla arastirmaya konu olmustur. Yazicioglu (2011) yaptig1 arastirmada
tiniversitedeki kadin 6grencilerin basa ¢ikma taktiklerinde sosyal destek ¢ikma stratejisinde
erkek Ogrencilere nazaran oldukca fazla degerlendirdikleri tespit edilmistir. Giindiiz (2016)
calismasina bakildiginda erkek katilimcilarin bilingli farkindalik puan ortalamalarinin kadin
katilimcilarin puan ortalamalarindan ¢ok fazla oldugu goriilmiistiir. Lilja & arkadaslar1 (2011)
yaptig1 aragtirmada kadinlarin bilingli farkindalik seviyelerinin erkeklere oranla daha yiiksek
oldugu sonucuna varilmistir. Sinirl sayidaki ¢alismalarda bilingli farkindaligin kadin ve erkek
degiskenligine gore farklilagtigi goriilmiistiir. Bu bulgular ise elde ettigimiz bulgular ile
celismektedir. Bilingli farkindalik seviyelerinde kadin ve erkek degiskenine goére mantikli bir
degisiklik sonucuna varilmamasiin sebebi sadece iiniversite okuyan ogrencilerle ilgili

calisilmasi olabilir.

Calismamizda ele alinan bir diger degiskense Yas’tir. Spor bilimleri fakiiltesi 20-25 yas,
26-30 yas, 31-35 yas ve 36 yas ve iizeri 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Bu durumlarda yas da ayrimin
goriilmemesi, bilingli farkindaligin yasamin ilk evrelerinden itibaren ebeveynlerle kurulan baga
bagli olarak gelismesinden kaynaklaniyor olabilir. Caliymamiza paralel olarak bulunan
sonuglara bakildiginda, Albayrak (2015) tarafindan yapilan c¢alismada yas ile bilingli
farkindalik seviyesi arasinda belirleyici bir baglanti gériilmemistir. Ahmadia ve ark. (2014)
yaptig1 arastirmada bilingli farkindalik boyutu ve birtakim farkliliklarin bilingli farkindalik ile
degisip degismedigini gbzlemlemek icin 273 iiniversite 6grencisi ile yaptiklar1 aragtirmada;
bilingli farkindalik ve yas degiskeni bakimindan belirleyici bir ayrim bulunmamistir. Shill &
arkadaslarinin (2002) 397 {niversite 6grencisiyle yaptiklari arastirmada yas ile bilingli
farkindalik seviyeleri arasinda mantikli bir iligki olmadig1 saptanmigtir. Pehlivan (2014) yapmis
oldugu c¢alismada yasin bilingli farkindalik iistlinde 6nemli bir etkisinin oldugunu ve yas
ilerledikce bilingli farkindaliktan s6z edebileceginden bahsetmistir. Buna ek olarak Cengiz’in
(2015) tekvando sporcular iizerine yaptig1 calismada da yas ilerledikg¢e bilingli farkindaligin
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yiikseldigi gozlemlenmistir; ayriyeten esit olarak diisiiniildiiglinde sporcularin spor yasi
ilerledikce bilingli farkindalik diizeyinde artis gdzlemlenmistir. Yapilan calismada herhangi bir
farkin ortaya ¢ikmamasi katilimcilarin ¢ok geng olmalarindan kaynaklaniyor olabilir. Ciinkii
yapilan ¢alismalarda kisilerin 21 yasindan sonra bilingli farkindalik seviyelerinde degisimler
ortaya ¢ikmistir (Brown & Ryan, 2003: 822-848). Bilingli farkindalik bireyin tecriibelerini nasil
karsiladigt ve bu deneyimlerin iistesinden geldigine dayanir. Bu sonuglar ise bizim
calismamizla ¢elismektedir. Sonug olarak, bilingli farkindaligin hayatimizin ilk evrelerinden
itibaren 6grenilmeye baslanarak hayatimizdaki stresorler ile bas etme konusunda gelisen bir
beceri olmasi, yas ve bilingli farkindalik arasinda bagdan kaynaklaniyor olabilir (Synder & ark.,

2012).

Ele alinan bir diger degiskense medeni durumdur. Yaptigimiz ¢aligmada spor bilimleri
fakiiltesindeki evli ve bekar dgrencilerin bilingli farkindalik diizeyi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goriilmemistir. Ozdogan (2018) tarafindan yapilan arastirmada evli
kisilerin bilingli farkindalik puanlarinin bekar kisilere gore belirleyici seviyede degistigi
goriilmektedir. Bagka bir sdylemle, evli kisilerin bilingli farkindaligi bekar kisilerden fazladir.
Yilmam (2019) tarafindan yapilan arastirmada Bilingli farkindalik, duyarlilik, asir1 6zdeslesme
ve Oznel iyl olus seviyeleri evli ve bekar olmalari durumuna gore degismektedir. Fazla
0zdeslesmede, bekar bireylerin ortalamasi, evli bireylerin ortalamasinda belirleyici sekilde
fazladir. Bagka bir yonden, bilingli farkindalik, duyarlilik ve 6znel iyi olus seviyelerinde, evli

bireylerin ortalamasi, bekar bireylerin ortalamasindan net bir sekilde yiiksektir. Bu ¢aligmalar

bizim ¢aligmamizla ¢elismektedir.

Calismada ele alinan bir diger degiskense ¢alisma durumudur. Yaptigimiz calismada
spor bilimleri fakiiltesi ¢calisan ve ¢calismayan 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik goriilmemistir. Bilingli farkindalik, ilgiyi bulundugumuz
ana ¢ekmeyi ayni zamanda devam ettirmeyi amaglarken yalnizca ‘an’da kalmak degil; ayni
zamanda ‘nasil’ dikkat edilecegini de gostermektir (Wolf & Serpa, 2015). Kabat- Zinn (2011),
bilin¢li farkindaligin yalniz zihinsel, bilissel veya bilgelikle alakali bir durum olmadigini; bilgili
ve tecriibeli bireylerden yararlanilan, iistiinde calisilan, hakikaten birinci-kisiye ait saf bir
tecriibe oldugunu ortaya koymaktadir. Sonug olarak ¢alisan kisilerin yiikselen deneyimleri ve
sorunlar1 ¢6zme yetenekleri dahilinde bilingli farkindalik ve bilinglilik seviyelerinin fazla
olmasi olas1 bir durumdur. Akdeniz (2020) tarafindan elde edilen ¢calismada bilingli farkindalik
Olcegi istatistiklerinde caligma durumunun farklilifa gore sayisal anlamda degismedigi

sonucuna ulagilmistir. Arastirmalarda bilingli farkindaligin c¢alisma durumu iizerine bir
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incelemeye rastlanmamistir. Elde edilen veriler ¢alisma durumunun bilingli farkindalik

tizerinde aktif bir etki olusturmadigi biciminde yorumlanabilir.

Calismada ele alinan bir diger degiskense gelir durumudur. Yaptigimiz calismada elde
edilen sonuglara bakildiginda spor bilimleri fakiiltesi alt, orta ve yiiksek gelir durumu olan
Ogrencilerin bilingli farkindalik ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir. Bu durum, i¢inde bulunulan ekonomik diizeyin aslinda aile i¢i canlilikta
bilhassa erken donemde verilen ilgi ile kurulan bagin ¢evreden 6grenilen bas etme becerilerinin
kazanclh olabilecegi diisiiniilmektedir. Yaptigimiz ¢alismaya paralellik gosteren ¢alismalara
bakildiginda, Albayrak (2015) tarafindan yapilan calismada ekonomik seviye bilingli
farkindalik diizeyi iistiinde degisiklik gostermemistir. Tuncer (2017) tarafindan yapilan bir
calismada arastirmaya katilan 6grencilerin bilingli farkindalik puan ortalamalarinin ekonomik
seviyede degiskeni arasinda mantikli diizeyde degisiklik tespit edilmemistir. Celiker (2017)
Yapilan ¢alismada analiz sonucunda bilin¢li farkindaligin ekonomik seviye bakimimdan
farklilagsmadigr sonucuna varilmistir. Ekonomik seviyesi yiiksek kisilerin hayat sartlari
ekonomik seviyesi diigiik olanlara nazaran oldukg¢a rahat olmasina ragmen bu husus bilingli
farkindalik becerisinde ekonomik seviyesi diisiikk olanlarin yararina bir neticeye
varilmamaktadir. Bu bulgular, bilingli farkindaligin farkli gelir gruplar1 i¢in ayni diizeyde
oldugu seklinde yorumlanabilir. Ozdogan (2018) tarafindan yapilan arastirmada bilingli
farkindalik da gelir diizeyi orta olan bireylerin bilingli farkindalik puanlar1 gelir diizeyi yiiksek
olan bireylerin bilingli farkindalik puanlarindan anlamli diizeyde farklilagtigi sonucuna

rastlanmamaktadir.

Calismada ele alinan bir diger degiskense 6grenim goriillen boliimdiir. Yaptigimiz
calismada spor bilimleri fakiiltesi beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimii, spor yoneticiligi
boliimii, antrendrliik bolimi ve rekreasyon bolimii O6grencilerin  bilingli farkindalik
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklara rastlanmustir. Ikili karsilastirmalar
sonucunda spor yoneticiligi 6grenimi gore dgrencilerin bilingli farkindalig: antrendrliik yapan
ogrencilerde yiiksek oldugu goriildii. Sonuca bakildiginda kariyer bakimindan bu boliimlerin
dikkat cekici, cazip, toplumda daha bilindik olmasindan ve bu katilimecilarin 6zgiiveni oldukca
yiiksek olmasindan ayrica mesleki olanaklar1 net oldugundan dolay1 kendilerini her zaman
mutlu hissetmelerinden kaynaklanabilir. Bikmaz ve Yagan (2020) tiiniversite son sinif
Ogrencilerine iliskin yaptig1 arastirmasinda farkli boliimlerde okuyan 6grencilerin belirsizlige
tahammiilsiizliiklerinde mantikl1 bir degisiklige rastlanmigtir. Bu sonug¢ bizim arastirmamizla
paralellik gostermektedir. Tuncer (2017) tarafindan yapilan ¢alismada katilimcilarin sosyal

anksiyete ve bilin¢li farkindalik puan ortalamalarinin 6grenim goriilen boliimlerin farkli olmasi
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arasinda belirleyici diizeyde fark saptanmamuistir. Sahin (2018) tarafindan yapilan arastirmada
ogrenim goriilen boliimlere dikkat edildiginde fakiilte farkliligi bakimindan Insan ve Toplum
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin puan ortalamalari, Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinden daha yiiksek olmasina ragmen bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda
tutarli seviyede bir degisiklik bulunamamistir. Bu bulgular ise elde ettigimiz bulgular ile

celismektedir.

Yaptigimiz ¢aligmada spor bilimleri fakiiltesi lisans baslangi¢ yili 2017 yil1 alt1, 2017-
2019 yillar aras1 ile 2020 yili ve iizeri olan 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyi arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir

Bilingli farkindalik, icinde bulunulan anin getirdiklerine odaklanilmasi ve anin
deneyimlerinin farkinda olunmasini ifade etmektedir. Calismada ulasilan sonuglara gore
bilin¢li farkindalik; yargilayicit olmama, sabir, acemi zihin, giiven, ¢abasizlik, kabul, oluruna
birakma tutumlarindan olugmaktadir. Ayn1 zamanda ulasilan sonuglar, bilingli farkindalik
tutumlarinin fiziksel ve psikolojik agidan yasanan pratiklerin bir sonucu olarak kendisini

gosterdigini ortaya koymaktadir.

Ana dikkat verilmesi ve yargilamadan uzak bir bicimde odaklanmanin gergeklesmesi
bilin¢li farkindaligi agiklamada onemli bir yere sahiptir. Psikodinamik kuram, bilissel
davranig¢1 kuram, gestalt kurami, hiimanist kuram, var olusgu kuram gibi kuramlarin bilingli

farkindalik hakkindaki baslica kuramlari meydana getirdigi sonucuna varilmistir.

Bilingli farkindalifin insanlarin psikolojik agidan kendisini iyi hissetmesine olanak
tamdigl galismanin sonuglarindan bir tanesidir. lyilik halini artirma, mutluluk diizeyini
yiikseltme gibi etkilerin bilingli farkindaligin sonucu olarak kendisini gosterdigi yoniinde

sonuglara ulasilmstir.

Sporda bilingli farkindalik, sporcularin kendileriyle ilgili tutumlarinin yaninda
yasananlara karsi olan tepkilerini igermektedir. Sporda bilingli farkindaligin farkindalik,
yargilamama, yeniden odaklanma gibi boyutlardan meydana geldigi c¢alismada ulasilan

sonuclar arasinda yer almaktadir.

Katilimeilarin bilingli farkindalik diizeylerinin (X =51,57) ortalama seviyede oldugu
tespit edilmistir. Sahin tarafindan (2019) yilinda ‘Bilingli Farkindalik ile Yasam Doyumu ve
Iyi Olus Arasindaki iliskiler’ adli yapilan ¢alismanin sonuglari arastirma bulgularimizla
benzerlik gostermektedir (X =57,57). Alper, & ark.. (2021) yilinda ‘Spor Bilimleri Fakiiltesi

Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Belirlenmesi’ adli calismanin sonuglari
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incelendiginde spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin orta

diizeyde (X=57,77) oldugu goriilmektedir.

Karsilasilan zorluklara dair giiclii durabilmek, stres kaynaklarina karsi uyum saglamak,
zorlu sartlarin iistesinden gelme gibi durumlar1 agiklayan psikolojik dayaniklilik baglanma,

denetim ve meydan okuma boyutlarindan olugsmaktadir.

Yaptigimiz calismada katilimecilarin cinsiyetine gore psikolojik dayamiklilik alt
boyutlarinda (kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu, sosyal
kaynaklar) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemistir. Bu ¢alismamiz sadece belli
bir bolge de okuyan oOgrenciler {izerinde yapilmasindan dolayr bu sonuca ulasilmistir.
Calismamiza paralellik gosteren bulgulara bakildiginda, Ozcan’m (2005) arastirmasinda
psikolojik dayaniklilik niteliklerini ve koruyucu faktorlere oranla cinsiyet degiskeninde anlamli
bir fark bulunamamistir. Harvatin’in (2009) psikolojik dayaniklilik ve basa ¢ikma adhi
arastirmasinda psikolojik dayaniklilik ve cinsiyetinde goriiniir bir sekilde anlamli bir baglanti
ortaya c¢ikmamustir. Calismamizi paralel olarak bulunan c¢aligmalara bakildiginda,
Aydogdu’'nun (2013) arastirdigi c¢alismada tiniversitede okuyan Ogrencilerin psikolojik
dayaniklilik puan averajlart cinsiyete gore mantikli bir degisiklige ulasilmadigi sonucunu
ortaya koymustur. Arastirmaya gore cinsiyetin psikolojik dayaniklilik bakimindan bir
degisiklik gostermedigi neticesine ulasilmistir. Caligmamizin aksine g¢elisen sonuglar da elde
edilmistir, Tonga (2014) yaptig1 calismada Arastirmanin sonuglarina gore, erkeklerin psikolojik
dayaniklilik seviyelerinin kadinlarin psikolojik dayaniklilik seviyesinden daha fazla oldugu
aciklamasina ulagilmistir. Oktan (2008)’in {iniversiteye hazirlanan 6grencilerle c¢alisilan
arastirmada kiz Ogrencilerin psikolojik saglamlik seviyelerinin erkek Ogrencilerden fazla
cikmistir. Turgut’un (2015) ergenler tizerinde yaptig1 calismada kadinlarin psikolojik saglamlik
diizeylerinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yurt disinda calisilan
aragtirmalarda da cinsiyete bagli olarak psikolojik dayaniklilik seviyesi arasinda degisiklikler
oldugu goriilmektedir. Connell & arkadaslar1 (1994) calismasinda erkeklerin kizlara nazaran
cok fazla riskli davramiglarda bulunduklarint ve maruz kaldiklar1 negatif yasantilarinin
yiikselmesine ve bu yiiziinden yasadiklar1 yogun gerginlik sonucunda psikolojik yonden zarar
gordiiklerini sdylemislerdir. Arastirma sonuglart c¢ogunlukla erkek bireylerin psikolojik
zorluklardan, aile anlasmazligi, dogum 6ncesi ve dogum yaralanmalarindan hatta tiim tehlike
degiskenlikleri kadin bireylerden oldukca fazla etkilendikleri goriilmektedir (Benard, 1993;
Garmezy, 1994). Clark (1995) ise calismasinda kizlarin erkeklere gore aksi benlik ve beden
sekillerinin oldugunu ve psikolojik dayaniklilik belirteglerinde 6zelliklerin diisiik olmasinin

kizlarda psikolojik dayaniklilik seviyesini olumsuz etkiledigini soylemistir. Sosyal algida fiziki
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dayaniklilik erkege, psikolojik dayaniklilik ise daha ¢ok kadina ait bir niteliktir. Bugiinkii
toplum alaninda fiziki dayanikliliga karsilik olarak daha fazla psikolojik dayanikliligin yer
almas1 ve kadmlarin psikolojik dayanikliliklarini ytikseltici faaliyetlere ve alanlara daha ¢ok
katiliyor olmalar1 var olan bulgunun ortaya ¢ikmis olmasinda yeterli olmus olabilir. Fakat
kadinlar veya erkekler i¢in net olarak psikolojik dayaniklilik seviyelerinin yliksek bir bigimde

sonug elde edilmemistir.

Yaptigimiz ¢alismada katilimcilarin  yaslarina gore psikolojik dayaniklilik alt
boyutlarinda (kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu, sosyal
kaynaklar) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Arastirmalarimiza paralellik
gosteren caligmalara baktigimizda mevcut aragtirmalarin bulgulari ile yapilan arastirmanin
bulgular1 birbiriyle uyusmaktadir. Harvatin’in (2009) psikolojik dayaniklilik ve basa ¢ikma adli
arastirmasinda ulasilan sonuca gore psikolojik dayaniklilik ile yas arasinda mantikli bir baglant1
goriilmemistir. Darict (2019)” un calismasina baktigimizda, sporcularin psikolojik dayaniklilik
seviyelerinin yaslar1 bakimindan belirleyici degisiklik goriilmemistir. Seger (2019) Yaptigi
aragtirmada Universite Ogrencilerinin yas gruplar1 degiskenine gore psikolojik dayaniklilik
seviyeleri arasinda agiklayici nitelikte bir farklilik sonucuna ulagilmamistir. Kahraman (2016),
Biilbiil (2015) ve Sezgin (2012) yaptiklar1 arastirmada yas ile psikolojik dayaniklilik arasinda
aciklayici bir degisiklik olmadigina ulasilmistir. Basim ve Cetin (2011), caligmasinda 21-25 yas
arasindaki kisilerin baska yas gruplarina oranla psikolojik dayanikliliklarinin oldukg¢a fazla
oldugu goriilmiistiir. Yas ilerledik¢e psikolojik dayaniklilik seviyesinin de yiikseldigi sonucuna
erigilmistir. Arastirmacilar, yasin kisilerin psikolojik dayanikliliklar: ile baglarina yonelik net
bir bilginin varligindan bahsetmemektedirler. Psikolojik dayaniklilik arasinda olduk¢a olumlu
nitelikleri barindiran bir karakter ozelligidir. Bu niteliklerin birkac¢i kisilerin yasina oranla
farklilik gosterebilirken birtakim kisilerin ise yasa bagli varyasyon gostermeyecegi biciminde

yorumlanabilir.

Yaptigimiz bir diger arastirmada katilimcilarin medeni durumuna gore psikolojik
dayaniklilik alt boyutlarinda (kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile
uyumu, sosyal kaynaklar) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Calismalar
incelendiginde yaptigimiz arastirmanin aksine, medeni durum ile psikolojik dayaniklilik
seviyeleri arasinda herhangi fark saptanamayan ¢alismalar (Tiimlii & Recepoglu 2013, Bektas
& Ozben 2016, Soysal 2016, Geng 2014) oldugu gibi, 6gretmenler iizerine yapilan bir
arastirmada ise elde ettigimiz verilerin aksine bekar 6gretmenlerin psikolojik dayanikliliginin
evlilere oranla daha yiiksek bulunmus. Olusan bu degisikligin mecburi gorev geregi yalniz

baslarina ailelerinden uzakta gorevlerine gittiklerinden, yalniz baslarina yasamalarinin
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psikolojik dayaniklilik diizeylerini arttirdigi sonucuna varilmistir (Karatas 2016). Cinsiyet
bakimindan evlili§in yansimalariyla alakali arastirmalara bakildiginda; evliligin kadin
acisindan bekarligin da erkekler agisindan bir tiir psikolojik rahatsizlik sebebi oldugu. Evlilik
ile kadinin sorumluluklarin artis1 ile stres artis1 ve tiikenme olustugu sonucuna varilmistir

(Lips 2001).

Bir diger calismamizda katilimeilarin ¢aligma durumuna gore psikolojik dayaniklilik alt
boyutlarinda (kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu, sosyal

kaynaklar) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goériilmemistir

Yaptigimiz ¢alismalarda katilimcilarin gelir durumlarina gore psikolojik dayaniklilik alt
boyutlarinda (kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu, sosyal
kaynaklar) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Yapilan c¢alismamizi
destekleyen caligsmalar vardir, Topcu (2017) Ekonomik gelire gore, iiniversite dgrencilerinin
psikolojik dayaniklilik seviyeleri ve alt boliimlerinin degismedigi sonucuna ulasilmistir.
Ac¢ikgoz (2016) & Bahadir (2009)’1n aragtirmasinda psikolojik dayaniklilik ekonomik sorunlara
gore farklilagmaktadir. Kuramsal yonden bakildiginda, diisiik ekonomik seviyeleri bireylerin
ruh sagligir bakimindan bir tehlike faktorii olarak diisliniilmemektedir (Cichetti & Rogosch,
1997; Buckner, Mezzacappa & Beardslee, 2003). Gizir (2007), ise yaptig1 calismada yiiksek
ekonomik seviyesi giivenli bir etken oldugunu sdylemektedir. Benzer sekilde Giingérmiis,
Okanl1 ve Kocabagoglu (2015) nun tiniversite 6grenciler iizerine yaptigl ¢alismada ekonomik
seviyesi yliksek olan bireylerin psikolojik dayanikliliklarmin yiiksek ¢iktig1 sonucuna
ulagilmistir. Lee ve ark. (2009) arastirmasina bakildiginda yiiksek gelirli kisilerin giiglii
olduklar1 vurgulanmaktadir. Fakat, miihim olan kisilerin ekonomik olaylar1 nasil algiladigidir.
Bireylerin olaylara kars1 stres yapar ve zor bir sorun olarak vasiflandirirsa yasadigi psikolojik
sikint1 ¢ok fazla olacaktir. Durmus (2016) tarafindan yapilan arastirmada, aile gelir durumunun
tiniversite 6grencilerinin psikolojik dayaniklilik seviyelerini etkiledigi sonucuna ulasilmistir.
Bu calismada, “arastirmaya dahil olan 6grencilerin gelir gruplarina gore psikolojik dayaniklilik
puan ortalamalar1 yorumlandiginda; orta gelir grubundaki 6grencilerin toplam puan ortalamasi
ile alt boyut puan ortalamasinn, farkli gelir gruplarina gore oldukca yiliksek oldugu
goriilmiistiir”. Bu veriler dogrultusunda, “orta gelire sahip olan dgrencilerin, 6zgiliven sahibi,
sosyal adaptasyon saglayan, zamanini iyi kullanabilen, ailesi ile uyumlu ve destek sistemlerine
sahip oldugu” ifade edilmistir. Gelir durumunun yetersizliginin psikolojik dayaniklilig
olumsuz etkileyebilmesinin kaynaginda yeterli imkanlara ve refaha ulasabilmenin hayattan
doyum almay1 yiikseltmesi ve bunun benzerligin de ruhsal dayanikliligin artmasmin yattigt

diistiniilmektedir. Hayat standardinin yiliksek olusunun kisilerin her zaman olmasa da belli
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oranlarda stresli yasam olaylarina kars1 direng gelistirebildigi diisiiniilebilir. Ogrencilerin
ihtiyaglarin1 kargilamak icin gelir kaynaklarinin yeterli olusu hedef biiyiitmelerini olumsuz
etkiledigi sOylenebilir. Bunun nedeni kisilerin herhangi bir konuda ihtiya¢ hissetmemesi

nedeniyle ama¢ koyamamasi olabilir.

Yapilan calisma incelendiginde, katilimcilarin 6grenim boliimlerine gore psikolojik
dayaniklilik alt boyutlarinda (kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile
uyumu, sosyal kaynaklar) sayisal olarak anlamli bir degisiklik goriilmemistir. Sarli (2019)
Yaptig1 ¢alismada arastirmaya katilan 6grencilerin psikolojik dayaniklilik seviyeleri okuduklari

boliime gore farklilasmadigr goriilmektedir.

Bagka bir ¢aligmamiz incelendiginde ise katilimcilarin lisans yilina gore psikolojik
dayaniklilik alt boyutlarindan sadece ‘Gelecek Algisi’nda’ sayisal olarak belirleyici bir farklilik
saptanmistir. Buna gore lisans baslangic yili 2017 alt1 olan &grencilerin 2017-2019 yillar
arasinda olan Ogrencilere gore gelecek algisi ortalama puanlarimin daha yiiksek oldugu

sOylenebilir

Calismada ulasilan sonuglara gore psikolojik dayaniklilik mutlu olma, akademik basari
kazanma, duygusal sorunlarda azalma, samimi iligkiler kurma, ¢evre tarafindan takdir edilme,
yasam doyumunu artirma gibi olumlu sonuglari beraberinde getirmektedir. Psikolojik
dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmasi halinde olumlu sonuglar elde edilirken diisiik olmasi

halinde ise olumsuz sonuglar ortaya ¢ikmaktadir.

Pozitif psikoloji disiplininin geligsmesi, psikolojik dayaniklilik konusunda yapilan
aragtirmalarin artmasini saglamustir. Ozyeterlik, umut, iyimserlik bilesenleri ile psikolojik

dayaniklilik pozitif psikolojik sermayenin bilesenlerinden bir tanesi olarak belirlenmistir.

Sporda psikolojik dayaniklilik agisindan yapilan arastirmada sporun baski diizeyinin
yiiksek oldugu ve ¢ok sayida psikolojik zorluk icerdigi bir alan olmas1 sebebiyle sporcularin
psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmasinin bir zorunluluk oldugu sonucuna
ulasilmistir. Sporun fiziksel agidan icerdigi zorluklarin yaninda psikolojik agidan zorluklari

barindirmasi, psikolojik dayanikliligin spordaki 6nemini artiran bir faktor olarak belirlenmistir.

Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim goren 240 katilimcinin yer
aldig1 arastirmada bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik agisindan degerlendirmelere
yer verilmistir. Calismada ulasilan sonuglara gore yas ve cinsiyet acisindan bilingli farkindalik

ve psikolojik dayaniklilik iligkisini benzer seyretmektedir.

61



Calismanin sonuglar1 6grenim durumu, ¢alisma durumu, medeni durum ve gelir diizeyi
bakimindan bilingli farkindalik ve psikolojik dayanikliligin benzer sekilde oldugunu

gostermektedir.
Oneriler

*Katilimcilarin hem bilingli farkindalik hem de psikolojik dayaniklilik ortalamalarini
yiikseltici egitim, seminer veya konferans tarzi bilimsel etkinliklere katilmasi saglanabilir.
Bunun i¢in faydali olacagini diisiindiigiimiiz 6zellikle empati alaninda egitimler almasi

saglanabilir.

* Antrendrliik boliimii 6grencilerin bilingli farkindalik ortalamalarin diisiik oldugu
goriilmektedir. Ozellikle antrendrde yiiksek seviyede olmasi beklenen bu &zellik igin;
miifredatlarina bilingli farkindalig1 gelistirmeye yonelik se¢meli dersler (spor da empati, gibi)
eklenebilir veya toplumsal duyarlilik projelerine yonlendirilerek farkindaliklarinin arttirilmasi

saglanabilir.

* Caligmadaki evren 6rneklem genisletilerek daha fazla katilimciya ulasilan bir ¢alisma

yapilabilir ve boylelikle genel olarak ulusal ¢aptaki durum ortaya konulabilir.

* Farkli demografik 6zellikler eklenerek; psikolojik dayaniklilik ve bilingli farkindalik

seviyelerine olan etkisi arastirilabilir.

* Bilingli farkindalik ve psikolojik dayanikliliga etki edebilecek empati gibi farkli

konularla ilgili aragtirma yapilabilir.
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EKLER

EK-1.Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katihmei;

Bu arastirma Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin bilingli farkindalik ve
psikolojik dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi amaglanmaktadir. Bu ¢alisma ile toplanan veriler
yiiksek lisans tezi i¢in kullanilacak ve bilgiler sakli tutulacaktir. Arastirmanin saglikli sonuca ulagsmasi
icin sizlerin Olcekteki sorulari dikkatli bir sekilde okuyarak, kendinize uygun buldugunuz secenegi
isaretlemeniz beklenmektedir. Liitfen bos madde birakmayiniz. Isim belirtmeniz gerekmemektedir.

Katkilarimiz i¢in tesekkiir ederim.

1 o Kadin o Erkek
Cinsiyetiniz?
2
> 020-25 02630 o©031-35 w036
Yasimz? il
ve tizeri
3 o Bekar o Evli
Medeni Durumunuz?
o Calistyor o Calismiyor
4 Calisma Durumunuz?
o Alt o Orta o Yiiksek
5 Gelir Durumunuz?
oBeden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
) Boliimii
6 Ogrenim Gdoriilen Boliim? oAntrenorliik Egitimi Bolimii
aoSpor Yoneticiligi Bolimii
oRekreasyon Boliimii
02017 aln ©2017-2019 02020
7 Lisans Yih? ve lizeri
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EK-2.Bilincli Farkindalik Olgegi

Degerli Katilime1: Asagidaki sorular da giinliik
deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir.
Liitfen her bir maddenin altinda yer alan 1 ve 6
arasindaki 6lgegi kullanarak her bir deneyimi ne kadar
stk veya nadiren yasadigini belirtiniz. Liitfen
deneyiminizin ne olmas1 gerektigini degil, sizin
deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini géz oniinde
bulundurarak cevaplayimiz. Liitfen her bir maddeyi
digerinden ayr1 tutunuz. Caligmaya gosterdiginiz ilgi
ve hassasiyetten dolay1 simdiden tesekkiir ederim.

1 2 3 4 5 6
=
£

g g

g = o

N = b o

S < =

) g = ?,‘ <

= < ) =

SIS 55| 2| s

S -
28Rz = £

s o = =

= o

: =

= =
)
=

Belli bir siire farkinda olmadan bazi1 duygular
yagayabilirim.

Egyalart 6zensizlik, dikkat etmemeye veya
2 bagka bir seyleri dislindiigim i¢in kirarim veya
dokerim.

3 Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat
etmeksizin hizlica yiiriiyerek gitmeyi tercih ederim.

Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren
5 duygular1, gercekten dikkatimi ¢ekene kadar fark
etmeme egilimim vardir.

Bir kisinin ismini, bana sdyledikten hemen

6 sonra unuturum.

7 Yaptigim seyin  farkinda  olmaksizin
otomatige baglanmig gibi yapiyorum.

8 Aktiviteleri gercekte ne olduklarma dikkat

etmeden acele ile yerine getiririm.

Bagarmak istedigim hedeflere Oyle ¢ok
9 odaklanirim ki o hedeflere ulasmak i¢in su an ne
yapiyor oldugumun farkinda olmam.

Isleri veya gorevleri ne yaptigimmn farkinda

10 olmaksizin otomatik olarak yaparim.

1 Kendimi .bir kglaglmla birini dinlerken; ayni
zamanda baska bir seyi de yaparken bulurum.

1 Gidecegim yerl.er'e farkmda olmadan gidiyor,
sonra da oraya neden gittigime sasiriyorum.

13 Kendimi gelecek veya gecmisle mesgul
bulurum.

14 Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis
bulurum.

15 Ne  yedigimin  farkinda  olmaksizin

atigtirryorum.
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EK-3.Psikolojik Dayamklihk Olcegi

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra iki climleden hangisine yakin oldugunuza
gore yanitlaymiz. Kendinize en uygun olan ciimleye yakin olan kutucugu isaretleyebilirsiniz,
kararsiz iseniz ortadaki kutucu isaretlemeniz dogru olacaktir. Liitfen isaretlemeyi “X” harfiyle

apmaniz rica olunur.

1. Beklenmedik bir olav oldugunda. ..

Her zaman bir céziim bulurum |

ICosu kez ne vanacasimi kestiremem

2. Gelecek icin vantisim nlanlarin. ..

Basarilmasi zordur |

IBasarilmasi miimkiindiir

3. En ivi oldusum durumlar su durumlardir. ..

Ulasmak istedigim acik hir hedefim oldusundal

| Tam hir siinliik hos hir vaktim oldnsunda

4..

..olmaktan hoslanivorum

Diser kisilerle hirlikte |

[Kendi basima

5. Ailemin. havatta nevin dnemli oldugu konusu

Benimkinden farklidir

Benimkivle avmidir

6. Kisisel konular ...

Hic kimsevle tartismam |

Arkadaslarimla/Aile-iivelerivle tartisabilirim

7. Kisisel nroblemlerimi. ..

Cézemem |

INasi1l cozehilecesimi bilirim

R. Gelecekteki hedeflerimi. ..

Nasil basaracasimi hilirim |

INasil hasaracasimdan emin deilim

9. Yeni hir ise/nroieve bhasladigimda ...

erive déniik nlanlama vanmam_. derhal ise baslarim

Avrintili bir nlan vanmavi tercih ederim

10.

Benim icin sosval ortamlarda rahat/esnek olmak

Onemli desildir |

lcok énemlidir

11.

Ailemle birliktevken kendimi ... hissederim

Cok mutln |

lcok mutsnz

12.

Beni ...

Bazi vakin arkadaslarim/aile iivelerim |

Hic kimse cesaretlendiremez

13.

Yeteneklerim. ..

Oldusuna cok inanirim

[K onnsunda emin desilim

14.

Gelecesimin ... oldusunu hissedivorum

Umit verici

Belirsiz

. Su konuda ivivimdir. ..

Zamanimi nlanlama |

|7,2mamm| harcama

. Yeni arkadaslik konusu ... hir sevdir

Kolavea vanahildigim

Y anmakta zorlandiim

. Ailem sdvle tanimlanabilir ...

Birbirinden hasimsiz

IBirhirine sik1 hicimde kenetlenmis

. Arkadaslarmimin arasindaki iliskiler ...

Zaviftir |

IGiicliidiir

. Yargilarima ve kararlarima ...

Cok fazla eiivenmem |

Tamamen siivenirim

20. Gelecege doniik amaclarim ...
Belirsizdir [ | T T T livi diisiiniilmiistiir
21. Kurallar ve diizenli aliskanliklar ...
Giinliik vasamimda voktur | | | | | \Giinliik vasamimi kolavlastirir
22. Yeni insanlarla tanismak ...
Benimicinzordur | | T [ | IBenim ivi oldusum bir konudur
23. Zor zamanlarda. ailem ...
Gelecese nozitif hakar | | | | | IGelecesi umntsnz odriir
24. Ailemden birisi acil bir durumla karsilastiginda

Rana hemen haber verilir |

IBana sévlenmesi bir havli zaman alir

25. Digerlerivle beraberken

Kolavca eiilerim |

INadiren eiilerim

26. Baska kisiler s67 konusu oldusunda. ailem sdvle davranir:

Birbirlerini desteklemez]

| Birbirlerine basl bhicimde

27. Destek alirmm

Arkadaslarimdan/ailel

| Hic kimseden

28. Zor zamanlarda ... egilimim vardir

Her sevi umntsuzca edren birl

| Beni hasariva eétiirebilecek ivi bir sev

29. Karsilikli konusma icin giizel konular duqunJﬂm?SJ__Pem]m_lﬁm_‘
Zordu Kolavdir

30. Thtivacim oldugunda ...

Bana vardim edebilecek]

Her zaman bhana vardim edebilen birisi vardin

31. Havatimdaki kontrol edemedigim olavlar (ile)

Basa cikmava calisiriml

Siirekli bir endise/kave1 kavnasidir

32. Ailemde sunu severiz. ...

isleri bagimsiz olarakl

| isleri hen beraber vanmavi

33. Yakin arkadaslarim/aile iiveleri ...

Yeteneklerimi besenirler

IV eteneklerimi hesenmezler




EK-4.Etik Kurul Karari

-
T.C.
ATATURK UMIVERSITESI REKTORLUGO
Spor Bilimleri FakGliesi Dekanhgi
Etik Kurul Bagkanhj
Say1 ¢ T0400699-000-E. 2000326307 28.12.2020
Konu :  Etik Kurul Karars (Bahar
KARADENIZ)
Bahar KARADENIZ

flgi : 17.12.2020 tarihli belge

ilgide kayih yaz Atatirk Oniversitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulunun
28.12.2020 tarih ve 48 sayil Oturumda Etik Kurulu Bagvuru Formu ve ckli belgelen, gerekee,
amag, yaklagim ve yintemler dikkate alinarak incelenmis ve asafiya gikanlan 48 no” lu karan
ile sz konusu arastirma caligmasinin yiiritilmesinin etik kurallanna uygun olduguna, meveut
oy birligi ile karar verilmistir.

Bilgilerinizi ve gerefiini rica ederim.

Prof.Dr. Necip Fazil KISHALI
Alt Kurul Bagkam

Toplanti Tarihi:28.12.2020
Toplant Sayisi:48

KARAR N0 48; Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Y énetimi Anabilim
Dali Tezli Yiiksek Lisans égrencisi Bahar KARADENIZ'in “Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin Bilingli Farkindalk ve Psikolojik Dayamkhiik Diizeylerinin incelenmesi
baslikh tez gahgmas ile ilgili Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanlii Etik Kurul Bagkanhgmn
28.12.2020 1arihli yazs ile ekleri gorigildi. Yapilan goriismelerden sonra; ady gegen
arastirma galigmasimin yiritilmesinin, ik kurallarina uygun olduguna, meveut oy birligi ile
kabuliing; karar verildi,

: imileri Fakilied Dekanldy 29240 Ersunsm allgi: Filiz LALOGILU AKBABA
B e S S PR TS P T s
Elektronik Al himpeiwws alsss edu ir@besye E-Posia: besyoigatauni.ode i

Kep Adresh: atsundi@hadl kep.ir

Bu balge, 5070 saylh Elekironik knza Kanununun 5. maddesi garefjince givent slekironi mza il imzalanmagtir
hﬂpqJE&:,-a.mm&du.mRMSMumtmﬁmmrcwmlmm-13’.‘.63E'MH-BA
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Ad1 Soyadi Bahar KARADENIZ

Dogum Tarihi ve Yeri

Egitim Durumu

Lisans Atatiirk Universitesi-Spor
Bilimleri Fakiiltesi/Spor Yoneticiligi-2017

Yiiksek Lisans Atatiirk Universitesi-Kis Sporlar

ve Spor Bilimleri Enstitlis/ Spor
Yonetimi Anabilim Dal1 -devam ediyor

Formasyon Programi

Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesi
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Pedagojik Formasyon Programi-2017

Belgeler

1.Kademe Yardimci

Antrenorliik Belgesi

Tenis

1.Kademe Badminton Antrenorluk
Belgesi

2.Kademe Badminton Antrenorliik
Belgesi

2017-Avrupa Genglik Olimpik Kis
Festivali (EYOF)

2017- Yaz Isitme Engelliler
Olimpiyat Oyunlar1 (Deaflympics)
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