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SPORCULARDA MUSABAKA RUMINASYONU iLE SPORTIF YASAM DOYUMU
ARASINDAKI iLISKIDE SPORDA MOTiVASYON, SPORA BAGLILIK,
PSIKOLOJiK SAGLAMLIK VE PSiKOLOJIK iYi OLUSUN ARACI ROLUNUN
KARMA YONTEMLE iNCELENMESI

Muhammet Talha HAN
Aralik 2024, 105 Sayfa

Amag: Bu arastirmada, Spor Miisabakast Ruminasyonu (SMR) ile Sportif Yasam Doyumu
(SYD) arasindaki iliskide motivasyon, spora baglilik, psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olus
gibi degiskenlerin aracilik rollerini belirlemek ve bu siirecte dolayl etkilerin giiclinii ortaya
koymak amaglanmistir.

Yontem: Arastirma karma yontem yaklasimiyla gerceklestirilmistir. Nicel boyutta, SPSS ve
PROCESS makrosu kullanilarak yapilandirilmis esitlik modellemesi (YEM) ile veri analizi
yapilmistir. Nitel boyutta ise yart yapilandirilmig goriismeler yoluyla elde edilen veriler igerik
analizi yontemiyle degerlendirilmistir. Arastirma 6rneklemini Tiirkiye'deki liniversite 6grencisi
olan lisansli sporcular olusturmus, nicel boyut i¢in 750, nitel boyut i¢in ise 20 katilimcidan veri
toplanmustir.

Bulgular: SMR’nin SYD iizerindeki dogrudan etkisi anlamli bulunmamis, ancak motivasyon,
spora baglilik ve psikolojik iyi olus ilizerinden dolayli etkiler ortaya ¢ikmistir. Motivasyon ve
spora baglilik, SMR ile SYD arasindaki iliskide gii¢lii aracilik rolleri sergilerken, psikolojik
saglamligin aracilik rolii sinirh diizeyde kalmistir. Psikolojik iyi olus, SYD iizerinde en giiglii
etkilerden birine sahip degisken olarak tespit edilmistir

Sonu¢: SMR, SYD’yi dogrudan etkilemekten ziyade motivasyon, spora baglilik ve psikolojik
1yi olus gibi psikososyal siiregler araciligiyla etkilemektedir. Bu bulgular, sporcularin yagam
doyumunu artirmaya yonelik miidahalelerde, motivasyon ve spora baghiligin gelistirilmesi ile
psikolojik iyi olusun desteklenmesinin 6nemine isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor Miisabakas: Ruminasyonu, Sportif Yagam Doyumu, Motivasyon,
Spora Baglilik, Psikolojik Iyi Olus, Psikolojik Saglamlik.

v



ABSTRACT

DOCTORAL DISSERTATION

EXAMINING THE MEDIATING ROLE OF MOTIVATION, SPORT
COMMITMENT, PSYCHOLOGICAL RESILIENCE, AND PSYCHOLOGICAL
WELL-BEING IN THE RELATIONSHIP BETWEEN COMPETITION
RUMINATION AND SPORT LIFE SATISFACTION AMONG ATHLETES: A
MIXED-METHODS APPROACH

Muhammet Talha HAN
December 2024, 105 Pages

Purpose: This study aimed to examine the mediating roles of motivation, sport commitment,
psychological resilience, and psychological well-being in the relationship between Sport
Competition Rumination (SCR) and Sport Life Satisfaction (SLS), highlighting the strength of
indirect effects.

Method: The research employed a mixed-methods approach. In the quantitative phase,
Structural Equation Modeling (SEM) was conducted using SPSS and PROCESS macro for data
analysis. In the qualitative phase, data obtained from semi-structured interviews were analyzed
through content analysis. The study sample consisted of licensed student-athletes in Turkey,
with 750 participants in the quantitative phase and 20 participants in the qualitative phase.

Findings: The direct effect of SCR on SLS was not significant; however, significant indirect
effects were identified through motivation, sport commitment, and psychological well-being.
Motivation and sport commitment demonstrated strong mediating roles in the relationship
between SCR and SLS, while the mediating role of psychological resilience was limited.
Psychological well-being emerged as the variable with the strongest influence on SLS.

Result: SCR influences SLS not directly but indirectly through psychosocial processes such as
motivation, sport commitment, and psychological well-being. These findings highlight the
importance of enhancing motivation and sport commitment and supporting psychological well-
being to improve athletes' life satisfaction.

Keywords: Sport Competition Rumination, Sport Life Satisfaction, Motivation, Sport
Commitment, Psychological Well-being, Psychological Resilience.
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BIRINCI BOLUM
Giris

Bu aragtirmada amag, sporcularda miisabaka ruminasyonu ile sportif yasam doyumu
arasindaki iliskide sporda motivasyon, spora baglilik, psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi
olusun aract roliiniin karma yontem ile incelenmesidir. Arastirmada tamamlayicilik ve
gelistirme gerekgeleri dogrultusunda karma yontem desenlerinden sirali agiklayici desen
kullanilmistir. Arastirma evreni, Tiirkiye'de ilgili spor federasyonlarina kayith ve iiniversite
Ogrencisi olan lisanshi sporculart kapsamaktadir. Arastirmanin nicel boyutu igin Orneklem
grubunu belirleme stirecinde ilk olarak kiime 6rnekleme yontemi kullanilmis; bu asamada
olusturulan kiimelerden rastgele birimler segilmistir. ikinci asamada ise biiyiikliige orantili
ornekleme yontemi ile belirlenen kiimelerden segilecek olan orneklem birimlerinin sayisi
belirlenmistir. Son asamada ise uygun 6rneklem yontemi kullanilarak, aragtirmanin belirlenen
hari¢ tutma ve dahil etme kriterlerine gore belirlenen sayida orneklem birimine ulagilmasi
planlanmistir. Arastirmanin nitel boyutu i¢in ise 6zdes ve amagli-6l¢iit 6rnekleme yontemleri
kullanildi. Bu yontem, ¢alismacinin kendi izlenimleri dogrultusunda ¢alismaya uygun buldugu
ve belirli sartlar1 tasiyan katilimceilarin belirlenmesini igerir. Veri doygunlugu saglanana kadar
yar1 yapilandirilmis goriismeler gerceklestirilmistir. Calismanin nicel boyutunda Miisabaka
Ruminasyonu, Sportif Yasam Doyumu, Sporda Motivasyon, Spora Baglilik, Psikolojik
Saglamlik ve Psikolojik Iyi Olus Olgekleri kullamldi. Calismanin nitel boyutunda sirali
aciklayici karma desen siireglerine uygun olarak yari yapilandirilmis goriisme formu gelistirildi.
Veri analizi siirecinde, veri setinin giivenilirligini ve gegerliligini degerlendirmek i¢in ¢esitli 6n
analizler uygulanmistir. Yapisal esitlik modeli analizi i¢in ana model ve alt modellerin dlgme
modelleri test edilerek uygunlugu onaylanmistir. Yapisal esitlik modeli analizi i¢in gerekli
sartlar detayli bir sekilde incelendi. YEM analizi i¢cin SPSS27 (PROCESS makro) programi
kullanild1. Nitel veri analizinde igerik analizi teknigi tercih edilmistir ve yapilan igerik analizi
stirecinde, veriler yazili hale getirilmis, 6nemli temalar ve kavramlar belirlenmis, ardindan bu

temalar dogrultusunda kategorilere ayrilmis ve igerik yorumlanarak analiz tamamlanmustir.



Arastirmanin Amaci

Spor ve egzersiz psikolojisi arastirmalar1 genellikle iki amagcla yapilir. ilk amac,
psikolojik olaylarin bireyin bedensel performansini nasil ve ne yonde etkiledigini anlamaktir.
Ikinci amag ise spor ve egzersiz aktivitelerine katilmanin bireyin psikolojik gelisim ve ruh

sagligina nasil etki ettigini algilamaktir (Weinberg & Gould, 2015).

Sporcularin bu olumsuz diisiinceleri dogru bir sekilde yonetememeleri durumunda,
diisiincelerin siirekli tekrar etmesi, sporcular i¢in ¢esitli sorunlara yol acgabilmektedir. Bu
sorunlar, 6zellikle sporcularin odaklanma sorunlari yasamasina neden olurken, zihinsel ve

fizyolojik acidan ciddi zararlara yol agabilir (Caselli vd., 2008; Watson vd., 2012).

Spor performansi, gesitli faktorlerin etkisi altinda degiskenlik gdsterir. Bu faktorler
arasinda, sporcularin rekabet yetenekleri ve zihinsel durumlar1 6zellikle biiyiikk bir éneme
sahiptir (Zhang, 2015). Ozellikle olumsuz deneyimler, sportif performansta diisiise neden
olabilir ve sporcularin zihinlerinde miisabaka kaygisi, basarisizlik korkusu gibi diisiincelerin
gelismesine zemin hazirlayabilir (Birrer vd., 2012). Bu diisiincelerin spor ortaminda gecmise
stirekli olarak odaklanarak tekrarlanmasi, ruminasyon terimiyle ifade edilmektedir (Roy vd.,
2016). Diger yandan, sportif yasam doyumu, yasam doyum kavraminin sporla iligkilendirilmis

nn

halidir. Bu bakis agisindan, "sportif yasam doyumu," "sporun tiim yonlerini olumlu bir sekilde
degerlendirmek," bu yonlerden "zevk, mutluluk ve doyum elde etmek" ve "sportif yasam
kosullarini, beklentileri, ihtiyaclari, dilekleri ve istekleri, birey tarafindan belirlenen kriterler
cercevesinde algilamak" olarak tanimlanabilir. Sporcularin sahip oldugu ruminatif diisiince
yapilarmin sportif yasam doyumunu "Ne kadar?" "Ne miktarda?" "Ne kadar sik?" "Ne kadar
yaygm?" olarak etkiledigi ve bu etkilenme siirecinde sportif yasam doyumu i¢in aracilik
edebilecegi diisiiniilen Sporda Motivasyon, Spora Baglilik, Psikolojik Saglamlik ve Psikolojik

Iyi Olus durumlarinin araci roliiniin karma yontem ile incelenmesi caligmanin amacini

olusturmaktadir.

Bu amag dogrultusunda arastirmanin ana sorusu Nitel veriler, miisabaka ruminasyonu
ile sportif yasam doyumu arasindaki iliskide sporda motivasyon, spora baglilik, psikolojik
saglamlik ve psikolojik iyi olusun araci roliinii inceleyen modelde nicel verileri agiklamada
nasil rol oynar? Bu amag¢ ve ana soruya yonelik olarak aragtirmanin nicel boyutunda cevap

aranan arastirma alt sorulari;

e Miisabaka ruminasyonunun sportif yasam doyumu ile dogrudan iligkisi nedir?



e Miisabaka ruminasyonunun sportif yasam doyumu ile olan iligkisinde sporda
motivasyonun aracilik rolii nedir?

e Miisabaka ruminasyonunun sportif yasam doyumu ile olan iliskisinde spora bagliligin
aracilik rolii nedir?

e Miisabaka ruminasyonunun sportif yasam doyumu ile olan iliskisinde psikolojik
saglamligin aracilik rolii nedir?

e Miisabaka ruminasyonunun sportif yasam doyumu ile olan iliskisinde psikolojik iyi

olusun aracilik rolii nedir?

Bu arastirmada karma yontem arastirma desenlerinden biri olan sirali agiklayict karma
desen tercih edilmistir. Bu yaklasimda, ilk olarak ana arastirma sorusuyla uyumlu nicel veriler
toplanir ve analiz edilir. Ardindan, ikinci asamada nitel veriler toplanir ve bu veriler de incelenir
(Creswell & Plano Clark, 2015). Bu dogrultuda aragtirmanin nitel boyutunda cevap aranmistir

ve sorular nicel bulgular elde edildikten sonra hazirlanmustir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Sosyal bilimlerde degiskenler arasindaki iligkilerin basit veya dogrudan olmadigi,
karmasiklik gosterdigi soylenmektedir. iki degisken arasindaki iliskinin hangi baglanti
mekanizmas1 ile isledigi (aracilik-mediation) veya bu iligkinin ne zaman degistigi
(diizenleyicilik-moderation) sosyal gercekligin acik bir sekilde ortaya konulmasi agisindan
onemli oldugu ifade edilmektedir. Belirli konulardaki var olan bilgi birikimini ilerletmenin
veya ilgili kuram ile iligki Oriintiisiine 6zglin bir katki sunmanin bir yolu da araci veya

diizenleyici etkileri denemekle olabilecegi belirtilmektedir (Giirbiiz, 2019).

Istatistikte araci rol kullanmak, bir degiskenin baska bir degisken {izerindeki etkisini
aciklamak icin tglincii bir degiskeni kullanmak anlamina gelir. Arastirmada miisabaka
ruminasyonu ile sportif yasam doyumu arasindaki iliskiyi agiklamak i¢in 4 farkli kavramin
(Sporda Motivasyon, Spora Baglilik, Psikolojik Saglamlik, Psikolojik Iyi Olus) aracilik rolii
incelenmististir. Arastirma silirecinde karma bir yontemin kullanilmast bir alternatif degil
zorunluluk olarak kabul edilmistir. Ciinkii tek basina nicel merkezli bir tasarimin hayata
gecirilmesi katilimeilarin kisisel tecriibelerinin ve algilarinin detayli bir bicimde ele alinmasina
ve irdelenmesine firsat vermemistir. Bu durum arastirmanin bulgularina biiyiik 6lciide etki
edecegi ve hem i¢ tutarlilik hem de dis tutarlilik bakimindan ciddi kisitlar yaratacagi
varsayilmistir. Bu nedenle olas1 bu kisitin agilmasi ve bu ihtimalin minimize edilmesi i¢in nitel

ve nicel yontemlerin bir arada kullanilmasi, nitel ve nicel verilerin toplanarak analiz edilmesi



ve boylece arastirma siirecinde yanit aranan sorulara daha saglikli ve giivenilir cevaplar elde

edilmesi hedeflenmistir.

Bireyin sporla ilgili deneyimlerinden ve sporla iligkili faktdrlerden duydugu
memnuniyet ve tatmin duygusu olarak tanimlanan sportif yasam doyumu bir¢ok faktor ile
olumlu ve olumsuz olarak iliskilere sahiptir. Sportif yasam doyumu ve miisabaka ruminasyonu
kavramlart arasindaki iligki, sporda motivasyon, spora baglilik, psikolojik saglamlik ve
psikolojik iyi olus degiskenlerinden etkilenebilir ya da bu degiskenleri etkileyebilir. Bu iliskiyi
anlamak ve gelistirmek, sporcunun gelisimine katki saglamak, sorunlar1 6nlemek veya ¢ozmek,
sporcunun spor ve hayattan daha fazla tatmin olmasini saglamak i¢in 6nemlidir. Arastirmada
literatiir 15181nda iliskili olabilecegi diisiinlilen bagimsiz degiskenlere aracilik modeli {izerinden
yer verilmesi ve arastirmanin yonteminde hem nicel hem de nitel desenlerin sirali bir sekilde

kullanilmas1 acisindan ¢alismanin degerli oldugu diisiiniilmektedir.

Bu calisma, sporcularin miisabaka Oncesi, sirast ve sonrasinda yasadiklari olumsuz
duygu, diisiince ve deneyimleri tekrar tekrar zihinlerinde canlandirmalarinin (ruminasyon)
onlarin spor yapmaktan duyduklart memnuniyet, tatmin ve mutluluk diizeyini (sportif yasam
doyumu) nasil etkiledigini ortaya koymayir amaclamaktadir. Ayrica, bu iliskide sporda
motivasyon, spora baglilik, psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olus gibi degiskenlerin araci
roli de incelenmektedir. Bu degiskenler, sporcularin performansini, motivasyonunu,
hedeflerine ulagma istegini, spor yapma zevkini, stres, kaygi, depresyon gibi psikolojik

sorunlarla bag etme becerilerini ve genel yagam kalitesini etkileyen 6nemli faktorlerdir.

Bu ¢alisma, sporda ruminasyon ve sportif yasam doyumu arasindaki iligkiyi karma
yontemle inceleyen ilk ¢alisma olmasi bakimindan da 6nemlidir. Sporda ruminasyonu azaltmak
ve sportif yasam doyumunu artirmak i¢in sporculara uygun psikolojik destek, egitim ve
miidahaleler saglanmasi konusunda Oneriler sunabilir. Ayn1 zamanda, sporda motivasyon,
spora baglilik, psikolojik saglamlik ve psikolojik 1yi olus gibi degiskenlerin sporcularin
ruminasyon ve yasam doyumu iizerindeki etkisini nicel ve nitel verilerle destekleyerek bu
konuda daha giivenilir ve gegerli sonuclar elde edilmesine katki saglayabilir. Bu degiskenler,
sporcunun spor yapma nedenleri, hedefleri, istekleri, sporu birakma egilimi, stresli ve zorlayici
durumlarda basa ¢ikma becerisi, kendisi, ¢evresi ve hayati ile ilgili olumlu degerlendirmeler
yapmasi gibi konularla ilgilidir. Bu degiskenlerin araci rolii, sporcunun miisabaka ruminasyonu
ve sportif yasam doyumu arasindaki iligkinin nasil ve neden olustugunu acgiklamaya yardimci

olabilir.



Bu aragtirmanin ¢iktilari, sporcunun miisabaka ruminasyonu ve sportif yasam doyumu
arasindaki iligkiyi nasil ve neden olusturdugunu agiklayabilir. Arastirma sorusuna daha
derinlemesine ve kapsamli cevaplar vermek, farkli bakis agilar1 sunmak ve nicel verilerin
sinirliliklarint - gidermek i¢in kullanilan karma yontem, arastirmanin giivenilirligini,
gecerliligini ve zenginligini arttirabilir. Bu nedenle, bu arastirma, spor psikolojisi alaninda yeni

bilgiler iiretebilir ve sporcularin gelisimine katki saglayabilir.

Arastirma konumuz ilgili enstitiiniin ve {iniversitenin dncelikli aragtirma konularindan
olup, gilinlimiizde global anlamda hayran kitlesi artan, siirekli ilgi goren ve biiyiik bir endiistri
haline gelen spor ve sporcu ile iligkilidir. Arastirmamiz Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri
Fakiiltesinin Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Oncelikli Arastirma Alanlarindan

Egzersize Fiziksel, Psikolojik ve Fizyolojik Cevaplar alanlar1 ile iliskilidir.

Sporcularin  yasamlarindaki deneyimleri, motivasyonu, baghiligt ve psikolojik
saglamligt anlamak amaciyla bir perspektif saglamaktadir. "Sporcularda Miisabaka
Ruminasyonu ile Sportif Yasam Doyumu Arasindaki Iliskide Sporda Motivasyon, Spora
Baglilik, Psikolojik Saglamlik ve Psikolojik Iyi Olusun Araci Roliiniin Karma Y®ntemle
Incelenmesi" baslhigi, sporcularin miisabaka sonrasi diisiinceleri, yasam doyumu, motivasyon,
baglilik, psikolojik saglamlik ve iyi olus arasindaki kompleks iligkileri anlamak i¢in bir ¢erceve

sunar.

Bu baglik altinda, sporcularin miisabaka sonrasi diisiince siirecleri olan ruminasyonun,
sportif yasam doyumu ile nasil iligkilendigi ve bu iliskinin spordaki motivasyon, baglilik,
psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olus iizerindeki araci roliinii anlamak amag¢lanmaktadir.
Sporcunun miisabaka sonrasi diisiince siiregleri ve bu siireclerin sportif yasam doyumu ile nasil

etkilesime girdigi, sporcunun genel psikolojik durumu tizerinde 6nemli bir etki yapabilir.

Arastirmanin Simirhhiklar:

Ol¢ciim Araclarimin Simirlamalari: Sporcularda miisabaka ruminasyonu, sportif yasam
doyumu, motivasyon, spora baglilik, psikolojik saglamlik ve psikolojik 1yi olus gibi
kavramlarin 6l¢lilmesinde kullanilan araglarin gegerlilik ve giivenilirlik sorunlari olabilir. Bu

araglarin her bireyin deneyimini ayni sekilde 6l¢iip 6l¢medigini degerlendirmek zor olabilir.

Karma Yontem Sorunlari: Karma yontem kullanimi, nicel ve nitel verilerin bir arada
kullanilmast anlamma gelir. Bu ydntemin uygulanmasi sirasinda verilerin entegrasyonu ve

yorumlanmasi konusunda zorluklar yasanabilir.



Orneklem Swmirlamalari:  Arastirmanm  sonuglari, secilen &rneklem grubunun

ozelliklerine bagli olarak degisebilir.

Zaman ve Mekdan Swmwrlamalari: Arastirmanin yapildigi stire ve yer, bulgularin
genellenebilirligini etkileyebilir. Ornegin, bir spor organizasyonunda yapilan g¢alismanin

sonuglari, diger organizasyonlarda farkli sonuglar verebilir.

Kisisel Farkliliklar: Sporcularin bireysel farkliliklari, motivasyon diizeyleri, psikolojik
saglamliklar1 ve spora bagliliklar1 kisisel deneyimlere gore degisebilir, bu da genel bir

degerlendirme yapmayi zorlastirabilir.

Veri Toplama Siirecinin Zorluklari: Verilerin toplanmasi sirasinda sporcularin diirtist
yanitlar verme egiliminde olup olmamasi veya sporcularin arastirma siirecine olan ilgisi gibi

faktorler veri kalitesini etkileyebilir.

Kiiltiirel ve Sosyal Faktorler: Sporcularin yasadig kiiltiirel ve sosyal ¢evre, sporla ilgili
algilarin1 ve deneyimlerini etkileyebilir. Bu da ¢alismanin bulgularinin kiiltiirel baglama bagl

olarak degisebilecegi anlamina gelebilir.

Bu smirlamalar, ¢alismanin bulgularimi yorumlarken dikkate alinmis ve sonuglar

degerlendirirken g6z 6niinde bulundurulmustur.

Varsayimlar

Sporcularin  Psikolojik ~ Ozelliklerinin ~ Olgiilebilirligi: Calismanin, sporcularimn
psikolojik saglamlik, iyi olus, motivasyon ve baglilik gibi 6zelliklerini giivenilir ve gecerli

Ol¢iim araglari ile degerlendirebilecegi varsayilir.

Katilimcilarin Dogru ve Diiriist Yanitlar Verdigi: Sporcularin anketler, miilakatlar
veya diger veri toplama yontemlerinde diiriist ve dogru yanitlar verecegi varsayilir. Bu, verilerin

gegcerliligini ve gilivenilirligini etkileyen 6nemli bir faktordiir.

Sporcularin Benzer Psikolojik ve Sosyal Kosullarda Bulundugu: Arastirma,
sporcularin benzer psikolojik ve sosyal kosullarda bulundugunu varsayar. Bu, arastirma

bulgulariin genellenebilirligini etkileyebilir.

Veri Toplama Aracglarinin Gegerliligi ve Giivenilirligi: Kullanilan anketler, testler ve
diger veri toplama araglariin gegerli ve giivenilir oldugu varsayilir. Bu varsayim, sonuglarin

dogrulugunu etkiler.



Karma Yontemlerin Etkili ve Uyumluca Kullanilacagi: Karma yontemlerin, nicel ve
nitel verilerin entegrasyonunda etkili bir sekilde kullanilabilecegi varsayilir. Bu, analizlerin

biitiinliiglint ve tutarliligini etkiler.

Sporcularin Yeterli Derecede Bilgiye ve Deneyime Sahip Oldugu: Sporcularin, spor
yapma, motivasyon ve baglilik konularinda yeterli bilgiye ve deneyime sahip oldugu varsayailir.

Bu, anket ve miilakatlardan elde edilen bilgilerin gecerliligini etkileyebilir.

Orneklem Cesitliligi: Calismada kullanilan 6rneklemin, sporcularin genel 6zelliklerini
temsil edebilecek kadar cesitlilik gosterdigi varsayilir. Bu, bulgularin daha genis bir sporcu

grubuna genellenebilirligini destekler.

Zaman Dilimi ve Cevresel Kosullarin Sabitligi: Calismanin yapildigi zaman dilimi ve
cevresel kosullarin, sporcularin psikolojik durumlarini etkilemeyecek sekilde sabit oldugu

varsayilir.

Bu varsayimlarin dogrulugunu sorgulanarak ve olas1 etkilerini goz Oniinde

bulundurmak, arastirmanin giivenilirligini artirmasi diisiinilm{ustiir.

Terim ve Tanimlar

Sportif yasam doyumu: Sporcularin spor faaliyetleri ve genel yasam kaliteleri ile ilgili
tatmin duygusunun bir yansimasidir. Bu kavram, sporcularin spor yaparken ve spor disindaki

yasamlarinda kendilerini ne kadar tatmin hissettiklerini ifade eder.

Miisabaka ruminasyonu: Sporcularin miisabakalardaki performanslari, sonuclart veya
stratejileri lizerine siirekli ve tekrarlayan diisiinme egilimidir. Bu diisiinceler genellikle analiz

ve degerlendirme amacli olabilir, ancak bazen olumsuz duygusal etkiler de yaratabilir.

Psikolojik iyi olus: Bireylerin genel ruhsal ve duygusal saglik durumlarini ifade eder.
Psikolojik iyi1 olus, kisisel tatmin, stres yonetimi, pozitif duygular ve genel yasam memnuniyeti

gibi unsurlar igerir.

Psikolojik saglamhik: Bireylerin stresli veya zorlayict durumlarla basa ¢ikma
yeteneklerini ve bu durumlarin ardindan normal islevlerini stirdiirebilme kapasitesini ifade eder.

Psikolojik saglamlik, zorluklara kars1 direng ve iyilesme kapasitesini igerir.

Spora baglhlik: Sporcularin belirli bir spor dalina olan baglilik ve 6zverilerini ifade eder.
Bu baglilik, spor faaliyetlerine diizenli katilim, antrenman ve miisabakalara kars1 gdsterilen

motivasyon ile ol¢iiliir.



Sporda motivasyon: Sporcularin spor yapma istekliligi ve bu faaliyetlere yoneltilen
enerjiyi ifade eder. Sporda motivasyon, igsel (kisisel tatmin, hedeflere ulasma) ve dissal

(6diiller, taninma) faktorlerden kaynaklanabilir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cergeve ve ilgili Arastirmalar

Spor Miisabakasi Ruminasyonu

Ruminasyon, kisinin sorunlarina veya olabilecek her tiirlii senaryoya dikkatini pasif bir
bicimde yonelttigi ve bunlarla zihinsel olarak ugrastigi durumdur (Nolen Hoeksema, 1991).
Ruminasyon, obsesif bozukluktan farkli olarak zorlayici davraniglar icermeyen ve sadece
diisiince seviyesinde ortaya ¢ikan bir bozukluktur (McKay vd., 2007). Kisinin kendini yalniz
ve bitkin hissetmesi, ruh halinin is performansini etkileyeceginden korkmasi ve hayatindaki bu
ruh hallerine neden olabilecek her seyi pasif bir sekilde analiz etmesi ruminatif diislinmenin

ornekleri arasindadir (Nolen Hoeksema & Jackson, 2001).

Ruminasyon, mevcut kotii ruh halini ve onunla ilintili olumsuz diisiinceleri ¢ogaltmast,
problem ¢ézme ve hedefe yonelik davranisi engellemesi, degisime uyum saglama kapasitesini
diisiirmesi nedeniyle, depresyon, stres bozuklugu, psikoz, uykusuzluk ve diirtiisel davranislar
gibi cesitli psikolojik sorunlar1 agirlagtirdigi sonucuna ulagilmistir. Ayni  zamanda
ruminasyonun psikolojik tedavilerin yararliligini azalttigi ve fizyolojik stres yanitlarini

giiclendirdigi de tespit edilmistir (Watkins & Roberts, 2020).

Spor alaninda ruminasyon, sporcularin ge¢miste yasadiklart olaylarin zihinlerinde
durmaksizin yeniden canlanmasiyla belirginlesir. Sporcularin ruminasyon yasamasinin bir
diger sebebi ise hedef ilerleme teorisine gore, genellikle olumsuz deneyimlerden kaynaklanan
diisiincelerin zihinlerinde sikca belirmesidir. Bu teoriye gore, sporcularin hedeflerine ulasmak
icin ¢aba gosterirken, mevcut performans diizeyleri ile hedefleri arasindaki farklilik onlarin
istedikleri performans seviyesine ulasmalar1 i¢in baski yaratir (Martin & Tesser, 1996).
Dolayisiyla, sporcularin hedefleri ile performanslar1 arasindaki uyumsuzluk ruminasyon gibi
olumsuz diisilincelerin ortaya ¢ikmasina neden olur (Michel Krohler vd., 2021). Bu durum
sporcularin odaklanmasini bozarken zihinsel ve fizyolojik olarak ciddi zararlar verebilmektedir

(Caselli vd., 2008; Watson vd., 2012).

Sportif Yasam Doyumu

Yasam doyumu kavrami, ilk olarak Neugarten (1961) tarafindan ortaya atilmis olup,
tam bir tanim i¢in par¢adan biitiine bir yaklagim gerekmektedir. Bu baglamda, yasam, bireyin

calisma hayatiyla birlikte bos zamanlarini igeren bir kavramdir (Dikmen, 1995). Doyum ise,
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bireyin yasamdaki beklenti, ihtiyag ve arzularmin karsilanmasi anlamina gelir (Ozer &
Karabulut, 2003; Yasartiirk vd., 2017) ve sonug olarak yasam doyumu, bireyin beklentileri ve
istekleri ile mevcut durumu arasindaki uyumu ifade eder. Bu uyum, bireyin beklentilerinin

gerceklesmesiyle ortaya ¢ikan sonug veya durumlari igerir.

Amerikan Psikoloji Birligi'nin psikoloji sézliigline gore yasam doyumu, bireyin hayatini
ne derece tatmin edici, anlamli, zengin ve kaliteli bulduguna dair bir 6l¢iidiir. Bu 6l¢iim, yasam
doyumu o6l¢egi kullanilarak degerlendirilebilir. Bireylerin mevcut yasamlarindan memnun
olmalari, hayatlarinin genel olarak ideallerine yakin olmalar1 ve degistirmek istedikleri pek bir
sey olmamasi, yasam doyumlarinin yiiksek oldugunu isaret eder (Diener vd., 1985).
Veenhoven (1996) ise yasam doyumunu kisinin kendi yasamini ne kadar sevdigi olarak

tanimlar.

Sportif yasam doyumu, sporla iligkilendirilen yasam doyumu kavramidir. Bu bakis
acisina gore, "sportif yasam doyumu", "sporun her yoniinii olumlu bir sekilde degerlendirme"
olarak tanimlanabilir ve bunlar arasinda "bu yonlerden keyif, mutluluk ve memnuniyet elde
etme" ve "bireyin belirledigi kriterler ¢ergevesinde sportif yasam kosullarini, beklentilerini,
ithtiyaglarim1 ve isteklerini algilama" bulunur (Somoglu & Cihan, 2022). Spor, toplumda
yasayan bireylerin enerjilerini bedenen ve zihnen en yararli olacak sekilde tiiketmelerine
yardimci olan, bireylerde saglikli iligkilerin olugsmasina katki saglayan, farkli durumlarda
insanlar1 dengeleyerek mutlu bir hayat stirmelerine yardime1 olan, disiplinli, kurallara saygili
ve sosyal bariga inanan bireyler kazandirmay1 amaglayan bir arag olarak goriilmektedir (Giiven,
1999). Sporun bireylere kazandirdiklar: sadece fiziksel gelisimle sinirli degildir. Spor, bireylere
sosyal, ruhsal ve fiziksel agidan kazanimlar saglamaktadir (Yarimkaya vd., 2014). Diizenli
olarak yapilan sportif aktivitelerin bireylere sosyolojik, fizyolojik, motorik ve psikolojik olarak
cok yonlii fayda sagladig: ve bireylere enerjik olmak, tembellikten uzak durmak, 6z saygisini
gelistirmek, hayata pozitif bakmak, organizmay1 stresten uzak tutmak, kendine giiveni arttirmak
ve sosyal bir birey olmak gibi bir¢ok fayda sagladigi belirtilmektedir (Zorba & Saygin, 2013).
Dockery (2003) tarafindan yapilan bir arastirmada, egzersiz faaliyetlerine katilan bireylerin
yasam doyum diizeylerinin, katilmayanlara gére daha yiiksek oldugu belirtilmektedir. Kisilerin
yasam doyumunu cesitli faktorler etkileyebilir. Bunlar arasinda, glinliik yagsamdan elde edilen
mutluluk, yasamin anlamina verilen deger, hedeflere ulasma konusundaki basari, olumlu kisisel
kimlik, fiziksel olarak iyi hissetme, ekonomik durum, giivence ve sosyal iligkiler gibi faktorler

bulunmaktadir (Cutillo Schmitter, 1999).
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Yasam doyumu kavrami, "moral, zevk ve mutluluk gibi farkli yonlerde iyi olma
durumu" olarak ifade edilir (Diener vd., 1985). Yasam doyumu, bireyin kendi yasamini
degerlendirdigi ve yargiladigi kavramsal bir ifadedir. Bu baglamda yagam tatmini, bir tutum
olarak kabul edilebilir. Yani, yasam tatmini, kisinin kendi yasaminin olumlu veya olumsuz
yonlerini 6zetleyen bir degerlendirmedir (Heller vd., 2002). Baska bir deyisle, yasam tatmini,
kisinin bos zaman ve diger is dis1 zaman olarak tanimlanan yasamin tiimiine duygusal
tepkilerini veya tutumunu yansitir (Khakoo, 2004). Sportif yasam memnuniyeti, yasam
memnuniyeti kavraminin sporla iliskilendirilmesi anlamina gelir. Bu bakis agisindan, "sporcu
yasam memnuniyeti" terimi, "sporun her yoniinii olumlu bir sekilde degerlendirmek" olarak
aciklanabilir ve bu, "bu yonlerden keyif almak, mutluluk duymak ve memnuniyet yasamak" ile
"sporcunun yasam kosullarini, beklentilerini, ihtiyaclarini ve isteklerini kisisel kriterlere dayali

olarak algilamak" anlamlarini i¢erir (Somoglu & Cihan 2022).

Sportif yasam doyumu, bireyin sporla ilgili deneyimlerinden ve sporla iligkili
faktorlerden duydugu memnuniyet ve tatmin duygusudur. Sporun bireyin yasaminda énemli bir
yer tuttugu durumlarda, sporla ilgili aktivitelerden keyif almak, hedeflere ulasmak, sporcu
kimligiyle 6zdeslesmek ve sporla iligkili beklenti ve ihtiyaclar1 karsilamak, sportif yasam
doyumunu artirir. Sportif yasam doyumu, bireyin sporla ilgili deneyimlerinden kaynaklanan
mutluluk, memnuniyet ve tatmin duygularin1 ifade eder. Bu kavram, bireyin sporla iliskili
hedeflerine ulagsmasi, sporla ilgili aktivitelerden keyif almasi, sporcu kimligiyle 6zdeslesmesi
ve sporla iligkili beklenti ve ihtiyaglarii karsilamasiyla iliskilidir. Sportif yasam doyumu,
bireyin sporla ilgili deneyimlerinden kaynaklanan mutluluk, memnuniyet ve tatmin duygularini

ifade eder.

Yasam doyumu, sadece belirli bir alanla sinirli olmayan bir kavramdir ve kisinin hayatin
tiim yOnlerini olumlu bir sekilde degerlendirmesi anlamina gelir. Bu, yalnizca is memnuniyeti
ile smurlt degildir; is konforu yasam kalitesini artirabilir, ancak yasamin diger alanlarinin da
onemli oldugunu unutmamak gerekir (Veenhoven, 1996). Kisinin yasamini olumlu bir sekilde
degerlendirmesi, olumsuz degerlendirmelere gére daha fazla oldugunda, yasam kalitesinin

yiiksek oldugu goriilmiistiir (Myers & Diener, 1995).

Yasam Doyumunu Etkilyen Faktorler

Literatiir incelemeleri, yasam doyumunu etkileyen gesitli faktdrlerin varligini ortaya
koymaktadir. Yasam doyumunu etkileyen baglica faktorler su sekilde siralanabilir: 6zgiirliik,
demokrasi, acik fikirli olma, aktif bir yasam tarzi siirdiirme, siyasi istikrar, kisinin hayati

tizerinde kontrol sahibi oldugunu hissetmesi, fiziksel ve ruhsal sagligini koruma, evlilik, aile ve
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arkadaslarla saglikl iliskiler kurma, spor yapma, giivenli bir ¢cevrede yasama, genis sosyal
aglara sahip olma ve olumlu bir bireysel kimlik gelistirme. Bu faktorlere Sekil 1°de yer
verilmistir. S6z konusu faktorler genellikle dort ana kategori altinda siniflandirilir: isle ilgili

faktorler, kisisel ve demografik faktorler, ¢evresel faktorler ve toplumsal faktorler (Khakoo,

2004; Dockery, 2003).

Sekil 1. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler (Khakoo, 2004, Dockery, 2003).

™
) Is Ile Igili Faktorler; Kisisel ve Demografik Faktorler;
Isin nfteli.gi, 6rg1'i‘5t‘f:1f;i rol,_ ﬁcreifz is yiikd, Yas, cinsiyet, egitim diizeyi, kisilik
tecriibe. ig yerl_egltlmlen ve ylikselme ozellikleri, duygusallik ve beklentiler
imkanlan

y <

[ Yasam Doyumunu

‘ Etkileyen Faktorler

Cevresel Faktorler; Toplumsal Faktorler;
Is Bulma Firsatlar: Sosyal aglar, tiyelikler, akrabalik iliskileri
N

Kisilerin yasam doyumunu c¢esitli faktorler etkileyebilir. Bunlar arasinda, giinliik
yasamdan elde edilen mutluluk, yagsamin anlamina verilen deger, hedeflere ulagsma konusundaki
basari, olumlu kisisel kimlik, fiziksel olarak iyi hissetme, ekonomik durum, giivence ve sosyal

iliskiler gibi faktorler bulunmaktadir (Cutillo Schmitter, 1999).

Sosyal iligkiler, yasam doyumunu etkileyen 6nemli bir yasam alanini temsil etmektedir.
Bu, yakin iliskilerin, 6zellikle es, cocuklar ve arkadaslar gibi yakin kisilerin sagladig1 sosyal
destek, maddi yardim, bos zaman aktiviteleri paylasimi ve eslik gibi faktorlerle
iliskilendirilebilir (Adams, 1971). Evli olmak veya bir partnerle birlikte yasamak gibi, sosyal
bir ¢evreye sahip olma durumu da yasam doyumunu olumlu yonde etkileyebilir (Diener vd.,
2000). Ayn1 sekilde, bireylerin aile tiyeleri ve arkadaslariyla olan iliskileri de yasam doyumunu

etkileyen 6nemli unsurlardir (Diener & Diener McGavran, 2008).

Yasam memnuniyetini belirleyicileri arasinda yas, stres diizeyi, fiziksel saglik durumu,
yasam sekli ve kisilik 6zellikleri gibi birgok degisken rol oynamaktadir (Chow, 2005). Ayrica,

yagsam memnuniyetine sosyal etkilesim, cinsel faaliyet, basari, fiziksel faaliyet, doga ile
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mesguliyet, okuma ya da miizik dinleme, beslenme ve igecek tiikketimi gibi faktorlerin olumlu

etkisinin bulundugu da ifade edilmektedir (Dockery, 2003).

Sporda Motivasyon

Insanlarin eylemlerine neyin yon verdigini sorguladigimizda psikolojinin énemli bir
alaninin motivasyon oldugu bilinmektedir (Tiryaki & Godelek, 1997). Pozitif bir etkinin en
onemli parcast motivasyondur (Fishbach & Woolley, 2022). Organizmanin davranisa
yonelmesini saglayan, bu davranislarin kurallilik ve stireklilik diizeyini belirleyen, davranisa
yon ve hedef kazandiran gesitli i¢csel ve dissal unsurlar ile bunlarin ¢alismasini gergeklestiren
mekanizmalar motivasyon olarak ifade edilir (Aydin, 2001). Vallerand ve Losier (1999),
motivasyonu i¢sel motivasyon, digsal motivasyon ve motivasyon yoksunlugu olmak {izere ii¢
kategoriye ayirmistir. Zhang ve Mao (2004) ise motivasyonu katilmak veya ka¢inmak seklinde
iki boyutlu olarak incelemektedir. Genel bir bakisla sdylemek gerekirse motivasyonun giiciinii
ve yoniinii etkileyen unsurlar kisinin i¢sel gerekliliklerinden ve digsal durumlardan kaynaklanir

(Huang vd., 2018).

Spor motivasyonu, kavramsal olarak, bireylerin spor faaliyetlerine katilmalarini ve
hedeflerine erigsmek i¢in gayret gostermelerini tetikleyen ve devam ettiren igsel bir siiregtir (Ma
& Zhang, 2003; Shang & Yang, 2021). Sporda motivasyon, bilissel ilerleme ve basar1 elde
etmek i¢in gerekli caba sarf etme hareketidir (Bowman Smart vd., 2020; Maslen, vd.,
2020). Spor motivasyonu, sporcularin antrenman ve yarigmaya olan ilgisini ve basarisini
dogrudan belirler (Zhang, 2015). Motivasyon seviyesinin yiiksek olmasi, 6grenme ve
performansi pozitif yonde etkileyen bir faktordiir (Pelletier vd., 1995). Sporun i¢inde bulunan
yarisma ya da rekabet duygusunun c¢ogunlukla basari isteginden kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Basar1 ihtiyaci teorisinin merkezinde, bazi kisilerin basar1 odakl
faaliyetlerden basarili olmaktan ¢ok yiiksek seviyede tatmin duyduklari vardir. Fakat burada
onemli olan nokta, bagar1 kavraminin kisiden kisiye farklilik gosterecegidir. Yani her kisi kendi
basar1 davranisini belirlemekle sorumludur. Bu yiizden, performansa bagli sonug kisinin emek
ve yetenegi olarak degerlendirilirse, bu basar1 olarak sayilabilir. Ama performansa bagli sonug
kisinin beceriksizligi ya da az ¢abasina yorulursa bu da basarisizlik olarak sayilir. Bu sebeple

biri i¢in bagar1 olan bir sey bir baskasi i¢in basarisizlik olabilir (Tiryaki & Godelek, 1997).

Motivasyonun tiim alt 6l¢eklerinin yasam doyumunu olumlu ve anlamh bir sekilde
etkileyebildigi goriilmiistiir (Salli, 2020). Bu calismanin bulgular1 Cetin ve Ozman’m (2019)

ultra maratoncular iizerinde yaptiklar1 ¢alisma ile benzerlik gostermektedir. Rekreasyonel
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egzersiz yapma isteginin (giidiilenmenin) yasam doyumuna %34,1 oraninda katkida bulundugu

saptanmustir (Ttrker, 2023).

Spora Baghhk

Baglilik ve tiikenmislik kavramlari incelendiginde, baglilik tiikenmisligin karsit1 olarak
tanimlanmaktadir (Lonsdale vd., 2007). Bu gorlise gore, baglhlik “tikenmigligin pozitif
alternatifi” olarak ifade edilmistir (Schaufeli & Bakker, 2004). Baglilik, bireyin isine duydugu
ilgi, isini onurlu bir sekilde yapmasi anlamina gelir. Baglilik, belirli faaliyetlere yoneliktir ve

spora diizenli olarak katilmada olumlu rol oynar (Wheatley & Bickerton, 2016).

Baglilik, Shaffer vd. (2000) tarafindan ii¢ 6zellikle tanimlanmaktadir; birincisi ilgili sey
ya da duruma kars1 ¢ok giiclii arzu beslemek; ikincisi bagli olunan seye karsi zaman zaman
kontrol kaybetmek, son olarak da bagimli olunan seyle ilgili 1srarli davranmak. Sporda baglilik
ise daha cok, spor ortamlarinda inang, ¢aba, enerji ve keyif gibi unsurlar1 barindiran siirekli ve
tutarli deneyimler olarak ifade edilebilmektedir (Lonsdale vd., 2007). Schaufeli vd. (2002)
belirttigi gibi baglilik; zindelik, i¢csellestirme ve adanmislik ile ortaya ¢ikan olumlu bir durum
olarak tanimlanmaktadir. Sporda siireklilik kavrami ¢ok dnemlidir. Sporcularin sporda basari
elde edebilmeleri, fizyolojik faktdrlerin yaninda spor ile olan olumlu baglarina ve devam
hallerine baglidir. Scanlan vd. (1993) spora bagliligin yapisin1 belirlemek icin yaptiklari
calismada tim spor dallarinda spordan duyulan memnuniyet, katilim imkanlari, katilim
sanslari, sosyal siirlamalar ve sosyal desteklerin sporcunun bagliliginmi etkileyen faktorler

oldugunu ileri siirmektedir.

Yaptiklar ise karst duygu ve davraniglarinda baglilik hisseden insanlarin, bu kavrama
onem verdikleri sOylenebilir. Bagllik; bir seyi ¢ok arzulamak, bazen kontrolii yitirmek ve
bagimli olunan seye direnmek seklinde 3 6zellik gostermektedir (Shaffer vd., 2000). Maddeye
alisma, duygusal, zihinsel ya da fizyolojik tepkilerin ortaya ¢ikmasina neden olan bir durum
olup, bir eylemi yapma ya da birakma noktasinda kisinin kendi diirtiilerine hakim olamamasi
seklinde tanimlanabilir (Byun vd., 2009). Sporcu baglilig1, spor ortaminda yasanan siirekli ve
tutarl1 deneyimler olarak ifade edilmekte ve inang, ¢aba, enerji ve haz gibi kavramlar

kapsamaktadir (Lonsdale vd., 2007).

Kis sporlar1 yapan bireyler ile gerceklestirilen ¢calismada yasam doyumu 6lcegi puani
ile spora baglilik dl¢egi toplam puani arasinda, yasam doyumu 6l¢egi puani ile zinde olma alt
boyut puani arasinda, yasam doyumu 6l¢egi puani ile adanma alt boyut puani arasinda ve yasam

doyumu 6l¢egi puani ile i¢sellestirme alt boyut puani arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif

14



bir baglant1 oldugu belirlenmistir (Han & Polat, 2022). Yapilan ¢alismalar fiziksel ve zihinsel
unsurlarin yasam doyumu tizerinde rol oynadigini ve fiziksel aktivitelere katilmanin yasam

doyumu iizerinde olumlu katki sagladigin1 géstermektedir (Payne vd., 2006).

Psikolojik Saglamhik

Psikolojik saglamlik kavrami, Latince “resiliens” kokiine dayanmaktadir. Bu kavramin
anlami matematik ve fizik bilimlerinden gelmektedir ve bir malzemenin degisime maruz
kaldiktan sonra eski dengesine geri donmesi olarak acgiklanmaktadir (Greene, 2002). Psikolojik
saglamlik kavrami, bireyin dogustan gelen bir kisilik niteligi olarak goriilmesine karsin, son
zamanlarda gelistirilebilir bir nitelik olarak anlasilmaktadir (Luthar vd., 2000). Psikolojik
saglamlik kavrami, gesitli sekillerde agiklanmaktadir. Bu aciklamalar arasinda, stresli olaylara
uyum gosterme, olumsuzluklara karsi hasta olmama, stres ve zorluklara karsin islevsel kalma
ve stresli deneyimlerden sonra kendini diizeltebilme ve iyilesebilme gibi agiklamalar yer

almaktadir (Tusaie & Dyer, 2004; Smith vd., 2008).

Psikolojik saglamhigi yiiksek bireyler, deneyimledikleri stresi kendilerine fayda
saglayacak bir duruma doniistiirebilirler (Earvolino Ramirez, 2007). Psikolojik saglamlik,
olumsuzluklardan veya Onemli stres kaynaklarindan iyilesme ve “yeniden toparlanma”
kapasitesi olarak tanimlanir ve gelistirilebilir bir kisisel 6zelliktir (Yu & Zhang, 2007).
Kumpfer’in psikolojik saglaamlik ¢ercevesi, aile, sosyal ¢evre gibi igsel ve digsal faktorlerin

etkisiyle dinamik degisimler gosterdigini belirtir (Kumpfer, 2002).

Spor, fiziksel aktivite ve psikolojik saglamlik ile ilgili ¢calismalar gdzden gecirildiginde,
spor ve fiziksel aktivitenin psikolojik saglamligin gelismesinde koruyucu bir etken olarak
onemli rol iistlendigi, psikolojik saglamlig: yiikseltmeye yonelik bir yontem oldugu, psikolojik
1yi oluslarin1 olumlu yonde etkiledigi ve spor yapanlarin psikolojik dayanikliliginin daha iyi

oldugu goriilmektedir (McAuley vd., 2000; Gilligan, 1999).

Psikolojik Tyi Olus

Psikolojik iyi olus kisinin kendini gelistirmesi ve yasamina anlam katmasi ig¢in
zorluklar1 asarak potansiyelini gostermesini kapsamaktadir (Ryff & Singer, 2008). Psikolojik
1yl olusu tanimlamak i¢in “6znel iyi olus” ve “iyi olus” kavramlarina da deginmek gerekir.
Oznel iyi olus, ii¢ farkl1 bilesenden olusmaktadir. Bu ii¢ bilesenin bir araya gelmesi bireyin
mutluluk diizeyini yiikseltip 6znel iyi olusunu artiracaktir. Mutluluk kavrami da 6znel iyi olus

olarak ifade edilebilir. Bireyin hayatindan yiiksek oranda tatmin olmasz, yiiksek olumlu etki ve

15



diisiik olumsuz etki yasamasi 6znel iyi olusu tanimlar ve bu {i¢ bilesenin giiclii olmas1 psikolojik

iyi olusa katki saglar (Deci & Ryan, 2008).

Psikolojik iyi olusun insanin saglikli ve uzun yasamasina katkisi iliskisel, deneysel ve
yar1 deneysel ¢alismalarla arastirilmistir (Diener & Chan, 2011). Bu ¢alismalarda psikolojik iyi
olusu yiiksek olan bireylerin daha saglikli beslendikleri (Huang & Humphreys, 2012) ve
hipertansiyon, diyabet gibi hastaliklara (Richman vd., 2005) daha az yakalandiklari
goriilmistiir. Ayrica, psikolojik iyi olusun sosyal iliskilerin sayisint ve kalitesini yiikselttigi
belirlenmistir. Sosyal iliskilere yonelme egiliminin artmasi ve yeni sosyal iligki kaynaklarmin
kurulmasi, psikolojik iyi olusun iligkilerde nitelik ve niceligi ylikseltme yontemleri olarak kabul
edilmektedir (Lyubomirsky vd., 2005). Bagka bir katk1 olan tiretkenlik ve basariya gelince, daha
¢ok olumlu duygu yasayanlarin, olumsuz duygu yasayanlara kiyasla daha tiretken olduklar1 ve
kendilerini daha basarili bulma egiliminde olduklar1 ifade edilmektedir (Pelled vd., 1999). Bir
calismada, iyimser ve umutlu is¢ilerin digerlerine gére daha etkili ¢alistiklari ve islerinde daha

cok tatmin hissettikleri ortaya ¢ikmistir (Peterson vd., 2011).

Psikolojik iyi olus ile uyumlu olan faktorlerden biri de fiziksel aktivite ve spor
yapmaktir. Fiziksel aktiviteyle gegirilen zaman kisinin optimal diizeyde isleyisine katki
saglayan en Onemli unsurlardan biridir. Diizenli fiziksel aktivitelere katilan bireylerin
depresyon diizeyleri diiserken akicilik, yasama baglilik, yogunlagsma ve iyi olus diizeyleri
yiikselir. Fiziksel aktiviteler sadece fiziksel isleyisi ve sagligi iyilestirmekle kalmaz, ayni
zamanda insanlar1 daha mutlu, enerjik, basarili, giivenli, 6z diizenlemeli ve hatta daha zeki

yapar (Scott & Stephane, 2018).

Myers ve Diener (1995), psikolojik iyi olusu, bireylerin kendi yasamlariyla ilgili olumlu
duygulara sahip olmalar1 ve bu olumlu duygularin yogun bir sekilde yasanmasini ifade eder.
Diisiinsel olarak iyi olma seviyesi yliksek olan bireyler, genellikle yasamlarinin genel
Ozglrliigiine sahipken, duygusal olarak iyi olma seviyesi yiiksek olanlar daha sik olumlu
duygular1 deneyimlerler. Psikolojik iyi olusu diisiik olan bireyler ise yasama dair olumsuz

degerlendirmeleri daha sik yapma egilimindedirler.

flgili Arastirmalar

Psikolojik ve fizyolojik olarak bircok faktor ile iligskilendirilen yasam doyumu
literatiirde etki eden ve etkilenen bir kavram olarak yer almaktadir. Gergeklestirilmek istenilen

calismanin konu kapsami dahilinde literatlirde yasam doyumu;
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Yasam doyumu ile psikolojik dayaniklilik arasinda orta diizeyde pozitif ve anlamli bir
iliski saptanmistir. Bu bulgular, psikolojik dayanikliligin yasam doyumunu etkileyen 6nemli
bir faktér oldugunu gostermektedir. Ayrica, yapilan analizler sonucunda psikolojik
dayanikliligin yasam doyumunu anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna varilmistir. Bu durum,
psikolojik dayanikliligin bireylerin yasam doyumu {izerinde énemli bir rol oynayabilecegini
isaret etmektedir. Bu bulgulara gore, psikolojik dayaniklilik seviyesi yiikseldik¢e yasam
doyumu da artmaktadir (Rutter, 2006; Coleman & Hagell, 2007; Goldstein & Brooks, 2023;
Masten & Reed, 2002). Psikolojik dayaniklilik, farkli tanimlamalara sahip bir kavram olmasina
ragmen, Masten vd. (1990) tarafindan {li¢ temel 6zelligi ile ele alinir. Birinci temel 6zellik,
bireylerin olumsuz yasam kosullarina ragmen bu zorluklari asabilme ve beklenenden daha iyi
bir gelisim gosterme inancina sahip olmalarmi ifade eder. Bu, yiiksek risk altinda yetisen
bireylerin basarili olma potansiyelini vurgular. ikinci temel 6zellik, stresli yasam deneyimlerine
hizli bir sekilde uyum saglayabilme yetenegine isaret eder. Bu tiir dayaniklilik, bosanma, aile
ici catismalar gibi stres faktorlerini ele alir. Ugiincii temel &zellik ise, dogal felaketler,
sevdiklerini kaybetme veya kazalar gibi travmatik olaylar1 atlatma yetenegini ifade eder. Bu
baglamda yapilan arastirmalar, bireysel oOzelliklerin ve farkliliklarin, yasanan travmanin

etkilerinden kurtulma siirecinde 6nemli bir rol oynadigini incelemektedir.

Yasam doyumu 6l¢egi ve spora baglilik 6lgegi alt boyutlari arasindaki iliskiler detayl
bir sekilde incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda, yasam doyumu 6lgegi puanlari ile spora
baghilik olgegi toplam puani, zinde olma alt boyut puani, adanma alt boyut puani ve
i¢sellestirme alt boyut puani arasinda anlamli ve pozitif bir iligkinin oldugu belirlenmistir (Han
& Polat, 2022). Yapilan arastirmalar, fiziksel ve zihinsel saglik faktorlerinin yasam doyumunu
etkiledigini gosterirken, diizenli olarak spor yapmanin yasam doyumu iizerinde olumlu bir
etkisi oldugunu ortaya koymaktadir (Payne vd., 2006). Spora baglilik kavramu ise, sporcularin
spora olan derin tutkularini, bagliliklarini ve bu spor faaliyetlerine kars1 gdsterdikleri sadakati
ifade eder. Spor faaliyetlerinin gerekliliklerini yerine getirmek i¢in siirekli ve istikrarli bir
sekilde sergilenen inang, caba, enerji ve zevk gibi kavramlari igeren devamli davraniglari icerir

(Lonsdale vd., 2007).

Motivasyon ile yasam doyumu arasindaki iliskinin pozitif yonde oldugunu gosteren
caligmalar bulunmaktadir (Ates, 2021). Akademik motivasyonun, bireylerin karsilagtiklari
zorluklarla basa ¢ikma yetenekleriyle iliskili oldugunu ortaya koyan arastirmalar da mevcuttur
(Nayir & Tekmen, 2017). Bu bulgular, motivasyonun bireylerin yasam doyumunu artirma
potansiyeline sahip oldugunu ve akademik motivasyonun genel psikolojik iyi olus iizerinde

olumlu bir etkisi bulundugunu gostermektedir. Yapilan analizler, rekreasyonel egzersize
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duyulan motivasyonun yasam doyumu ile giiclii bir iligki i¢erisinde oldugunu ve ayn1 zamanda
yasam doyumu diizeylerini ongérmede etkili bir faktdr oldugunu gdsterdi. Bu bulgu,
rekreasyonel egzersize katilimin sadece fiziksel sagliga degil, ayn1 zamanda genel yasam
memnuniyetine de olumlu bir katki sagladigin1 vurgulamaktadir. Bir kisinin rekreasyonel
egzersize olan motivasyonu, yasam doyumu seviyesini belirlemede 6nemli bir 6ngoriictidiir.
Bu nedenle, rekreasyonel egzersize katilan bireylerin motivasyonlarmin artirilmasi ve
stirdiiriilebilir hale getirilmesi, yasam doyumlarini artirmak i¢in etkili bir yol olabilir (Tiirker,
2023). Motivasyonun her bir alt boyutunun, "yasam doyumu" {izerinde olumlu ve istatistiksel
olarak anlamli bir etkisi oldugu bulunmustur (Sall1, 2020). Motivasyon, bir bireyin faaliyetlerini
harekete geciren psikolojik veya igsel itici bir gii¢ olarak tanimlanir (Ryan & Deci, 2000). Spor
motivasyonu ise, bireylerin spor yapma istegini canli tutan ve hedeflerine ulagsmak i¢in ¢aba
gostermelerini siirdiiren i¢sel bir durumu ifade eder (Ma & Zhang, 2003; Shang & Yang, 2021).
Bu spor motivasyonu, sporcularin antrenmanlara ve rekabete olan isteklerini ve
performanslarini direkt olarak etkiler. Sporcular, sporu keyifli bir aktivite olarak gordiiklerinde
daha fazla c¢aba sarf edip spor kariyerlerini siirdiirme egiliminde olurlar. Ancak sporu yiik veya
kisitlama olarak algiladiklarinda, tilkenmiglik ve motivasyon kaybi yasayarak sporu
birakabilirler (Zhang, 2015). Bu nedenle, sporcularin sporu nasil algiladigi, spor motivasyonu
ile yakindan iliskilidir (Raedeke, 1997). Dolayisiyla, spor motivasyonunun azalmasi, sporcu
tiikenmisligi belirtilerinden biri olarak kabul edilebilir. Ayrica, sporcularin daha fazla sosyal
destek, olumlu etkilesimler ve motivasyonu artirabilecek bir ortamla karsilagsmalarinin,
antrenmanlara ve yarigsmalara daha fazla tesvik edebilecegi one siiriilmiistiir (Cresswell &

Eklund, 2005).

Bireylerin stresli ve belirsiz durumlar1 anlamlandirma ve ¢6zme ihtiyaci, tekrar tekrar
diisiinme bi¢imine yol agabilir. Bu tekrarlayan diisiinceler ruminatif diistince olarak adlandirilir
ve ayn1 zamanda miidahaleci diisiinceler olarak da tanimlanabilir. Stresli durumlarda, insanlarin
ruminatif diisiince modelini benimsemeleri sik¢a karsilasilan bir durumdur (Nolen Hoeksema
& Davis, 1999; Conway vd., 2000). Arastirmalar, algilanan stresin yasam doyumu tiizerinde
olumsuz bir etkisi oldugunu gostermektedir. Algilanan stresin artmasi, yasgam doyumu algisinin
diismesiyle iligkilidir. Stres yasayan bireylerde ruminasyon egilimi daha yiiksektir; yani
ruminasyon diizeyi yiiksek olan bireylerin algiladiklar stres seviyeleri ile pozitif bir iliskisi
vardir (Alloy vd., 2000). Insanlarin ruminasyon egilimleri arttikga, stres seviyelerinin yiikselme
olasilig1 da artar. Stresin artmasi, insanlarin ruminatif diisiinmelerini artirma konusundaki en
onemli etkenlerden biridir (Shapiro, 2013). Ruminasyon, Diinya Saglk Orgiiti (WHO)

tarafindan hazirlanan Hastaliklarin ~ Uluslararast  Smiflandirilmasi-Onuncu  Revizyon
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(International Classification of Diseases-10)'da (2019) ruhsal ve davranigsal bozukluklar
kategorisi altinda degerlendirilen bir kavramdir ve bireye zarar veren diisiinceler, zihinsel
goriintiiler, kararsizlik ile iliskilendirilen siirekli degerlendirme olarak tanimlanmaktadir.
Ruminasyon, bireyin i¢inde bulundugu olumsuz durumun nedenlerini ve olasi sonuglarini
siirekli olarak diisiinmesini ifade eder; ancak bu olumsuzlugu gidermek i¢in eyleme ge¢cmez
(Nolen Hoeksema, 1987). Calhoun vd. (2000), ruminasyonu bireyin yagam deneyimlerinden
kaynaklanan, tekrarlayan, problem ¢6zme, an1 hatirlama ve beklenti igeren bir diisiinme tarzi
olarak tanimlamislardir. Ruminatif diisiince bigimini benimseyen bireylerin sosyal iliskileri de

olumsuz etkilenir; bu durum, Nolen Hoeksema (1991) tarafindan da vurgulanmastir.

Daha once de ifade edildigi gibi, yasam doyumu, bireyin genel yasam kosullarini
degerlendirdigi bir 6l¢iidiir ve kiginin yagam kalitesinin temel bir gostergesidir. Yiiksek yasam
doyumuna sahip olan bireyler genellikle olumlu zihinsel durumlara, diisiik diizeyde kaygi
belirtilerine ve stres seviyelerine sahiptirler (Yu vd., 2020). Lombardo vd. (2018) kayg1
bozuklugu ile yasam doyumu arasindaki olumsuz iligkiyi agik¢a gostermistir. Yu vd. (2020)
ozellikle Cin baglaminda kayginin yasam doyumunu olumsuz etkiledigini ortaya koymustur.
Watkins vd. (2005), kayg: ve ruminasyonun benzer siiregleri izledigini one siirmektedir.
Sporcularin ulagsmak istedikleri performans seviyesi ile su anki performans seviyesi arasindaki
uyumsuzluk, sporcunun kendini yetersiz hissetmesine, baski, stres ve kaygi altinda kalmasina
sebep olabilir (Martin & Tesser, 1996). Bu durumlar, sporcularin ruminasyon gibi olumsuz
diisiince kaliplarina girmesine neden olabilir (Michel Krohler vd., 2021). Ruminasyon,
sporcularin basarilarini olumsuz etkileyen bir durumdur. Sporcularin bu durumu nasil astiklar

ve kontrol ettikleri ise bireysel farkliliklar gosterebilir (Krohler & Berti, 2019).

Yasam doyumu, bireyin hayatini genel mutluluk ve tatmin diizeyi {izerinden
degerlendirdigi, psikolojik ve sosyal bir¢ok faktdrden etkilenen dinamik bir kavramdir. Sporun
bireyin yasam doyumuna yaptigi katkilar, sporda motivasyon, spora baglilik, psikolojik
saglamlik, psikolojik 1yi olus ve ruminasyon gibi kritik faktorlerle sekillenmektedir.
Motivasyon, bireyin spor aktivitelerine yonelmesini ve bu faaliyetlere siireklilik kazandirmasini
saglayarak, yasam tatminini artiran temel bir giigtiir. Sporda motivasyonu yiiksek bireyler,
fiziksel ve zihinsel zorluklarla daha kolay basa ¢ikabilir ve bu siirecten aldiklar tatminle genel

yasam doyumlarini artirabilirler.

Spora baglilik ise bireyin spor faaliyetlerine duydugu derin ilgi ve kararlilig1 ifade eder.
Sporcularin sporu yalnizca bir fiziksel aktivite olarak degil, yasamlarinin énemli bir pargasi

olarak gormeleri, spora baglilik diizeylerini artirmakta ve bu baghlik yasam doyumlarini
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dogrudan etkilemektedir. Sporla iligkili sosyal destek, basar1 ve 6zdeslesme gibi unsurlar,
bireylerin spor yoluyla genel mutluluklarini gliglendirmelerine katkida bulunmaktadir. Benzer
sekilde, psikolojik saglamlik, bireyin yasamin zorluklarina kars1 dayanikliligin1 ve stresle bas
etme kapasitesini artiran bir 6zellik olarak, yasam doyumunu desteklemektedir. Sporun,
bireylerin stres ve kriz durumlarinda direncli olmalarini saglamasi, onlarin yasamdan daha fazla

tatmin duymalarina yardimci olmaktadir.

Psikolojik iyi olus, bireyin kendisini yeterli, anlamli ve olumlu bir denge iginde
hissettigi bir durumu temsil eder. Sporun bireyin psikolojik iyi olusuna yaptig1 katkilar, 6z
yeterlilik, sosyal baglar ve olumlu duygular gibi unsurlar iizerinden gelisir. Sporla aktif bir
sekilde ilgilenen bireyler hem fiziksel hem de duygusal anlamda daha gii¢lii bir iyi olus hissi

yasar ve bu da yasam doyumlarina énemli bir katki saglar.

Ruminasyon ise, genellikle bireyin zorlayici durumlari veya olumsuz deneyimleri tekrar
tekrar diisiinmesi olarak tanimlansa da olumlu ve yapici bir odaklanma bi¢imi oldugunda
bireyin yasam doyumunu artirabilir. Olumsuz ruminasyon, bireyin gegmisteki hatalarina veya
basarisizliklarina siirekli odaklanarak, yasam doyumunu azaltan bir faktor haline gelebilir.
Ancak, olumlu ruminasyon, bireyin basarilarini, olumlu anilarin1 ve hedeflerini zihninde
yeniden canlandirarak, motivasyonunu ve psikolojik iyi olusunu destekleyebilir. Spor
baglaminda, olumsuz ruminasyon sporcularin performanslarini ve 6z giivenlerini olumsuz
etkileyebilecekken, yapict ve olumlu ruminasyon, onlarin motivasyonlarini artirarak spora

bagliliklarin1 ve genel tatmin diizeylerini yiikseltebilir.

Sonug olarak, motivasyon, spora baglilik, psikolojik saglamlik, psikolojik iyi olus ve
ruminasyon, bireyin yasam doyumunu sekillendiren Onemli aracilar olarak
degerlendirilmektedir. Bu faktorler, sporun bireyin hayatindaki etkisini ve genel mutlulugunu
artirmada kilit bir rol oynar. Ozellikle olumlu ruminasyonun desteklenmesi, bireylerin spor
yoluyla hem psikolojik dayanikliliklarint hem de yagsamdan aldiklar1 tatmini gii¢lendirebilir. Bu
nedenle, sporun bireylerin yasam doyumunu artiran bir arag¢ olarak ele alinmasi ve bu
faktorlerin biitlinciil bir yaklasimla degerlendirilmesi, daha tatmin edici ve dengeli bir yasamin

anahtar1 olabilir.
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UCUNCU BOLUM

Yontem

Arastirma Yontemi

Karma yontem arastirmalari, bir problemi ¢6zmek i¢in hem nicel hem de nitel verilerin
toplandigi, bu iki tiir verinin birlestirildigi ve sonuglarin bu biitiinlesmis verilere dayandigi bir
arastirma yaklagimini ifade eder. Bu yaklasim, nicel ve nitel verilerin avantajlarini bir arada
kullanarak daha derinlemesine ve kapsamli sonuclar elde etmeyi hedefler (Creswell, 2017).
Nicel arastirma, temel olarak matematiksel yontemleri kullanarak degiskenler arasindaki
iligkileri istatistiksel ve sayisal verilerle agiklama amaci gilider (Patton, 2014). Bu tiir
arastirmalar, bir olguyu anlamak i¢in ¢esitli hipotezler gelistirir ve bu hipotezleri test eder. Bu
stireg, sayisal verilerin toplanmasini gerektirir. Elde edilen sayisal veriler, anlamli bir sekilde
islenir ve yorumlanabilir hale getirilir (Coyne, 1997). Nitel aragtirma yontemi, katilimcilarin
bakis agilarina odaklanan, aragtirmacinin kesfetme ve yorumlama siireglerini vurgulayan, nitel

veri toplama teknikleri kullanilarak gergeklestirilen bir arastirma yaklasimidir (Creswell, 2017).

Arastirma Deseni

Bir arastirma siirecinde, arastirmaci tarafindan gelistirilen ve izlenen plan ve prosediir
olarak tanimlanan arastirma deseni, cevaplanmasi amaglanan sorular1 yanitlamak veya
hipotezleri test etmek i¢in belirlenen bir yontemi ifade eder. Bu desen, arastirma siirecini
yonlendirir, veri toplama islemlerini sekillendirir, elde edilen sonuglarin analizini ve
yorumlanmasini saglar. Egitim ve psikoloji alanindaki arastirmalarda sik¢a kullanilan
desenlerden biri olan nicel arastirmalar, genellikle sayisal verilere ve istatistiksel analizlere
dayanarak bir olgu veya olay1 agiklamay1 hedefler (Karasar, 2023). Bu tiir arastirmalar, "Ne
kadar?" "Ne miktarda?" "Ne kadar sik?" "Ne kadar yaygin?" gibi sorularin yanitlarini arar ve
sayisal verilere dayali sonuglar elde eder. Diger yandan, nitel arastirmalar olaylar1 ve olgulari
dogal ortamlarinda biitiinciil bir sekilde sunmay1 ve daha derinlemesine incelemeyi amagclar
(Creswell, 2016). Bu tiir arastirmalar, "Ni¢in?", "Nasil?", "Ne sekilde?" gibi sorularin
yanitlarini arar ve katilimc1 deneyimlerini anlamak i¢in nitel verilere dayanir. Aragtirma deseni,
aragtirmacinin sorularina ve hedeflerine uygun olarak segilir, veri toplama ydntemini, analiz

stireclerini belirler, sonuglarin giivenilir ve gecerli bir sekilde ¢ikarilmasini saglar.
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Karma yontem aragtirmalari, bir problemi ¢6zmek i¢in hem nicel hem de nitel verilerin
toplandig1, bu iki tlir verinin birlestirildigi ve sonuglarin bu biitiinlesmis verilere dayandigi bir
arastirma yaklagimini ifade eder. Bu yaklasim, nicel ve nitel verilerin avantajlarini bir arada
kullanarak daha derinlemesine ve kapsamli sonuglar elde etmeyi hedefler (Creswell, 2017).
Johnson ve Turner (2003), karma arastirmanin ana ilkesini, "aragtirmacinin farkli stratejileri,
yontemleri ve yaklasimlart kullanarak ¢esitli veriler toplamasi gerektigi" olarak ifade
etmektedir. Ote yandan, Creswell (2017) karma yaklasimin temel prensibini, "nicel ve nitel
yaklasimlarin birlikte kullanilmasi, her iki yaklasimin tek basina kullanilmasindan daha iyi bir

sekilde arastirma sorunlarini anlamamiza olanak saglar" olarak agiklamaktadir.

Creswell ve Plano Clark (2015) karma yontemler arastirmasini metodolojik diizeyde su
sekilde tanimlamiglardir: Bu yaklagim, bir arastirma konusunu ya da fenomeni anlamak
amactyla hem nitel hem de nicel verilerin, felsefi ve teorik temellere dayali bir yaklasimla
toplandig1, analiz edildigi ve ardindan amagl bir sekilde entegre edildigi bir yontemdir.
Creswell ve Plano Clark'in (2015) bu agiklamasinda 6zellikle vurgulanmasi gereken onemli
nokta, secilen metodolojinin, felsefi ve teorik bakis agilari tarafindan sekillendirildigidir.
Karma yontemler arastirmasi, postpozitivist ve yapilandirmaci paradigmalari temel alan nicel
ve nitel metodolojilerin bir araya getirilmesi ve bu iki yaklagimdan elde edilen sonuglarin

biitiinlestirilmesini igerir. Karma yontemler arastirma metodolojisine sekil 2°de yer verilmistir.

Sekil 2. Karma Yontemler Arastirma Metodolojisi (Creswell ve Plano Clark, 2015).

Postpozitivist <—~_. Yapilandirmacilik

Karma yontem, genis kapsami, ¢esitli bakis agilarini icermesi, tamamlayic1 6zellikleri
ve arastirmacilara esneklik sunan bir yaklasim olarak 6ne ¢ikar. Bu yontem, arastirmacilara,
aragtirmalarinda farkli perspektifleri bir araya getirme ve derinlemesine bir anlayis gelistirme
sans1 verir. Johnson ve Onwuegbuzie (2004) tarafindan belirtildigi gibi karma yontem, pek ¢ok

arastirma sorusuna etkili ¢ozlimler sunabilir.

Bu arastirmada, karma ydntem arastirma desenlerinden biri olan sirali agiklayici karma
desen tercih edilmistir. Bu desen, arastirmacinin ilk asamada nicel bir yontemle baslayarak

belirli bir asamay1 yonettigi ve daha sonra ikinci agamada nitel aragtirmayla daha derinlemesine

22



sonuglar elde etmeye calistigi bir yaklasimi temsil eder. Arastirmaci, bu desenle hem nicel
verileri analiz ederek temel bilgilere ulasir hem de ardindan nitel aragtirmayla daha ayrintili ve
icsel anlayislar elde etmeye odaklanir. Sirali agiklayict desen, karma yontem arastirmalarinda
siklikla kullanilan ve arastirma siirecini daha kapsamli hale getiren etkili bir yaklasim olarak

kabul edilir (Creswell & Plano Clark, 2015).

Bu yaklasimda, ilk olarak ana arastirma sorusuyla uyumlu nicel veriler toplanir ve analiz
edilir. Ardindan, ikinci asamada nitel veriler toplanir ve bu veriler de incelenir. Arastirmaci,
nicel sonuglar agiklarken 6zellikle beklenmedik bulgular1 yorumlamak i¢in nitel sonuglardan
faydalanir. Ozellikle tahmin edilmeyen arastirma sonuglarini agiklamak igin bu desenin

kullanilmast oldukga faydali olabilir (Creswell & Plano Clark, 2015).

Bu arastirmada karma yontem kullanma gerekcesi tamamlayicilik ve gelistirme ile
aciklanabilmektedir. Her iki yaklasim da arastirmacilara farkli perspektifler sunar ve karma
arastirmalarin daha derinlemesine anlayis ve zengin bilgi elde etme amaclarina hizmet eder

(Creamer, 2020);

Tamamlayicilik: Bir arastirmacinin farkli yontemlerle ayni konuyu inceledigi bir
yontemdir. Bu yaklasimda, bir yontemden elde edilen sonuglar, diger yontemden elde edilen
sonuclar1 detaylandirmak ve acikliga kavusturmak i¢in kullanilir. Nitel ve nicel veriler bir araya
getirilerek, olaylar farkli perspektiflerden Slgiilerek daha zengin ve ayrintili bir anlayis elde
edilmesi hedeflenir. Bu yaklasimda veri analizi tilirleri birbirlerini tamamlar, boylece elde edilen
bilgilerin kalitesi artar. Ancak burada amag, ayni1 olay1 farkli yontemlerle degerlendirmek ve
bulgularin tutarliligini kontrol etmek degildir. Bu arastirmanin nicel boyutunda verilerin analiz
edilmesinden sonra elde edilen sonuglar arastirmanin nitel boyut ile daha derinlemesine
incelenmistir. Boylece biitiinciil bir perspektif ile daha derinlemesine ve bilgilendirici sonuglar

elde etmek amaclanmaktadir (Creamer, 2020).

Gelistirme: Bir yontemden elde edilen sonuglar, daha sonra kullanilacak yontemleri
veya agamalar1 bigimlendirmek ic¢in kullanilir. Bu yaklasimda, iki yontem sirali bir zaman
cizelgesi icinde uygulanir ve bir paradigmanin sonuglari, diger paradigma araciligiyla
gelistirilmeye ¢aligilir. Bu arastirmada nitel boyutta veri elde etmek i¢in yar1 yapilandirilmis
gorisme formu kullanilmistir. Arastirmanin ikinci boyutunda yer alan yari yapilandirilmis
gorisme formu arastirmanin birinci boliimiinden elde edilen sonuglar dogrultusunda

hazirlanmig bir formdur (Creamer, 2020).

23



Arastirma Siireci

Aragtirma siirecini olugturan adimlar ve bu adimlarin nasil bir siralama ile yapilacagi

Sekil 3’te yer almaktadir.

Sekil 3. Arastirma Stireci

Literatiir taramasi ve
ilgili kaynaklara
dayanarak arastirmanin
hedeflerinin saptanmasi

Giris ve teorik kisim,
mevcut literatiiriin
rehberliginde
hazirlanmasi

Arastirmada
kullanilacak diger
Oleme aracglarinin

secilmesi

Karma yontem
prosediirlerine uygun
bir sekilde yontemin

yazilmasi

Kurgulanan modelle

ilgili nicel verilerin

toplanmasi ve analiz
edilmesi

Nicel sonuglardan
hareketle nitel agsamada
yanit aranacak sorularin

tanimlanmasi

Calismaya katilan
bireyler ile belirlenen
bireyler arasinda
goriismelerin icra

Nicel ve nitel sonug¢larin
biitiinlestirilmesi

Sonug bolimiiniin
yazilmasi ve elde edilen
sonuglara dayali
oneriler sunulmasi

edilmesi1

Arastirmanin Nicel Boyutu

Nicel arastirma, temel olarak matematiksel yontemleri kullanarak degiskenler
arasindaki iligkileri istatistiksel ve sayisal verilerle agiklama amaci giider (Patton, 2014). Bu tiir
arastirmalar, bir olguyu anlamak i¢in ¢esitli hipotezler gelistirir ve bu hipotezleri test eder. Bu
siirec, sayisal verilerin toplanmasini gerektirir. Elde edilen sayisal veriler, anlamli bir sekilde
islenir ve yorumlanabilir hale getirilir (Coyne, 1997). Nicel arastirma yonteminde verilerin
analizi genellikle istatistiksel ve matematiksel modellere dayanir ve bu siireg, verilerin 6zel
kategorilere ayrilmasini amaglar. Bu yaklasimin sonucunda elde edilen bulgular, nesnel,

tarafsiz ve kisisel yorumlardan oldukga uzaktir (Johnson & Christensen, 2008).

Arastirmada nicel verilerin elde edilmesi i¢in arastirma modelinde yer alan kavramlar
ile ilgili giivenirlik ve gecerlikleri olan dlgeklerden olusan anket form kullanilmigtir. Anket,
katilimcilarin dogrudan okuyup yanitlayabilecegi bir soru listesi ve arastirmacinin degiskenler
arasindaki iliskiler hakkinda bilgi toplamak amaciyla kullandig1 veri toplama aracidir. Ankette
yer alan sorular veya maddeler, katilimcinin anlayabilecegi sekilde formiile edilmistir. Anketin

temeli asagidaki ii¢ varsayim {izerine dayanir (Wolf, 1988):
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= Katilimci, sorular1 veya maddeleri okuyup anlayabilir.
» Katilimci, sorular1 veya maddeleri cevaplayabilmek i¢in gerekli bilgiye sahiptir.
» Katilimci, sorular1 veya maddeleri diirlistce cevaplamaya hazirdir.

Nicel arastirma, kendine 0Ozgii bir tasarimi olan bir arastirma tiiridir. Bu tiir
arastirmalarda kullanilan desenler sunlardir: Nedensel karsilastirma analizleri, korelasyon
arastirmalari, tartisma arastirmalari, meta-analiz ¢alismalar1 ve deneylerdir (Biiyiikoztiirk vd.,
2020).

Calismanin nicel boyutu, tarama modellerinden iliskisel (korelasyonel) model
kullanilarak gerceklestirilmistir. iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken
arasindaki iliskiyi ve degisimin derecesini belirlemek amaciyla kullanilir. Bu model, genellikle
iki farkli yaklagimi igerir: korelasyon tabanli iligkiler ve karsilastirmaya dayali iligkiler. Bu
yontemler sayesinde, insanlarin tutumlar1 ve egilimleri hakkinda daha fazla anlayis gelistirme
firsat1 saglanir (Creswell, 2017). Korelasyonel arastirmalarda, arastirmaci, iki ya da daha fazla
degisken arasindaki iliskiyi degerlendirmek amaciyla korelasyon istatistiklerini kullanir
(Fraenkel vd., 2012). Bu tiir calismalar, yordama ya da iliski analizlerine odaklanabilir
(Mertens, 2019). Bu calismada, bir degiskendeki (yordayan) degisimin, diger bir degiskendeki
(yordanan) degisikligi ne sekilde etkiledigini anlamak amacglanmistir. Dolayisiyla, tahmin
yapmaya yonelik bir iligskisel calisma yiritilmiistiirtir (Creswell, 2016). Bu baglamda,
calismada, bir veya daha fazla bagimsiz degiskenle bir veya daha fazla bagimli degisken
arasindaki iliskileri inceleyen yapisal esitlik modellemesi (YEM) kullanilmistir (Byrne, 2010).
Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM), gozlenen ve ortiik degiskenler arasindaki dogrudan ve
dolayli etkileri tek bir model icinde test etme imkani sunar. Bu analiz yontemi, karmasik
iliskileri agiklama ve anlama konusunda arastirmacilara biiyiik kolaylik saglar (Meydan &

Sesan, 2015).

YEM (Yapisal Esitlik Modeli), farkli istatistiksel yontemlerin bir kombinasyonu olarak
nitelendirilir ve faktdr analizi, kanonik korelasyon ve c¢oklu regresyon gibi teknikleri igerir
(Pallant, 2005). Bu model hem gozlenen hem de gizli degiskenleri igerir ve gizli degiskenlerin
gozlenen degiskenlerle iliskilendirilmesi yoniinde faktor analizi ile benzerlik gosterir. Ayrica,
YEM c¢ok sayida bagimli ve bagimsiz degiskeni igerir ve degiskenler arasindaki nedensel
iligkileri agiklama yetenegiyle regresyon analizi ile iliskilendirilir (Tabachnick & Fidell, 2007).

Bu yontem, karmasik iliskileri anlamak ve analiz etmek i¢in gliclii bir ara¢ olarak kullanilir.

Test edilmek istenilen arastirma modeline Sekil 4’te yer verilmistir. PROCESS,
gozlemlenen degiskenlere dayali OLS (En Kiigiik Kareler) ve lojistik regresyon yontemleriyle

yol analizi modellemeleri gerceklestiren bir yazilim araci olarak, sosyal, isletme ve saglik
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bilimlerinde genis bir kullanim alanina sahiptir. Bu araci, tek veya ¢oklu araci degiskenlerin
yer aldig1 modellerde (paralel ve seri) dogrudan ve dolayl etkilerin tahmini, moderasyon
modellerinde iki ve ii¢ yonlii etkilesimlerin analizi, basit egimler ve etkilesimlerin anlamlilik
bolgelerinin belirlenmesi gibi ileri diizey analizler sunmaktadir. Ayrica, kosullu dolayl etkiler
iceren modellenmis araci-moderatdr iliskilerinin (moderated mediation) ¢oziimlemesinde de

giicli bir aragtir.

Sekil 4. Seri Aract Model (Model 6) Simgesel ve Istatistiksel Gosterimi (Hayes, 2022).

M,=SB M, =PS

Cal

ds d

M, = SM M, =PiO

3 b

Sportif Yasam Doyumu (SYD)

Hayes (2022) tarafindan gelistirilen Model 6, PROCESS makro yaziliminda tanimlanan
coklu arac1 (mediator) modellerinden biridir ve seri aracilik (serial mediation) yapisini analiz
etmek i¢in kullanilir. Seri aracilik, bir bagimsiz degiskenin (X) bagimli degisken (Y) tizerindeki
etkisinin birden fazla araci degisken (M1, M2, ..., M,) lizerinden siral1 bir sekilde aktarildigi bir

sureci ifade eder.

Arastirmanin Nitel Boyutu

Nitel aragtirma yontemi, katilimcilarin bakis acilarina odaklanan, arastirmacinin
kesfetme ve yorumlama siireglerini vurgulayan, nitel veri toplama teknikleri (gézlem, goriigme,
dokiiman analizi vb.) kullanilarak gergeklestirilen bir arastirma yaklasimidir. Nitel arastirma
yonteminin temel amaci, yiizeyin Otesinde yatan derin anlamlar1 ortaya c¢ikarmaktir. Bu
yaklasim, sosyal bilimlerde yaygin olarak kullanilan bes farkli deseni igerir; anlati, etnografi,

kuram olusturma, durum ¢aligmasi1 ve fenomenoloji (Creswell, 2017).

Arastirmanin temel sorununu daha iyi anlamak i¢in, fenomenoloji deseni kullanilarak

nitel takip verileri olusturumustur. Katilimecilarin konu dahilinde kisisel deneyimlerini, anlam
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olusturma siireglerini ve bakis agilarin1 daha derinlemesine incelemek ve anlamak igin
kullanilmistir. Caligmanin  konusu kapsaminda o6zellikle katilimcilarin  olaylart nasil
algiladigini, bu deneyimlerin nasil anlamlarla yiiklendigini ve anlam olusturma siireglerini
calismaya dahil ederek daha kapsamli ve detayli bilgiler elde ederek sonuglarin genisletilmesi

hedeflenmektedir.

Fenomenoloji deseni, felsefe ve psikolojiden tiiretilen bir arastirma yontemidir. Bu tiir
aragtirmada, arastirmaci, bireylerin belirli bir fenomeni nasil deneyimledigini anlamak
amaciyla ortak deneyimleri ayrintili bir sekilde incelemeye calisir. Bu ¢alismalar genellikle az
sayida katilimciyla gergeklestirilir ve arastirmaci, bu katilimeilarin deneyimlerini anlamak i¢in
derinlemesine analizler yapar. Bu analizler sonucunda arastirmaci, inceledigi fenomenin 6ziine

ulagsmay1 hedefler (Creswell, 2014).

Fenomenolojik calismalar, insanlarin belirli bir olguya verdikleri cesitli tepkileri ve
algilar1 inceleyen bir aragtirma yaklagimidir. Bu tiir calismalarda, arastirmacilar temelde bir
olgunun yapisint anlamaya c¢alisirlar. Aragtirmacilar, farkli insanlarin ayni olguyu nasil
deneyimledigini ve algiladigin1 detayli bir sekilde analiz ederler ve bu deneyimlerin ortak
ozelliklerini tespit etmeye calisirlar. Fenomenolojik caligsmalarin odak noktasi, bir deneyimin
temel Oziinii veya yap1 tasini kesfetmektir. Genellikle fenomenologlar, insanlarin benzer
deneyimleri benzer sekillerde yorumladigr varsayimindan yola ¢ikarlar, bu nedenle bu ortak
yorumlar1 tanimlamay1 ve anlamay1 amaglarlar (Fraenkel vd., 2012). Fenomenoloji deseninin
temel hedefi, giinliik yasantimizda sik¢a karsilastigimiz ancak tam olarak anlamimi
cozemedigimiz, yabanci gelmeyen ancak ig¢yiizlinii kesfetmeyi amagladigimiz olaylari,

deneyimleri, algilar1 ve durumlari incelemektir (Yildirim & Simsek, 2016).

Gortisme, 1ki kisi arasinda, birinin digerinden bilgi edinme amaciyla gergeklesen
yapilandirilmis bir konusma siirecidir (Bogdan & Biklen, 1998). Bu iletisim bi¢imi, belirlenmis
sorularin katilimcilara sesli olarak yoneltilip, katilimcilarin s6zIii yanitlarini verdigi etkilesimli
bir iletisim siirecini ifade eder. Stewart ve Cash'e (1985) gore goriisme, 6nceden planlanmas,
ciddi bir amag dogrultusunda gerceklestirilen, karsilikli soru sorma ve yanitlama iizerine kurulu
bir iletisim bigimidir. Goriigme, bireylerin farkli konularla ilgili bilgilerini, diislincelerini,
tutumlarin1 ve davranislarini anlamak ve bu unsurlarin muhtemel nedenlerini 6grenmek igin
kisa ve etkili bir yol sunar. Aragtirmanin nitel boyutunda veri toplamak i¢in yar1 yapilandirilmis
goriisme formu kullanilmistir. Yapilandirilmig goériisme teknigine gére daha esnek olan bu
yontemde, arastirmaci dnceden planladigi sorulari igeren bir goriisme formu hazirlar (Smith,

2003). Yar1 yapilandirilmig goriismeler i¢in 6nceden tasarlanmis bir soru listesi bulunur ancak
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goriisme sirasinda bu sorulara ek sorular da getirilebilir bu da daha derinlemesine bilgi elde
etmeyi veya eksik kalan konulari tamamlamayi amaglar (Karatas, 2017). Bu yaklasim,
arastirmanin amagclarina uygun sekilde genis ve zengin veri toplamak i¢in kullanilir (Sevencan

& Cilingiroglu, 2007).

Arastirmanin Calisma Grubu ve Katihhmcilar

Karma yontem arastirmalari, geleneksel nicel ve nitel 6rnekleme yaklagimlarini farkl
sekillerde birlestirme yontemlerini benimser (Creamer, 2020). Bu tiir arastirmalarda kullanilan
ornekleme stratejileri arasinda sirali, es zamanli, i¢ ige, 6zdes ve ¢ok asamali ornekleme
stratejileri bulunmaktadir. Bu ¢alisma kapsaminda 6zdes 6rneklem yontemi kullanilmistir. Bu
yontem, bir calismanin hem nicel hem de nitel boyutlarinda 6zdes (ayni) Orneklemlerin
kullanilmast gerekliligini ifade eder (Bazeley, 2016). Bu yaklasimla gerceklestirilen bir¢cok
calismada, nicel asamada belirlenen Orneklem, sonraki nitel asamada arastirmacilar icin
belirleyici bir rol oynar. Bu yontem, nicel ve nitel verilerin birlestirilmesini kolaylastirirken,

arastirmanin derinlemesine anlasilmasina katki saglayabilir.

Nicel Boyut I¢in Evren ve Orneklem

Arastirma evrenini Tiirkiye’de ilgili spor federasyonlarina kayitli ve iiniversite 6grencisi
olan lisansli sporcular olusturmaktadir. Orneklem grubunu segmek i¢in maksimum gesitlilik
ornekleme mantigina uygun olarak farkli islem adimlar1 uygulanmistir. Bu kapsamda, ilk
asamada arastirma evreni, kiime Ornekleme yontemi kullanilarak branglara gore kiimelere
ayrilmigtir. Kiime ornekleme yontemi, genellikle sosyal bilim calismalarinda evrenin genis
oldugu durumlarda tercih edilmektedir. Bu yontemde, arastirmaci evrendeki birimleri belirli bir
ozellik veya karakteristige gore gruplara ayirmakta ve bu olusturulan kiimelerden rastgele
secilen birimleri 6rnekleme dahil etmektedir. Bu islem, 6rneklemi temsil eden bir alt kiime
olusturmak igin gergeklestirilmistir (Giirbiiz & Sahin, 2016). Ikinci asamada, biiyiikliige orantili
ornekleme yontemi ile belirlenen kiimelerden secilmis olan Orneklem birimlerinin sayisi
belirlenmistir. Bu islem i¢in kiimelere iliskin belirlenen istatistiksel dagilimlar kullanilmistir.
Son asamada ise uygun 6rneklem yontemi ile arastirmanin hari¢ tutma ve dahil etme kriterleri

dogrultusunda belirlenen sayida 6rneklem birimine ulasilmistir. Arastirma kapsaminda;

Arastirmaya dahil edilme kriterleri: Katilimcilarin goniillii olarak arastirmaya
katilmay1 kabul etmeleri, 18 yas ve iizeri olmalari, liniversite 6grencisi olmalar1 ve ilgili spor

federasyonlarina kayitli lisansli sporcu statiisiine sahip olmalar1 gerekmektedir.
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Arastirmaya  hari¢ tutma kriterleri: Katilimcilarin = goniilli  olur formunu
onaylamamalari, 18 yasindan kiiciik olmalari, tiniversite 6grencisi olmamalar1 ve ilgili spor

federasyonlarina kayitli lisansli sporcu statiisiine sahip olmamalari.

Yazicioglu ve Erdogan (2004), a= 0,05 diizeyinde, & 0,03, = 0,05 ve £ 0,10 6rnekleme
hatalar1 i¢in farkli evren biiyiikliiklerinden orneklem biylikliiklerini hesaplamigtir. Bu
baglamda, + 0,05 6rnekleme hatasi i¢cin 100 milyon kisilik bir evrende 384 6rneklemin evreni
temsil etme agisindan yeterli oldugu goriilmiistiir. Raosoft (Sample size calculator) yazilimi ile
gerceklestirilen hesaplama neticesinde %35 hata pay1 ve %95 giiven diizeyinde minimumum
orneklem diizeyinin 385 oldugu goriilmiistiir (Raosoft, 2024). Bu ¢alismalar dikkate alinarak,
arastirma kapsaminda temsil giliciinii artirmak amaciyla toplam 1004 kisilik bir 6rneklem
grubuna ulasilmistir. Bu 6rneklem biiyiikliigii, evreni daha giivenilir ve kapsayici bir sekilde
temsil etmeyi saglamaktadir. Olgeklerin normal dagilim, faktdr yapilarmin gegerliligi ve
giivenilirliginin saglanmasi amaciyla veri setinde belirli temizleme islemleri yapilmistir. Bu
dogrultuda, eksik veri igeren, tutarsiz yanitlar veren veya arastirma kriterlerini tam olarak
karsilamayan katilimcilar analiz dist birakilmistir. Bu islemler sonucunda, analizlerin daha

saglam ve giivenilir sekilde yiiriitiilebilmesi i¢in drneklem sayis1 750'e diisiiriilmiistiir.

Tablo 1. Nicel Boyut Orneklem Grubu Dagilim:

n %
Kadin 323 43,1
Cinsiyet Erkek 427 56,9
Toplam 750 100,0
n X Ss.
Yas 750 21.04 2.60
Spor Yaptig: Siire 750 7.70 4.18

Tablo 1 aragtirmanin nicel 6rneklemine ait cinsiyet dagilimi, yas ortalamasi ve spor
yapma siirelerini betimleyen verileri icermektedir. Bu verilere gore, arastirmaya katilan toplam
750 bireyin %43,1°1 kadin (n=323) ve %56,9’u erkek (n=427) olarak cinsiyet bakimindan

dagilim gostermektedir.

Yas degiskenine iliskin betimsel istatistiklere bakildiginda, katilimcilarin yas
ortalamasinin (X) 21,04 oldugu ve standart sapmanin (Ss.) 2,60 oldugu goriilmektedir. Bu deger,
katilimcilarin yaglarinin 21 civarinda yogunlastigini ve yas dagiliminda homojenlik oldugunu

gostermektedir.

Katilimeilarin spor yaptiklari siireye (yil cinsinden) iligkin verilere gore ise ortalama

siirenin (X) 7,70 yil oldugu ve standart sapmanin (Ss.) 4,18 oldugu belirlenmistir. Standart
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sapmanin gorece yiiksek olmasi, katilimcilarin spor yapma siireleri arasinda belirgin bir

cesitlilik oldugunu isaret etmektedir.

Arastirma kapsaminda 1004 sporcu Ogrenciye anket uygulanmig, ancak olgeklerin
normal dagilim, faktor yapilarinin gegerliligi ve glivenilirligini saglamak amaciyla bu say1 775'e

distirilmistiir.

Nitel Boyut I¢in Katihmeilar

Fenomenoloji (olgu bilim) calismalarinda katilimci sayisinin 5 ile 25 0ge arasinda
degisebilecegi belirtilmektedir (Patton, 2002; Rubin & Babbie, 2016). Nitel boyutta 6zdes ve
amagli-0l¢iit drnekleme yontemi kullanilmasi hedeflenmistir. Bu yontem c¢alismacinin kendi
izlenimlerden hareketle ¢aligmaya uygun buldugu ve belli sartlar1 tasiyan katilimcilar
belirlenmesi seklinde gerceklesir. Nicel verilerin toplanildigi zaman katilimcilara arastirmanin
nitel boyutundan bahsedilmistir ve nitel boyut icin gerceklestirilmek istenilen goriismelerde yer
almak isteyip-istemedikleri sorulmustur. Calismanin nitel boyutunda yer almak isteyen
katilimcilardan iletisim bilgileri anket formda belirtilen sekilde alinmistir ve nicel boyut

tamamlandiktan sonra katilimcilara ulagip goriismeler gergeklestirilmistir.

Fenomenoloji arastirmalarinda, katilimcilarla gerceklestirilen goriismelerde belirli
temalar ve kategoriler aciga ¢ikarildiginda, veri doygunluguna ulasildigi ve gériisme sayisinin
yeterli oldugu belirtilir (Yildirim & Simsek, 2016; Celik vd., 2020). Bu noktada, arastirmacilar
genellikle temalarin ve kategorilerin derinlemesine kesfedilmesi igin yeterli veriye sahip
olduklarini1 degerlendirir ve analiz siirecine devam etmek i¢in yeterli bilgiye sahip olduklarina
inanirlar. Bu dogrultuda, arastirmacilar, katilimcilarla gergeklestirdikleri goriismelerin sayisini
ve i¢erigini dikkatlice degerlendirirler, bdylece aragtirmanin amacini ve sorularini tam olarak

ele alabilirler.

Tablo 2. Nitel Boyut Katilimci Grubu Dagilimi

n %
Kadin 10 50.0
Cinsiyet Erkek 10 50.0
Toplam 20 100

Tablo 2 nitel boyut kapsaminda katilimcilarin cinsiyetlerine goére dagilimlarini
sunmaktadir. Tablo, toplamda 20 katilimcinin %50’sinin kadin, %50’sinin ise erkek oldugunu
gostermektedir. Her iki cinsiyet grubunun esit sayida temsil edilmesi, ¢alismanin cinsiyet

dagiliminda dengeli bir 6rneklem grubuna sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
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Veri Toplama Araglan
Nicel veri toplama araclari.

Arastirmanin nicel béliimiinde “Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi”, “Sportif Yasam
Doyumu Olgegi”, “Sporda Motivasyon Olgegi”, Spora Baglilhik Olgegi”, Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi”, Psikolojik Iyi Olus Olgegi” ve “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir (Ek
1).

Miisabaka ruminasyon olgegi: Michel Krohler vd. (2021) tarafindan gelistirilen,
Karafil ve Pehlivan (2023) tarafindan Tiirk kiiltiirline uyarlanan 6lgek, spor miisabakalarinda
sporcunun zihninde stirekli tekrarlanan takinti disiincelerini degerlendirmek amaciyla
kullanilir. Bu alti madde ve tek faktorden olusan 6lgek, sporcunun performansini olumsuz
etkileyen diisiince kaliplarini 6l¢mek i¢in tasarlanmistir. Katilimeilar, 6l¢egin her bir maddesine
besli likert tipinde (1=kesinlikle katilmiyorum, 5=kesinlikle katilryorum) yanit verir. Olcege
iliskin gilivenirlik degerleri Cronbach Alpha .872, Guttman Split-half: .812 ve Composite
Reliability Coefficient .870 olarak bulunmustur. Olgek, sporcunun ruminatif diisiincelerini
Olcmek icin degerli bir ara¢ olarak kullanilabilir, bu da sporcularin mental sagligin1 ve
performansin1 anlamak agisindan 6nemli bir adimdir. Sporcularda zihinsel durumun, sportif
performans iizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Ozellikle olumsuz deneyimlerin yarattig1 negatif
diisiinceler, sporcularin istenen performans diizeyini asagiya ¢ekebilir. Bu olumsuz diisiinceler,
ruminasyon olarak adlandirilir ve bunlarla basa ¢ikmak ve iistesinden gelmek 6nemlidir. Ancak,
spor bilimlerinde ruminasyonu 6l¢gmeye yonelik bir arag eksikligi bulunmaktadir. Bu nedenle,
bu caligma, spor miisabakasi ruminasyonunu 6lgmeye yonelik bir 6l¢iim aracinin Tirkgeye
uyarlanmasi, gecerliliginin ve giivenirliginin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu ¢aligmaya
190 sporcu katilmistir hem bireysel hem de takim sporculart bulunmaktadir. Olgegin gegerligi
icin dil, yapi, kapsam, raksak ve yakinsak gecerlik analizleri yapilmistir. Ayrica, 6l¢egin
giivenirligi i¢in Cronbach Alpha, bilesik giivenirlik katsayisi, Guttman Split-Half analizi,
madde ayricilik indeksi ve madde toplam korelasyonu analizleri gergeklestirilmistir. Sonug
olarak, olgegin gecerli ve giivenilir bir yapiya sahip oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle,
ozellikle sporcularda performansi etkileyebilecek riiminatif diisiinceleri 6lgmek icin Tiirk

kiiltliriine uyarlanan spor miisabakasi ruminasyon 6lgeginin kullanilabilir oldugu s6ylenebilir.

Sportif yasam doyumu olcegi: Diener vd. (1985) tarafindan gelistirilen Yasam Doyumu
Olgegi, Mangan (2018) tarafindan spor alanina uyarlamistir. Somoglu ve Cihan (2022)
tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanan 6lgek 7 dereceli likert ve 5 madde icermektedir. Tiirkgeye

adaptasyonun yiiriitiildiigii bu calismada, gecerlik belirlemeye yonelik, benzer 6l¢ek (6lgiit)
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gecerligi, yap1 gecerligi (Dogrulayict Faktor Analizi, A¢gimlayict Faktér Analizi) ve kapsam
(ierik) gecerligi; giivenirlik degerlendirmesi i¢in Cronbach Alfa I¢ Tutarlilik ve test tekrar-test
giivenirligi analizleri kullanilmistir. Uygulanan kapsam gecerligi analizi sonucunda 6lgegin
kapsami temsil ettigi (KGI=0,96) saptanmistir. Agimlayic1 Faktor Analizi tek faktorlii yapiy:
destekledigi (%81,730), Dogrulayici Faktor Analizi (¥*/sd== 1,780, RMSEA=0,057,
SRMR=0,0112, GFI=0,986, NFI=0,992, RFI= 0,984, CFI=0,996 ve IFI= 0,996) uyum
indekslerinin milkemmel diizeyde oldugu tespit edilmistir. Benzer dl¢ek gegerligi korelasyon
analizleri ise Sporcu Kimligi Olgegi ile Sportif Yasam Doyumu Olgegi arasinda yiiksege yakin
(r=0,68) ve Yasam Memnuniyeti Olcegi ile Sportif Yasam Doyumu Olgegi arasinda orta
diizeyde (r=0,50) anlamli iliski oldugu goriilmiistiir. Giivenirlik analizleri Cronbach Alfa
(0,87), Test-Tekrar- Test (r=0,89) sonuglarindan elde edilen degerler ise dl¢egin giivenilir bir

ara¢ oldugunu gostermistir.

Sporda motivasyon élcegi: Mallett vd. (2007) tarafindan gelistirilen, Demir (2022)
tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanan 6lgek 24 maddeden besli likert tipinde (1- Kesinlikle
katilmiyorum, 5- Tamamen katiliyorum) spora ilgi duyan ya da yapan katilimcilar tarafindan
derecelendirilen bir 6lgme aracidir. Tirk Ornekleminde 466 katilimci iizerinde, Olcegin
gecerliligi ve giivenirligi incelenmistir. Olgegin kapsam ve goriiniis gegerligi igin dil uzmanlari,
alan uzmanlari, psikolojik danisman, egitim bilimcisi ve 6l¢me-degerlendirme uzmanlarinin
goriislerine bagvurulmustur. Spor Motivasyon Ol¢egi'nin yap1 gegerliligini test etmek i¢in DFA
kullanilmistir. DFA analizleri sonucunda 6 farkli boyuttan olusan 24 madde igeren bir 6l¢ek
elde edilmistir ve dogrulayici1 faktdr analizi sonuglart istenilen sinirlar i¢inde bulunmustur.
Olgegin alt boyutlari i¢in hesaplanan Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilari .70'in {izerindedir.
Ayrica, Tiirkge ‘ye uyarlanan Olgegin Olclit gecerligi de yiiksektir. Bu c¢alisma, sporcularin
motivasyonlarini daha iyi anlamak i¢in kullanilabilecek etkili bir ara¢ gelistirilmesine katkida

bulunmaktadir.

Spora baghlik élgegi: Schaufeli ve Bakker (2004) tarafindan gelistirilen The Utrecht
Work Engagement Scale (UWES), Guillen ve Martinez Alvarado (2014) tarafindan sporcular
i¢in Ispanyolca versiyonu olarak uyarlanmistir. Bu 6lgek, sporculardaki spora baglhligi
degerlendiren 15 madde icerir ve bu maddeler ii¢ farkli alt boyutta toplanmistir. Katilimcilar,
bes kategorili bir likert tipi 6l¢ek kullanarak yanitlarini verirler. Bu ¢alisma, sporcularin spora
bagliligini degerlendirmek icin kullanilabilecek 6zgiin bir aracin gelistirilmesine katki saglar.
Sirganct vd. (2018) tarafindan Tiirk kiiltiirline uyarlanan dlgegin olusturulmasi asamasinda,
ceviri ve geri ceviri islemleri iki dil uzmami ve iki alan uzman tarafindan titizlikle

gerceklestirilmistir. Tiirkge formun psikometrik Ozelliklere uygunlugu, iki olgme ve
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degerlendirme uzmani tarafindan ayrintili bir inceleme ile dogrulanmistir. Son olarak yapilan
pilot ¢alisma sonuglarma gore, dlgegin maddeleri yeterince anlasilir ve agiktir. Olgegin yapi
gecerligini test etmek amaciyla yapilan dogrulayici faktor analizi sonuglarina gore, 6lgegin hem
tek faktor hem de {i¢ faktorlii yapisi i¢in tiim maddelerin faktor yiik degerleri 0.69 ile 0.80
arasinda degismektedir. Uyum iyiligi degerlerinden y2/sd orani {igten kiigiik, CFI, GFI, TLI ve
IF1 degerleri ise 0.90 ile 1.00 arasindadir; RMSEA ise 0.00 ile 0.08 arasinda degismektedir. Ug
faktorlii modelin tek faktorlii modele gore daha iyi uyum gosterdigi belirlenmistir, ancak her
iki model de yapiy1 iyi bir sekilde onaylamistir. Ayrica, Spora Baglilik Olgegi ile Egzersizde
Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olcegi arasindaki yakinsak gegerlik de pozitif ve giiclii bir iliski
oldugunu géstermistir (rxy= 0.57, p<0.001). Olcegin i¢ tutarlilik giivenirligi alt boyutlar ve
Olcegin tamami i¢in yliksek diizeydedir; sirastyla 0.79, 0.80, 0.82 ve 0.91 olarak hesaplanmustir.
Alt boyut birlesik giivenirlikleri, zinde olma ve adanma alt boyutlar1 i¢in 0.89, i¢sellestirme alt
boyutu i¢in 0.87; 6l¢egin tamamu i¢in ise 0.95'tir. Ayrica, her bir faktoriin ortalama varyansinin
0.50'nin tizerinde oldugu bulunmustur. Tiim bu bulgular bir araya getirildiginde, Spora Baglilik

Olgegi'nin Tiirk kiiltiiriinde gegerligi ve giivenirligi saglandig1 sonucuna varilmistir.

Psikolojik saglamhk élcegi (Kisa form): Bireylerin psikolojik saglamligini 6lgmek
amactyla Smith vd. (2008) tarafindan gelistirilmis ve Dogan (2018) tarafindan Tiirk kiiltiirline
uyarlanmistir. KPSO, 5°li likert tipinde, 6 maddeden olusan ve 6z bildirim tarzi bir 6lgme
aracidir. Olgekte bulunan ve tersten kodlanan maddeler gevrildikten sonra, alman yiiksek
puanlar, yiiksek psikolojik saglamliga isaret etmektedir. Olgegin gelistirilmesi ve gecerlik-
giivenirlik calismalar1 dort farkli ¢alisma grubu iizerinde gergeklestirilmistir. Ilk iki grup
tiniversite Ogrencilerinden olusurken, sonraki iki grup kalp ve fibromiyalji hastalarindan
olusturulmustur. Olgegin yap1 gecerligini belirlemek iizere acimlayici faktor analizi yapilmistir.
Analiz sonucunda, dort farkli 6rneklem grubu i¢in sirasiyla, toplam varyansin % 61, % 61, %
57 ve % 67’sini agiklayan tek faktorlii bir yapr elde edilmistir. Olcek maddelerine iliskin faktor
yiikleri ise, .68 ile .91 arasinda degisen degerlerde bulunmustur. Olgegin giivenirligi i¢ tutarlik
ve test tekrar test yontemleriyle hesaplanmistir. Buna gore, i¢ tutarlik giivenirlik katsayisi .80
ile .91 arasinda degisen degerlerde bulunmustur. Test tekrar test giivenirlik katsayisi ise, .62 ile
.69 arasinda bulunmustur. Ol¢iit bagintili gecerlik acisindan, KPSO ile diger dlgekler arasindaki
iliskiler incelenmistir. Buna gore, KPSO ile ego saglamligi, iyimserlik, yasam amaclar1, sosyal
destek, olumlu basa c¢ikma stratejileri ve olumlu duygular arasinda pozitif yonde anlaml
iliskiler bulunmustur. KPSO ile kotiimserlik, depresyon, anksiyete, olumsuz duygular,

algilanan stres ve olumsuz basa ¢ikma stratejileri arasinda ise negatif yonde anlamli iliskiler

33



saptanmistir. Sonug¢ olarak, KPSO'iin Tiirk kiiltiirinde psikolojik saglamligi 6lgmede

kullanilabilecek gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu goriilmektedir.

Psikolojik iyi olus olgegi: Diener vd. (2009) tarafindan gelistirilen ve Telef (2013)
tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanan 6l¢ek insan fonksiyonunun temel bilesenlerini tanimlayan
sekiz maddeden olusur. Bu bilesenler, olumlu iliskilerden yeterlik hislerine, anlamli ve amacl
bir yasam siirmeye kadar uzanir. Olgegin yaraticilari, baslangicta bu 6lgegi "Psikolojik Iyi Olus
Olgegi" olarak adlandirdilar, ancak daha sonra igerigi daha dogru yansitacagim diisiindiikleri
"Flourishing Scale" (Gelisenlik Olgegi) olarak degistirdiler. Bu arastirmada "Flourishing"
kelimesinin tam olarak Tiirk¢e karsiliginin bulunamadigindan dolay1 6l¢egin ismi "Psikolojik
Iyi Olus Olgegi" olarak kullanilmustir. Olgegin sekiz maddesi, 1 ile 7 arasinda degerlendirilir,
bu degerler "kesinlikle katilmiyorum"dan (1) "kesinlikle katiliyorum" (7) seklinde cevaplanir.
Tiim maddeler olumlu ifadeler igerir ve puanlar 8 ile 56 arasinda degisir. Yiiksek puanlar, bir
bireyin bir¢ok psikolojik kaynaga ve giice sahip oldugunu gosterir. A¢imlayici faktor analizi
sonuglarina gore, toplam varyansin %42'sinin aciklandigi ve maddelerin tek bir faktor altinda
toplandig1 goriilmiistiir. Benzer dlgek gecerligi agisindan, Psikolojik Iyi Olus Olgekleri ve
Ihtiyag Doyumu Olgegi ile yapilan iliski analizleri olduk¢a olumludur. Psikolojik Iyi Olus ile
Psikolojik Iyi Olus Olgekleri ve Ihtiyag Doyumu Olgegi arasindaki korelasyonlar yiiksektir,
sirasiyla .56 ve .73 (p<.01) olarak bulunmustur. Olcegin giivenirlik ¢alismalar1 sonucunda ise
Cronbach alfa katsayisi oldukga tatmin edici bir deger olan .80 olarak hesaplanmistir. Test-
tekrar test sonuglar1 da olduk¢a olumludur, 6l¢egin iki farkli zaman noktasinda uygulandiginda
yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki saptanmistir (r= .86, p<.01). Bu arastirma
sonuglarina dayanarak, Psikolojik Iyi Olus Olgegi'nin psikolojik iyi olusu dlgmek igin gegerli
ve giivenilir bir 6l¢lim aract oldugu sonucuna varilmistir. Bu dlgek, psikolojik iyi olusu

degerlendirmek ve aragtirmak isteyenler i¢in kullanisli bir ara¢ olabilir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaci tarafindan 6rneklem grubunun cesitli 6zellikleri

hakkinda bilgi toplamak amaciyla kisisel bilgi formu gelistirilmistir.

Olcek Gegerlik ve Giivenirlik

Bu ¢alismada kullanilan 6l¢eklerin tek faktorlii yapilarina iligskin gegerlikleri, AMOS 24
programi kullanilarak dogrulayici faktor analizi (DFA) ile incelenmistir. Analiz sonuglari,
Olceklerin tek faktorlii modellerinin veri ile uyumlu oldugunu ve kabul edilebilir uyum
indeksleri sagladigin1 gostermektedir. Bu kapsamda elde edilen degerler Tablo 2’de

sunulmustur. Olgekler, Spor Miisabakast Ruminasyonu (SMR), Sportif Yasam Doyumu
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(SYD), Sporda Motivasyon (SM), Spora Baglilik (SB), Psikolojik Saglamlik (PS), Psikolojik
Iyi Olus (PIO).

Tablo 3. Olcek Uyum Iyiligi Indeksleri ve Esik Degerleri
iyi Kabul

indeks - SMR SYD SM SB PS PiO
Uyum Edilebilir

X2 /df <3 <3(X2 /df)<5 1.19 .097 4.55 475 222 4.65

GFI >95 >.90 .99 .99 91 .93 .99 97

CFI >95 >.90 .99 .99 .90 .94 .99 .98

RMSEA <.05 <.08 .02 01 .07 .07 .04 .07

SRMR <.05 <.08 .01 01 .06 .04 .02 .03

X?/df: X?; GF1; CFI; RMSEA; SRMR (Byrne, 2016; Giirbiiz, 2021; Simon vd., 2010).

Tablo 3 c¢alismada kullanilan Olgeklerin faktor yapilarinin model uyum iyiligini
degerlendirmek i¢in hesaplanan uyum indekslerini gostermektedir. Her bir indeksin ideal
araliklar1 Byrne (2016), Giirbiiz (2021) ve Simon vd. (2010) tarafindan belirlenmis 6l¢iitlere
gore degerlendirilmistir. Tabloda sunulan uyum indeksleri su sekildedir:

Ki-kare/Uyumluluk Derecesi (X%df): Bu indeks, modelin genel uyumunu
degerlendiren bir Ol¢iittiir. <3 olan degerler iyi uyum, 3 ile 5 arasindaki degerler ise kabul
edilebilir uyum olarak degerlendirilir. Olgekler incelendiginde, SMR (1.19) ve SYD (.097)
boyutlar1 iyi uyum gésterirken, SM (4.55), SB (4.75) ve P10 (4.65) dlgekleri kabul edilebilir
uyum sinirlari i¢indedir.

Goodness of Fit Index (GFI): GFI degerinin .95 iizerinde olmasi iyi uyumu, .90’1n
iizerinde olmas1 ise kabul edilebilir uyumu gosterir. SMR (.99), SYD (.99), PS (.99), ve PiO
(.97) boyutlar1 iyi uyum gosterirken, SM (.91) ve SB (.93) o6lgekleri kabul edilebilir uyum
sinirlarinda kalmaktadir.

Comparative Fit Index (CFI): CFI degerinin .95’ten biiyiik olmasi1 iyi uyum olarak
degerlendirilirken, .90 1n altinda olmamasi kabul edilebilir uyumu isaret eder. SMR (.99), SYD
(.99), PS (.99) ve PIO (.98) 6lcekleri iyi uyum saglamis olup, SM (.90) ve SB (.94) dlgekleri
kabul edilebilir uyum gostermektedir.

Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA): RMSEA degerinin .05 ten
kiigiik olmasi 1yi uyumu, .08’den kii¢iik olmasi ise kabul edilebilir uyumu gosterir. SMR (.02),
SYD (.01), ve PS (.04) dlgekleri iyi uyum saglarken; SM (.07), SB (.07) ve PIO (.07) dlgekleri
kabul edilebilir uyum diizeyindedir.

Standardized Root Mean Square Residual (SRMR): SRMR degerinin .05’ten kiigiik
olmasi 1yl uyumu, .08’den kii¢iik olmas1 kabul edilebilir uyumu ifade eder. SMR (.01), SYD
(.01), PS (.02) ve PIO (.03) dlgekleri iyi uyum gosterirken; SM (.06) ve SB (.04) dlgekleri kabul
edilebilir diizeyde uyum saglamaktadir.
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Bu uyum indeksleri goz 6niine alindiginda, tiim 6lgekler ve alt boyutlar kabul edilebilir
uyum diizeyini saglamaktadir.

Calismada kullanilan o6lgeklerin giivenilirlik diizeylerini degerlendirmek iizere i¢
tutarlilik katsayilar1 (Cronbach Alfa) hesaplanmis ve analiz edilmistir. Her bir 6l¢ek icin elde

edilen Cronbach Alfa degerleri incelenmis olup, bu bulgular Tablo 4° de sunulmaktadir.

Tablo 4. Olceklerin Giivenilirlik Diizeyleri

Cronbach's Alpha Madde Sayis1
Spor Miisabakas1 Ruminasyonu .83 6
Sportif Yasam Doyumu .82 5
Sporda Motivasyon .86 24
Spora Baghhk .92 15
Psikolojik Saglamhk .66 6
Psikolojik iyi Olus .88 8

Tablo 4 arastimada kullanilan OGlgeklerin gilivenirlik analizini yansitarak, Alpha
katsayilarint ve her bir dlgekteki madde sayilarini sunmaktadir. George ve Mallery (2003)
tarafindan belirtilen kriterlere gore, Cronbach’s Alpha katsayisinin 0,50°den diisiik olmasi
kabul edilemez, 0,50-0,60 aras1 giivenilirligi zayif, 0,60-0,70 aras1 giivenilirligi kabul edilebilir,
0,70-0,90 aras1 giivenilirligi iyi ve 0,90’1n lizerinde olmas1 ise miikkemmel diizeyde giivenilirlik

olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda incelendiginde:

Spor Miisabakasi Ruminasyonu oOlgeginde, Cronbach's Alpha katsayist 0,83 ve 6
maddeden olusmasiyla dikkat ¢cekmektedir. Bu deger, gilivenilirligin “iyi” diizeyde oldugunu

gosterir ve dl¢egin tutarh dlgiimler sagladigini diistindiirmektedir.

Sportif Yasam Doyumu 6l¢eginde, 0,82°lik Alpha katsayisina sahip olup 5 maddeden

olusmaktadir. Bu katsayi, bu boyutun da “iyi” diizeyde giivenilir oldugunu ifade etmektedir.

Sporda Motivasyon 6l¢eginde, 24 madde igermekte olup 0,86’lik bir Alpha degeri ile
“iy1” bir giivenilirlik sergilemektedir. Bu yiiksek deger, motivasyon 6l¢eginin farkli bireylerde

tutarli sonuglar verdigini gostermektedir.

Spora Baghilik 6l¢egin ise 15 maddeden olusmakta ve 0,92’lik bir Cronbach's Alpha
katsayisina sahiptir. Bu sonug, 6lcegin “miikemmel” diizeyde giivenilirlik sundugunu ifade
etmektedir ve Olgekteki maddelerin oldukg¢a tutarli bir sekilde spora baghilik diizeyini

yansittigini diisiindiirmektedir.

Psikolojik Saglamlik dl¢egi ise 6 madde ve 0,66’°lik bir Alpha katsayis1 mevcuttur. Bu
sonug, bu boyutun giivenilirliginin “kabul edilebilir” diizeyde oldugunu gdstermektedir;

dolayisiyla dlcegin yeterli diizeyde tutarli sonuglar sagladig sdylenebilir.
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Psikolojik Iyi Olus 6lcegi, 8 madde ve 0,88’lik bir Cronbach's Alpha degeri ile
giivenilirligi “iyi” olarak degerlendirilen bir alt boyuttur ve dlgegin yiiksek diizeyde gilivenilir

oldugunu gostermektedir.

Nitel veri toplama araclar.

Arastirmanin nitel boliimiinde yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanildi. Yapilan

goriismeler ses kayit cihazi ile kayit altina alinmistir.

Yart Yaplandiridmis Goriisme Formu: Nicel verilerin nitel bulgularla daha
derinlemesine anlasilmasini hedefleyen sirali agiklayici karma desen siire¢lerine uygun olarak,
yar1 yapilandirilmis bir gériigme formu gelistirildi. Gorlisme formu hazirlanirken dikkate alinan

ilkeler su sekilde siralanabilir (Yildirim & Simsek, 2016):

* Sorularin kolay anlasilabilir olmasi

= Sorularin odakh ve agik uglu olmasi

»  Goriismeyi yonlendirmekten kaginilmasi

» Sorularin ¢ok boyutlu ve gesitli tiirlerde olmasi

» Alternatif sorular eklenmesi

» Farkl tiirden sorularin kullanilmasi

» Sorularin mantikl bir diizen i¢inde olmasi

» Sorularin olusturulmasi

Bu form, test edilen modeldeki tahmin edici iliskilerin nitel goriismelerle nasil daha iyi

anlasilacagina dair sorular icermektedir. Bu asamada, konuyla ilgili uzmanlarla is birligi
yapilarak ve formun nihai stiriimii olusturulmustur. Olusturulan form kullanilarak goriismeler
gerceklestirildi ve boylece nicel bulgularin daha fazla derinlik kazanmasina ve agiklanmasina

katki saglanmistir (Ek 2).

Siire¢/Uygulama

Calisma siireci, Sekil 5’te detayl bir sekilde gorsellestirilmistir. Arastirmanin desenti,
sistematik bir sekilde iic asamada yapilandirilmis olup her asama belirli gerekcelere

dayandirilmistir. Asamalar ve gerekceleri asagida agiklanmistir:
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Sekil 5. Arastirma Deseni Detayli Gosterimi

SIRALI [ NICEL ASAMA | | NITEL ASAMA
ACIKLAYICI L ~

KARMA Amag: Aragtirmada kullanilacak model igin gerekli verilerin toplanmas:.

DESEN Arag: Spor Miisabakas: Ruminasyon Olgegi (Karanfil & Pehlivan, 2023). 5 _ . 5

V Sportif Yagam Doyumu Olcegi (Somoglu & Cihan, 2022). Amag: Nicel verileri destekleyici veriler elde etmek.
Spora Baglihik Olcegi (Sirganei vd., 2018). Arac: Yan yapilandimlmig goriisme formu.
- Psikolojik Saglamlik Olgegi (Dogan, 2018). . )
Kullanim Gerekgeleri = ~ Fre
Psikolojik Iyi Olug Olcegi (Telef, 2013). Analiz: Igerik Analizi.
Tamamlayicilik
Genisletme Analiz: Yapisal Egitlik Modeli.
I P
»>[3] <
KARMALANMA SURECI
Lejant

- E E g 1. Nicel ve Nitel verilerin analiz edilmesi ve karmalayarak bulgularin

2 sz z2 yazilmasi.

e 1l 2. Elde edilen buluglara gore karmalayarak sonug ve tartismamn yazilmas:.

g E E E 3. Calisma neticesinde ulagilan sonuca gore onerilerin yazilmasi.

2l 2] 2| 2

g ) &

HEIEIE

Verilerin Analizi

Arastirma siirecinin baslangicinda resmi izinler alinmis, veri toplama asamasinda
katilimcilara katilimin tamamen goniilliiliikk esasina dayandigi vurgulanmistir. Toplanan nicel
veriler dikkatlice gozden gegirilmis, eksik veya anlamsiz veriler iceren 6lg¢ekler ayiklanmis ve
geriye kalan veriler SPSS yazilimiyla uyumlu bir formatta diizenlenerek analiz i¢in hazir hale
getirilmistir. Veri analizi asamasinda, elde edilen verilerin analize uygunlugunu belirlemek
amaciyla cesitli 6n analizler uygulanmig, veri setinin saglamligi ve uygunlugu kontrol
edilmistir. Yapisal esitlik modeli (YEM) analizi kapsaminda, tlim ana model ve tasarlanmis alt
modeller i¢cin 6lgme modelleri test edilmis ve gegerliligi dogrulanmigtir. Ayrica, YEM analizi
icin gerekli olan 6n kosullar incelenmis ve saglanmistir. Analizler, SPSS 27 yaziliminda
PROCESS makro kullanilarak gergeklestirilmistir. Bu siirecte, arastirmanin istatistiksel

analizler i¢in uygun bir temel olusturmasi saglanmastir.

Nitel verilerin analizinde igerik analizi yontemi kullanilmistir. Bu yontemin tercih
edilme nedeni, toplanan verilerin arastirma hedefleriyle iliskilendirilmesi ve kavramsal
baglantilarin olusturulmasi1 konusunda sagladigi avantajlardir (Biiyiikoztiirk vd., 2020). Bu
sayede, nitel verilerin sistematik ve anlamli bir sekilde analiz edilmesi saglanmistir. Bu
baglamda goriisme kayitlarinin ve elde edilen yazili formlarin ¢6ziimlenmesinde, metin olarak
toplanan veriyi organize etmeye, kategorilere ayirmaya ve kodlamaya yonelik icerik analizi
yontemi uygulanmistir. Analiz siireci, manuel olarak ve belirli bir sistematik ¢erceve
dogrultusunda gergeklestirilmistir. Ierik analizi dort asamada gerceklestirilmistir (Yildirim &
Simsek, 2016):
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e Verilerin kodlanmasi
e Temalarin bulunmasi
e Kodlarin ve temalarin dizenlenmesi

e Bulgularin tanimlanmasi ve yorumlanmasi.

Arastirmaci Rolii

Bilimsel arastirmalarda, arastirmacinin rolii sistematik bir siire¢ olarak c¢esitli
asamalarda sekillenir. Bu roller, bilimsel bilginin {iretimi ve ilerlemesi icin temel bir yap1

olusturur. Aragtirmacinin roliinii su sekilde siralayabiliriz:

Arastirma Probleminin Tanimlanmasi: Arastirma problemi olarak Spor Miisabakasi
Ruminasyonu (SMR) ile Sportif Yasam Doyumu (SYD) arasindaki iliskiyi ele aldim. Bu
iliskide motivasyon (SM), spora baglilik (SB), psikolojik saglamlik (PS) ve psikolojik iyi
olusun (PIO) aracilik rollerini inceleme ihtiyacini belirledim. Bu asamada, danismanimla
birlikte mevcut literatiirii degerlendirerek, calismanin teorik ¢ercevesini netlestirdik ve

problemin bilimsel katkisin1 vurguladik.

Literatiir Taramasi: Kapsamli bir literatiir taramasi yaptim. Bu sliregte, danigmanimla
birlikte bootstrap yontemi ve aracilik analizleri iizerine metodolojik bilgiler sunan Giirbiiz
(2019), Hayes (2022) ve Preacher vd. (2007) gibi kaynaklar1 inceledik. SMR, SYD ve ilgili
degiskenler arasindaki iligkileri ele alan onceki ¢aligmalar1 analiz ederek, aragtirmamin 6zgiin

katkisini belirledim.

Arastirma Sorularimin Hazirlanmasi: Arastirma problemi dogrultusunda test edilebilir
arastirma sorularini olusturdum. Bu siiregte, Spor Miisabakasi Ruminasyonu (SMR) ile Sportif
Yasam Doyumu (SYD) arasindaki iliskiyi daha ayrintili analiz edebilmek i¢in araya giren
degiskenler lizerinde yogunlastim. Arastirma sorularini hazirlarken, motivasyon (SM), spora
baghlik (SB), psikolojik saglamlik (PS) ve psikolojik iyi olusun (PIO) aracilik rollerini
belirlemeyi hedefledim.

Arastirma  Tasarmmimin  Olusturulmasi:  Aragtirmamin  yontemsel cercevesini
olustururken, danigmanimla birlikte Hayes (2018) Process makrosu kullanmaya karar verdik.
Aracilik analizlerinin giivenilirligini saglamak i¢in bootstrap yontemiyle 5000 yeniden
ornekleme uygulanmasini belirledik. Bu asamada arastirmanin gecerlilik ve giivenilirlik

standartlarini saglamak adina detayl bir planlama gergeklestirdik.

Veri Toplama: Veri toplama slirecini bizzat yiiriittim. Sporcu 6grencilerden verileri

toplarken, kullandigim o6lceklerin gegerliligi ve giivenilirligine dikkat ettim. Danigmanimin
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rehberliginde, veri toplama araglarinin uygunlugunu ve orneklem se¢imindeki kriterleri géz

ontinde bulundurarak ¢aligmay1 tamamladim.

Veri Analizi: Toplanan verileri regresyon analizi ve aracilik analizleri yontemlerini
kullanarak analiz ettim. Bootstrap yontemi ile giiven araliklarin1 hesapladim ve %95 giiven
araliginda sifir1 kapsamayan degerleri, aracilik etkisinin varligin1 degerlendirmede kriter olarak
kullandim. Analiz asamasinda danismanimin katkilariyla analiz yontemlerinin dogrulugunu

gbzden gecirdik ve raporladik.

Sonuglarin Yorumlanmasi: Analiz sonuglarini literatiirle karsilastirarak yorumladim.
Bulgularim, SMR ile SYD arasindaki dogrudan etkinin siirli oldugunu, ancak motivasyon
(SM), spora baglilik (SB) ve psikolojik iyi olusun (PIO) 6nemli aracilik mekanizmalari
oldugunu ortaya koydu. Psikolojik saglamlik (PS)'n etkisinin sinirli ya da etkisiz oldugu
sonucunu elde ettim. Bu siirecte, danismanimla birlikte sonuclarin bilimsel anlamini ve

katkilarin tartistik.

Raporlama ve Yaywmlama: Arastirma bulgularint bilimsel formatta raporladim.
Danigmanimin geri bildirimleri dogrultusunda raporu diizenledim ve g¢aligmamin bilimsel

platformlarda paylasilabilecek hale gelmesini sagladim.

Geri Bildirim ve Revizyon: Arastirmanin raporlanmasi siirecinde danigmanimdan
aldigim geri bildirimleri dikkatle degerlendirerek gerekli diizenlemeleri yaptim. Bu sayede

calismanin bilimsel tutarliligini ve glivenilirligini artirdim.

Uygulama ve Gelecek Arastirmalar: Elde ettigim bulgulara dayanarak, sporcularin
motivasyonlarint ve psikolojik iyi oluglarimi desteklemek i¢in pratik Oneriler gelistirdim.
Danismanimla birlikte, gelecekte yapilacak arastirmalar i¢in farkli Orneklemlerle ve

uzunlamasina ¢aligmalarla bu iligskilerin daha derinlemesine incelenmesini onerdik.

Bu siirecte, danismanimla is birligi igerisinde ¢alisarak arastirmami bilimsel standartlara
uygun, sistematik ve titiz bir sekilde tamamladim ve literatiire anlamli bir katki sunmay1

amagladim.

Pilot Calisma

Bu tez caligmasinin ana uygulamasina gecilmeden Once, arastirmanin gecerlik ve
giivenirligini  artirmak, veri toplama araglarinin islevselligini ve anlasilabilirligini
degerlendirmek, istatistiksel yontemlerin uygulanabilirligini stnamak amaciyla bir pilot calisma
gerceklestirilmistir. Bu kapsamda, 200 kisiden olusan bir 6n Orneklem iizerinde arastirma

degiskenlerini olgen Olgekler ve anketler uygulanmis, elde edilen veriler istatistiksel
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analizlerden gecirilerek veri toplama araglarinin 6lgek 6zellikleri, faktor yapilari, i¢ tutarlilik
katsayilar1 ve betimleyici istatistikleri gézden gegirilmistir. Pilot calisma, veri toplama
stirecinde karsilagilabilecek olasi sorunlari, eksiklikleri ve yanliliklari tespit etmekte etkili
olmus; boylelikle ana 6rneklem iizerinde yapilacak asil ¢alismada yontemsel sorunlar1 en aza
indirgemek, daha kapsamli bir veri kalitesi ve gecgerli sonuglar elde etmek miimkiin hale
gelmistir. Bu 6n asama, ana uygulamanin daha kontrollii, glivenilir ve amaca uygun bi¢imde

gerceklestirilmesinde kritik bir rol oynamistir.

Arastirmanin Proje Bilgileri

Bu calismanin yiiriitiilmesi, Atatiirk Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri (BAP)

Koordinasyon Birimi tarafindan onaylanmistir.

e Proje Bashgi: Sporcularda Miisabaka Ruminasyonu ile Sportif Yasam Doyumu
Arasindaki Iliskide Sporda Motivasyon, Spora Baglilik, Psikolojik Saglamlik ve
Psikolojik Iyi Olusun Araci Roliiniin Karma Yéntemle incelenmesi

e Proje Yiiriitiiciisii: Prof. Dr. Erdogan TOZOGLU

e Arastirmaci: Ars. Gor. Muhammet Talha HAN

Proje Onerisi degerlendirme siireci tamamlanmis ve BAP Komisyonu tarafindan
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Nicel Bulgular

Arastirmada, veri analizine gegilmeden 6nce IBM SPSS 27 programi kullanilarak ug
degerler ve eksik veri analizleri yapilmistir. Sonrasinda, verilerin normal dagilima uygunlugu
degerlendirilmis ve arastirmada yer alan bagimsiz, bagimli ve araci degiskenler arasindaki
iligkiler Pearson korelasyon analizi ile test edilmistir. Verilerin normal dagilima uygunluklari,
Ol¢ek puanlarmin Mahalanobis uzakliklari, Z skorlar1 ile carpiklik ve basiklik degerleri
incelenerek belirlenmistir. Hair vd. (2014) gore, carpiklik ve basiklik degerlerinin +1 ile -1
arasinda olmasi, verilerin normal dagilim gosterdigine isaret eder. Tablo 5 incelendiginde, tim

degerlerin bu aralikta oldugu ve verilerin parametrik testler i¢in uygun oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 5. Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar ve Tanmimlayici Analizler

Degiskenler SMR  SYD SM SB PS PiO X Ss.  Carpikhk Basikhk
SMR 1 21.66 4.85 -.265 -435
SYD 314%* 1 22.42  6.93 -.176 ~710

SM A28*%  496** 1 88.84 12.61 -.019 -455
SB A25%*  488**  698** 1 59.83 10.19 -313 -.741
PS d44%% 0 212%%  208%*  360%* 1 20.03 4.06 .602 195
PiO 340%*  517%%  497**  589%*  456** 1 4277 8.43 -.269 =727

Tablo 5 arastirmada ele alinan degiskenler arasindaki korelasyonlari, her bir degiskenin
ortalama (X) ve standart sapma (Ss.) degerlerini, ayrica dagilim Ozelliklerini (¢arpiklik ve
basiklik) gostermektedir. Tabloda, Sportif Miisabaka Ruminasyonu (SMR), Sportif Yasam
Doyumu (SYD), Sporda Motivasyon (SM), Spora Baglilik (SB), Psikolojik Saglamlik (PS) ve
Psikolojik Iyi Olus (PIO) degiskenleri arasindaki iligkiler Pearson korelasyon katsayisi ile
degerlendirilmistir. Korelasyon degerlerinin anlamlilik diizeyleri ** isareti ile belirtilmistir (p

<.01).

Betimsel istatistikler.

SMR’nin ortalama degeri 21.66, standart sapmasi ise 4.85 olarak belirlenmistir.
Carpiklik ve basiklik degerleri sirasiyla -0.265 ve -0.435 olup, normal dagilim kosullarina

uygun oldugu sdylenebilir.
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SYD’nin ortalama degeri 22.42 ve standart sapmasi 6.93 olarak hesaplanmistir.
Carpiklik ve basiklik degerleri sirasiyla -0.176 ve -0.710 olup, veri dagilim1 simetrik ve normal
dagilima yakindir.

SM’nin ortalama degeri 88.84 ve standart sapmasi 12.61°dir; ¢arpiklik ve basiklik

degerleri sirasiyla -0.019 ve -0.455 olup, verinin normal dagilim gosterdigine isaret etmektedir.

SB’nin ortalama degeri 59.83, standart sapmasi ise 10.19’dur; ¢arpiklik ve basiklik

degerleri -0.313 ve -0.741 olup, dagilim simetrik ve normaldir.

PS’nin ortalamasi 20.03 ve standart sapmas1 4.06’dir. Carpiklik degeri 0.602 ve basiklik
degeri 0.195 olarak gbézlenmis olup, bu degerler verinin saga carpik, normal dagilima yakin

oldugunu gostermektedir.

PIO’nun ortalama degeri 42.77, standart sapmasi ise 8.43’tiir; carpiklik degeri -0.269 ve
basiklik degeri -0.727 olup, normal dagilima uygun bir yap1 sergilemektedir.

Elde edilen korelasyonlar ve betimsel istatistikler, calismadaki degiskenler arasinda
anlamli ve ¢ogunlukla pozitif yonlii iliskiler oldugunu gostermektedir. Carpiklik ve basiklik
degerleri +1 ile -1 araliinda olup, verilerin normal dagilima uygun oldugunu ve parametrik
analizlerin yapilabilirligini  desteklemektedir. Verilerin normal dagilim &zellikleri
dogrulandigindan, Maximum Likelihood yontemi kullanilarak kovaryans matrisi

olusturulmustur.

Korelasyonel analizler.

SMR ile Diger Degiskenler: SMR ile SYD (r =.314, p <.01), SM (r = .428, p <.01),
SB (r=.425,p <.01), PS (r=.144, p<.01) ve PIO (r= 340, p < .01) arasinda pozitif ve anlamli
korelasyonlar bulunmustur. Bu bulgu, Sportif Miisabaka Ruminasyonu diizeyi arttik¢a diger

degiskenlerin de artis egiliminde oldugunu gostermektedir.

SYD ile Diger Degiskenler: SYD ile SM (r = .496, p <.01), SB (r=.488, p <.01), PS
(r = 212, p < .01) ve PIO (r = .517, p < .01) arasinda pozitif ve anlamli korelasyonlar
saptanmistir. Bu bulgular, Sportif Yasam Doyumunun yiiksek olmasinin sporda motivasyon,
spora baglilik, psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olus ile olumlu bir iligki i¢inde oldugunu
gostermektedir.

SM ile Diger Degiskenler: SM ile SB (r = .698, p <.01), PS (r = .208, p <.01) ve PIO
(r=.497, p <.01) arasinda pozitif ve anlamli korelasyonlar bulunmustur. Bu sonuglar, sporda
motivasyon diizeyinin artiginin spora baglilik, psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olus ile

pozitif yonde iliskili oldugunu gostermektedir.
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SB ile Diger Degiskenler: SB ile PS (r = .360, p < .01) ve PIO (r = .589, p < .01)
arasinda pozitif ve anlamli korelasyonlar bulunmustur. Bu bulgular, spora baglilik diizeyinin
artmasimin psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olusla olumlu iliski i¢inde oldugunu

gostermektedir.

PS ile Diger Degiskenler: PS ile PIO arasinda pozitif ve anlamli bir korelasyon
gozlenmistir (r = .456, p < .01). Bu bulgu, psikolojik saglamlik diizeyinin artiginin psikolojik

iyi olus ile pozitif yonde iligkili oldugunu gostermektedir.

Arastirma sorulariin cevaplarinin test edilmesinde, Hayes (2022) tarafindan gelistirilen
Process Makro'nun Model 6's1 kullanilmistir. Analizlerde, Bootstrap teknigi ¢cercevesinde 5000
ornekleme dayali bir segenek tercih edilmistir. Bootstrap yontemi ile yiiriitiilen aracilik ve
diizenleyicilik etki analizlerinde, %95 giliven araliginda (GA) elde edilen degerlerin O (sifir)
icermemesi, arastirma sorularina ait cevaplarin desteklenmesi i¢in temel bir kosul olarak kabul

edilmistir (Hayes, 2022; MacKinnon vd., 2012; Preacher vd., 2007).

Sekil 6. Test Edilen Seri Aract Model Simgesel ve Istatistiksel Gosterimi (Hayes, 2022).
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Sportif Yasam Doyumu (SYD)

Test edilen model sonuglari, Sekil 6’da sunuldugu iizere, Spor Miisabakasi
Ruminasyonu (SMR) ile Sportif Yasam Doyumu (SYD) arasindaki iligkilerde cesitli

degiskenlerin etkilerini ortaya koymaktadir.

¢’ SMR’nin SYD iizerindeki dogrudan etkisi (b =0.0818,t=1.7124, p > 0.001) anlaml1
degildir, bu da SMR’nin SYD {izerindeki etkisinin biiylik 6l¢iide dolayli yollarla gerceklestigini

gostermektedir.
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a1: SMR'nin SM iizerinde anlamli ve yiiksek bir etkisi oldugu bulunmustur (b =1.1123,
t = 12.9432, p < 0.001). Bu, sportif miisabaka ruminasyonunun motivasyonu gii¢clii sekilde

artirdigin1 gostermektedir.

a2: SMR'nin SB iizerindeki etkisi pozitif ve anlamhidir (b = 0.3258, t = 5.4541, p <
0.001), bu da SMR’nin spora baglilig1 olumlu yonde etkiledigine isaret etmektedir.

a3: SMR'nin PS iizerindeki etkisi diisiik seviyede olmakla birlikte anlamlidir (b =
0.0017, t=22.1891, p < 0.001), bu durum ruminasyonun psikolojik saglamlik {izerinde sinirl

bir etkisi oldugunu gostermektedir.

a4: SMR'nin PiO iizerindeki etkisi anlamli bulunmus olup (b =0.1463, t = 2.7498, p <
0.001), bu bulgu SMR’nin psikolojik iyi olusa destek sagladigini géstermektedir.

b1: SM'nin SYD iizerindeki etkisi pozitif ve anlamlidir (b = 0.1265, t = 5.3996, p <

0.001); bu, motivasyonun sportif yasam doyumunu olumlu yonde etkiledigini gdstermektedir.

dz21: SM'nin SB iizerindeki etkisi oldukc¢a yiiksek olup (b = 0.5098, t = 22.1891, p <
0.001), bu durum sporda motivasyonun spora baglilig1 artirmada giiclii bir rol oynadigini

gostermektedir.

d31: SM'nin PS {izerindeki etkisi anlamli bulunmamistir (b = -0.0273, t =-1.7429, p =
0.818), bu durum motivasyonun psikolojik saglamlik {izerinde belirgin bir etkisinin olmadigini

gostermektedir.

da1: SM'nin PO iizerindeki etkisi pozitif ve anlamli olup (b = 0.1127, t = 4.3538, p <

0.001), sporda motivasyonun psikolojik iyi olusu olumlu ydnde etkiledigini gostermektedir.

b2: SB'nin SYD iizerindeki etkisi anlamli olup (b = 0.0846, t =2.7126, p < 0.001), bu

bulgu spora bagliligin yasam doyumuna katki sundugunu gostermektedir.

d32: SB'nin PS {izerindeki etkisi anlamli ve pozitif bulunmustur (b =0.1667, t = 8.6203,
p <0.001); bu da spora baghiligin psikolojik saglamligi destekledigini gostermektedir.

d42: SB'nin PIO iizerindeki etkisi anlamli ve pozitif bulunmustur (b = 0.0335, t =
8.0425, p <0.001), bu da spora bagliligin psikolojik iyi olus tizerinde olumlu bir rol oynadigini

gostermektedir.

b3: PS’nin SYD {izerindeki etkisi anlamli bulunmamistir (b = -0.0644, t =-1.1219, p =
0.262); bu, psikolojik saglamligin dogrudan sportif yasam doyumu fiizerinde belirgin bir

etkisinin olmadigin1 géstermektedir.
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d43: PS'nin PIO iizerindeki etkisi anlaml ve giiclii olup (b = 0.5943, t = 9.8236, p <
0.001), psikolojik saglamligin psikolojik iyi olus lizerinde Onemli bir etki sagladigini

gostermektedir.

b4: PIO'nun SYD iizerindeki etkisi anlamli ve giicliidiir (b = 0.2720, t = 8.3116, p <
0.001), bu bulgu psikolojik iyi olusun sportif yasam doyumuna katkida bulundugunu ortaya
koymaktadir.

Bu bulgular1 spor miisabakast ruminasyonu (SMR) ile sportif yasam doyumu (SYD)
arasindaki iligkilerde gesitli aracilik etkilerinin varligini ortaya koymaktadir. SMR'nin SYD
tizerindeki dogrudan etkisi anlamli bulunmazken, etkilerin dolayli yollarla gerceklestigi
belirlenmistir. SMR'nin motivasyon (SM), spora baglilik (SB), psikolojik saglamlik (PS) ve
psikolojik iyi olus (PIO) iizerinde anlamli etkiler yarattigi, 6zellikle motivasyon ve spora
baghlik tizerinden SYD’ye olumlu katki sagladigi gozlemlenmistir. Ayrica, psikolojik iyi
olusun SYD iizerinde en giiglii etkiye sahip degisken oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular,
SMR’nin psikososyal siirecler araciligiyla sportif yasam doyumuna etkide bulundugunu
desteklemektedir. ki degisken arasinda korelasyonun bulunmamasi, aralarinda nedensel bir
iligkinin olmadig1 anlamia gelmedigi gibi, korelasyonun varlig1 da nedenselligi kanitlamak
icin yeterli bir kosul degildir. Bu yaklagim, giinlimiizde bir¢ok arastirmaci tarafindan
benimsenmekte ve savunulmaktadir (Hayes, 2022; Rucker vd., 2011; Zhao vd., 2010; Hayes,
2009; Cerin & MacKinnon, 2009; Mackinnon, 2012).

Tablo 6. Aracilik Testine Iliskin Analiz Sonuclar:

s . oo, Giiven Arahg:
Hiski Dolayh Etki Standart Hata t-degeri ._
Alt Simir  Ust Simir

S SMR — SM — SYD 0.1407 0.0286 4.9195 0.0873  0.1997
% § SMR — SB — SYD 0.0276 0.0113 2.4424 0.0073  0.0514
S SMR — PS — SYD -0.0001 0.0027 -0.0370  -0.0060  0.0062
E K SMR — PIO — SYD 0.0398 0.0154 2.5844 0.0117  0.0719
g i SMR — SM — SB — SYD 0.0480 0.0181 2.6519 0.0136  0.0840
a 2 SMR — SM — PS — SYD 0.0020 0.0022 0.9090 -0.0014  0.0073
% % SMR — SM — PIO — SYD 0.0341 0.0091 3.7472 0.0180  0.0539
T 1 SMR — SB — PS — SYD -0.0035 0.0031 -1.1290  -0.0102  0.0023
; & SMR — SB — PIiO — SYD 0.0239 0.0062 3.8548 0.0137  0.0376
25 % SMR — PS — PIO — SYD 0.0003 0.0052 0.0576  -0.0102  0.0105
= = SMR — SM — SB — PS — SYD -0.0061 0.0052 -1.1730  -0.0165  0.0040
f R SMR — SM — SB — PiO — SYD 0.0416 0.0080 5.2000 0.0270  0.0586
'§ E SMR — SM — PS — PiO — SYD -0.0049 0.0029 -1.6896  -0.0110  0.0003
,’éc‘n § SMR — SB — PS — PIO - SYD 0.0088 0.0023 3.8260 0.0049  0.0141
= SMR — SM — SB — PS — PIO —»SYD  0.0153 0.0030 5.1000 0.0099  0.0216

Bu c¢alismada, Spor Miisabakasi Ruminasyonu (SMR) ile Sportif Yasam Doyumu

(SYD) arasindaki iliskiler, dogrudan ve dolayl etkiler baglaminda detayli bir sekilde analiz
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edilmistir. Cesitli arac1 degiskenler kullanilarak dolayl1 etki yollar1 incelenmis ve bu yollarin
istatistiksel anlamlilik diizeyleri degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, SMR’nin SYD
tizerindeki dogrudan etkisini ve farkli dolayli yollarla olusan toplam etkilerini kapsamli bir

sekilde ortaya koymaktadir.

Dogrudan Etki (SMR — SYD): SMR'nin SYD {izerindeki dogrudan etkisi 0.0818 (p
= 0.0872) olarak hesaplanmis olup, istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bu bulgu,
SMR'nin SYD iizerindeki etkisinin dogrudan yolla degil, dolayli yollar aracilifiyla ortaya

ciktigini gostermektedir.

Toplam Etki (SMR — SYD): SMR'nin SYD iizerindeki toplam etkisi 0.4490 (p <
0.001) olarak belirlenmis ve istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bu sonug¢, SMR’nin SYD
tizerindeki dolayli etkilerinin toplaminin, bu iki degisken arasinda anlaml bir iligki oldugunu

gostermektedir.

Dolayh Etki 1: SMR — SM — SYD: Dolayl etki degeri 0.1407 (Ss.: 0.0286), anlaml1
bulunmustur (t = 4.9195, GA: 0.0873 - 0.1997). Motivasyon (SM), SMR ile SYD arasindaki

iligkide araci rolii vardir.

Dolayh Etki 2: SMR — SB — SYD: Dolayl etki degeri 0.0276 (Ss.: 0.0113), anlaml1
bulunmustur (t = 2.4424, GA: 0.0073 - 0.0514). Spora baglilik (SB), SMR’nin SYD tizerindeki

etkisinde araci roli vardir.

Dolayh Etki 3: SMR — PS — SYD: Dolayl etki degeri -0.0001 (Ss.: 0.0027), anlaml1
bulunmamastir (t = -0.0370, GA: -0.0060 - 0.0062). Psikolojik saglamlik (PS), SMR ile SYD

arasindaki iliskide arac1 rolii yoktur.

Dolayh Etki 4: SMR — PIO — SYD: Dolayh etki degeri 0.0398 (Ss.: 0.0154), anlamli
bulunmustur (t = 2.5844, GA: 0.0117 - 0.0719). Psikolojik iyi olus (PIO), SMR’nin SYD

uzerindeki etkisinde araci roli vardir.

Dolayh Etki 5: SMR — SM — SB — SYD: Dolayl etki degeri 0.0480 (Ss.: 0.0181),
anlamli bulunmustur (t = 2.6519, GA: 0.0136 - 0.0840). Motivasyon (SM) ve spora baglilik
(SB), SMR ile SYD arasindaki iligkide araci rolii vardir.

Dolayh Etki 6: SMR — SM — PS — SYD: Dolayl etki degeri 0.0020 (Ss.: 0.0022),
anlamli bulunmamistir (t = 0.9090, GA: -0.0014 - 0.0073). Motivasyon (SM) ve psikolojik
saglamlik (PS), SMR ile SYD arasindaki iliskide araci rolii yoktur.
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Dolayh Etki 7: SMR — SM — PIO — SYD: Dolayh etki degeri 0.0341 (Ss.: 0.0091),
anlamli bulunmustur (t=3.7472, GA: 0.0180 - 0.0539). Motivasyon (SM) ve psikolojik iyi olus
(P1I0), SMR ile SYD arasindaki iliskide araci rolii vardur.

Dolayh Etki 8: SMR — SB — PS — SYD: Dolayl etki degeri -0.0035 (Ss.: 0.0031),
anlamli bulunmamastir (t = -1.1290, GA: -0.0102 - 0.0023). Spora baglilik (SB) ve psikolojik
saglamlik (PS), SMR ile SYD arasindaki iligskide araci rolii yoktur.

Dolayh Etki 9: SMR — SB — PiO — SYD: Dolayl etki degeri 0.0239 (Ss.: 0.0062),
anlamli bulunmustur (t = 3.8548, GA: 0.0137 - 0.0376). Spora baglilik (SB) ve psikolojik iyi
olus (PI0), SMR ile SYD arasindaki iliskide araci rolii vardir.

Dolayh Etki 10: SMR — PS — PiO — SYD: Dolayl etki degeri 0.0003 (Ss.: 0.0052),
anlamli bulunmamistir (t = 0.0576, GA: -0.0102 - 0.0105). Psikolojik saglamlik (PS) ve
psikolojik iyi olus (PIO), SMR ile SYD arasindaki iliskide arac rolii yoktur.

Dolayh Etki 11: SMR — SM — SB — PS — SYD: Dolayl etki degeri -0.0061 (Ss.:
0.0052), anlaml1 bulunmamustir (t = -1.1730, GA: -0.0165 - 0.0040). Motivasyon (SM), spora
baglilik (SB) ve psikolojik saglamlik (PS), SMR ile SYD arasindaki iligskide araci rolii yoktur.

Dolayh Etki 12: SMR — SM — SB — PIO — SYD: Dolayl etki degeri 0.0416 (Ss.:
0.0080), anlamli bulunmustur (t = 5.2000, GA: 0.0270 - 0.0586). Motivasyon (SM), spora
baglilik (SB) ve psikolojik iyi olus (PIO), SMR ile SYD arasindaki iliskide arac1 rolii vardur.

Dolayh Etki 13: SMR — SM — PS — PIO — SYD: Dolayl etki degeri -0.0049 (Ss.:
0.0029), anlamli bulunmamistir (t = -1.6896, GA: -0.0110 - 0.0003). Motivasyon (SM),
psikolojik saglamlik (PS) ve psikolojik iyi olus (PIO), SMR ile SYD arasindaki iliskide araci

rolii yoktur.

Dolayh Etki 14: SMR — SB — PS — PIO — SYD: Dolayl etki degeri 0.0088 (Ss.:
0.0023), anlaml1 bulunmustur (t=3.8260, GA: 0.0049 - 0.0141). Spora baglilik (SB), psikolojik
saglamlik (PS) ve psikolojik iyi olus (PIO), SMR ile SYD arasindaki iliskide aract rolii vardir.

Dolayh Etki 15: SMR — SM — SB — PS — PIO — SYD: Dolayl etki degeri 0.0153
(Ss.: 0.0030), anlaml1 bulunmustur (t = 5.1000, GA: 0.0099 - 0.0216). Motivasyon (SM), spora
bagllik (SB), psikolojik saglamlik (PS) ve psikolojik iyi olus (P1O), SMR ile SYD arasindaki

iliskide araci rolii vardir.

Bu arastirmada, sporcu 6grencilerde Spor Miisabakas1 Ruminasyonu (SMR) ile Sportif
Yasam Doyumu (SYD) arasindaki iliskide, sporda motivasyon (SM), spora baghlik (SB),
psikolojik saglamlik (PS) ve psikolojik iyi olusun (PIO) aracilik etkisinin olup olmadigim
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incelemek amaciyla, bootstrap yontemi temel alinarak regresyon analizi gerceklestirilmistir.
Baron ve Kenny’nin (1986) geleneksel yontemine ve Sobel testine kiyasla daha giivenilir
sonuclar sundugu ileri siirlilen bootstrap yaklagimi (Giirbiiz, 2019; Hayes, 2022; Zhao vd.,
2010; Preacher vd., 2007) analizlerde tercih edilmistir. Hayes (2022) tarafindan gelistirilen
Process makro kullanilarak yapilan analizlerde, bootstrap yontemiyle 5000 yeniden 6rnekleme
secenegi uygulanmistir. Bootstrap teknigiyle gergeklestirilen aracilik analizinde, %95 giliven
aralig1 icerisinde elde edilen degerlerin sifirt kapsamamasi, aracilik etkisinin varligini
gostermek i¢in bir 6n kosul olarak kabul edilmistir. Bu yontemle yapilan analizlerin sonuglari
Tablo 6’da sunulmus ve aracilik etkileri, bootstrap ile hesaplanan giiven araliklar
dogrultusunda degerlendirilmistir. Arastirmanin genel bulgulari, SMR ile SYD arasindaki
dogrudan etkinin sinirli oldugunu, ancak dolayli etkilerin iligkide kritik bir rol oynadigini
gostermektedir. Motivasyon (SM), spora baglilik (SB) ve psikolojik iyi olus (PIO), SMR’nin
SYD iizerindeki etkilerinde belirgin aracilik mekanizmalar1 olarak one ¢ikarken, psikolojik
saglamlik (PS) bu iliski tizerinde sinirli veya etkisiz bir rol oynamaktadir. Ayrica, birden fazla
degiskeni iceren ¢oklu araci yollarin, SMR ile SYD arasindaki etkilesimde dikkate deger
katkilar sagladi1 tespit edilmistir. Ozellikle, bootstrap yontemiyle elde edilen alt ve iist giiven
araliklariin sifirn kapsamamasi, aragtirmanin sorularina ait cevaplara yanit vermektedir ve
SMR’nin SYD iizerindeki etkisini agiklamada aracilik mekanizmalarinin kritik bir 6neme sahip

oldugunu ortaya koymaktadir.

Nitel Bulgular

Bu arastirmada, kadin katilimcilarin her bir soruya verdikleri cevaplar (K) erkek
katilimcilarin her bir soruya verdikleri cevaplar (E) seklinde kodlanmistir. Caligsma kapsaminda
20 katilimer ile goriisme gerceklestirilmis olup, katilimcilarin verdigi yanitlarda birden fazla
kodun yer aldig1 gézlemlenmistir. Bu durum, katilimcilarin goriislerinde farkli temalarin bir
arada bulunmasindan kaynaklanmistir. Bu nedenle, her bir ciimleye ait ayr1 ayr1 kodlamalar
yapilmis ve bu siirecte toplam kod sayis1 katilimc1 sayisindan fazla olmustur. Kodlama islemi,
katilimcilarin ifadelerindeki ¢coklu temalar ve iligkili faktorlerin daha ayrintili bir sekilde analiz
edilmesine olanak saglamistir. Tiim bu durumlarda katilimecilarin goriislerindeki ¢ok
boyutlulugun ve c¢esitli temalarin derinlemesine incelenmesine olanak tanimasina katki
saglamistir. Birden fazla kod kullanilmasi, her bir cltimlenin farkli agilardan analiz edilmesini
saglayarak, daha zengin ve kapsamli bulgular elde edilmesine yardimci olmustur. Bu da
katilimcilarin  goriiglerinin daha kapsamli bir sekilde incelenmesini ve farkli faktorlerin
birbiriyle olan iliskilerinin daha net bir sekilde ortaya konmasini saglamistir. Elde edilen

bulgular sankey diyagrami ve kelime bulutu iizerinden sunulmustur.
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Calhismanin 1. Problemi (Olas1 Aracilar Temasi)’ne Iliskin Katithmeilarin Goriisleri
Miisabakalara yonelik diisiincelerinizin, sportif yasam doyumunuz iizerinde dogrudan
bir etkisi oldugunu diislinliyor musunuz? Yoksa bu etkinin baska faktorler araciligiyla
gerceklestigine inantyor musunuz? Eger Oyleyse, hangi faktorlerin bu iligkiyl yonlendirdigini
diistinliyorsunuz? Sorusu yoneltilmistir. Calismanin “Olas1 Aracilar” temasi altinda belirlenen

kodlar Sekil 7°de sunulmustur.

Sekil 7. “Olast Aracilar” Temasina Ait Sankey Diyagrami ve Kelime Bulutu
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Olast aracilar temasinin 12’sinin “Aile ve Sosyal Destek”, 6’sarmin “Psikolojik Iyi
Olus” ve “Psikolojik Saglamlik”, 4’erinin “Motivasyon” ve “Basar1 ve Performans”
kodlarindan meydana geldigi bulgusuna ulasilmistir. Bu bulgular, katilimcilarin verdigi
yanitlarda birden fazla temanin ve kodun bir arada yer aldigim1 gostermektedir. Bu durum,
sporcularin deneyimlerinin ¢ok boyutlu ve birbirini etkileyen unsurlardan olustugunu ve her bir
faktoriin, digerleriyle etkilesim i¢inde oldugunu gostermektedir. 20 katilimeinin ifadeleri analiz
edildiginde, Olasi aracilar temasi, en fazla Aile ve Sosyal Destek kodu ile iliskilendirilmistir.
Bu, katilimcilarin sportif yasam doyumlar1 ve deneyimlerinin, aile ve sosyal ¢evre faktorleriyle
dogrudan baglantili oldugunu isaret etmektedir. Aile ve sosyal destegin, Psikolojik Iyi Olus ve
Psikolojik Saglamlik kodlarinin katilimcilarin diisiincelerini sekillendiren 6nemli bir digsal
etmen oldugu anlasilmaktadir. Katilimcilarin psikolojik iyilik halleri ve saglamliklari, onlarin
spor yapma motivasyonlarini ve bu siirecteki tutumlarini etkileyen 6nemli unsurlar olarak 6ne
¢ikmaktadir. Motivasyon ve Basari ve Performans kodlar ise 4’er kez kullanilmistir. Bu,
katilimcilarin sportif yasam doyumlarini artiran veya azaltan faktorler arasinda motivasyon ve
performansin da 6nemli bir rol oynadigimi gostermektedir. Bu bulgu, sporcularin basariya
ulagma stireclerinin, onlarin genel psikolojik durumlar1 ve yagam doyumlari ile siki bir sekilde
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baglantili oldugunu ortaya koymaktadir. Kelime bulutu incelendiginde; calismalarda en fazla

ailem, 6nemli, sportif, arkadas, rol, doyum, destegi, takim, aracilik gibi kelimelerin kullanildig1

bulgusuna ulagilmstir.

Calismanin 2. Problemi (Sporda Motivasyon)’ne iliskin Katihmcilarin Goriisleri
Miisabakalara yonelik diisiincelerinizin, sporda motivasyon seviyenizi ve bunun sportif

yasam doyumunuzu nasil etkiledigini diisiiniiyorsunuz? Motivasyonunuz arttiginda bu etkilerde

bir degisim gozlemliyor musunuz? Sorusu yoneltilmistir. Calismanin “Sporda Motivasyon”

temasi altinda belirlenen kodlar Sekil 8’de sunulmustur.

Sekil 8. “Sporda Motivasyon” Temasina Ait Sankey Diyagrami ve Kelime Bulutu
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Sporda Motivasyon temasinin 20’sinin “Motivasyon”, 12’sinin “Psikolojik Iyi Olus”,
6’smin “Psikolojik Saglamlik”, 5’inin “Basar1 ve Performans”, 2’sinin ise “Aile ve Sosyal
Destek” kodlarindan meydana geldigi bulgusuna ulasilmistir. Bu bulgular katilimcilarin verdigi
yanitlarda birden fazla temanin ve kodun bir arada yer aldigini gostermektedir. Ayn1 zamanda
tiim bu durumlarda katilimeilarin verdikleri yanitlarda, sporda motivasyonlarin etkileyen ¢ok
sayida faktoriin bir arada yer aldig1 goriilmektedir. Bu durum, sporcularin deneyimlerinin ¢ok
boyutlu ve birbirini etkileyen unsurlardan olustugunu ve her bir faktortin, digerleriyle etkilesim
icinde sporda motivasyon durumlarint sekillendirdigini gostermektedir. 20 katilimecinin
ifadeleri analiz edildiginde, Sporda motivasyon temasi, en fazla Motivasyon kodu ile
iliskilendirilmistir. Bu da Motivasyonun, sporcularin performanslarinin artirilmasi, hedeflerine
ulasilmasi ve zorluklarla basa ¢ikilmasi1 agisindan giiclii bir icsel gii¢ sagladigini gézler dniine
Katilimeilarin psikolojik iyilik halleri ve saglamliklari, spor yapma motivasyonlarini ve sporla
ilgili tutumlarini biiyiik 6l¢iide etkilemektedir. Basar1 ve Performans kodu 5 kez, Aile ve Sosyal

Destek kodu ise 2 kez yer almistir. Ayrica, aile ve sosyal destek kodu, sporda motivasyonu

51



etkilemede daha kiiciik bir rol oynasa da katilimcilarin deneyimlerini sekillendiren 6nemli bir
digsal faktor oldugu anlasilmaktadir. Sekildeki kelime bulutuna bakildiginda; en fazla
motivasyon, diislince, olumlu, olumsuz, sportif, zaman, miisabaka gibi sdzciiklerin kullanildig:
bulgusuna ulagilmistir.
Calismanin 3. Problemi (Spora Baglihk Temasi)’ne lliskin Katihmeilarin Goriisleri
Miisabakalara yonelik diisiincelerinizin, spora olan bagliliginiz ve bunun sportif yagam
doyumunuz iizerindeki etkisini nasil tanimlarsiniz? Bu baglilik diizeyinizdeki degisimlerin
yasam doyumunuzu nasil etkiledigini hissediyorsunuz? Sorusu yoneltilmistir. Calismanin

“Spora Baglilik” temasi altinda belirlenen kodlar Sekil 9’te sunulmustur.

Sekil 9. “Spora Baglilik” Temasina Ait Sankey Diyagrami ve Kelime Bulutu
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Spora baglilik temasinin 18’inin “Psikolojik Iyi Olus”, 10’unun “Psikolojik Saglamlik”,
8’inin ise “Motivasyon” kodlarindan meydana geldigi bulgusuna ulasilmistir. Bu bulgular,
katilimcilarin baglilik hissinin, psikolojik iyilik halleri, saglamliklar1 ve motivasyonlariyla
dogrudan iligkili oldugunu gdstermektedir. Spora baglilik, sporcularin psikolojik durumlari ve
spor yapmaya olan istekleriyle giiclii bir etkilesim igindedir. Psikolojik Iyi Olus kodunun en
fazla yer almasi, katilimcilarin yiiksek motivasyon ve olumlu duygusal durumlarimin,
baghliklarin1 artiran 6nemli etkenler oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, Psikolojik
Saglamlik kodunun Onemli bir yer tutmasi, sporcularin zorluklara karsi gosterdikleri
dayanikliligim ve olumlu tutumlarmin baghliklari giiclendirdigini isaret etmektedir.
Motivasyonun da bu temada yer almasi, sporcularin yiiksek motivasyonlarmin baglilik
duygularint pekistirdigini ve onlarin sporla olan iligkilerini siirdiiriilebilir kildigini
gostermektedir. Katilimc1 goriislerinde en fazla baglilik, spor, olumsuz, birey, zihin, diislince

gibi kelimelerin kullanildig: bulgusuna ulagilmistir.
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Calismanin 4. Problemi (Psikolojik Faktorler)’ne iliskin Katihmcilarin Goriisleri
Miisabakalara yonelik diisiincelerinizin, motivasyonunuz, spora bagliliginiz, psikolojik
saglamliginiz ve psikolojik iyi olusunuz araciligiyla sportif yasam doyumunuzu nasil
etkiledigini diisiiniiyorsunuz? Bu dort faktoriin bir arada ¢alismasinin yasam doyumunuza
katkisini nasil degerlendiriyorsunuz? Sorusu yoneltilmistir. Calismanin “Psikolojik Faktorler”

temast altinda belirlenen kodlar Sekil 10’da sunulmustur.

Sekil 10. “Psikolojik Faktorler” Temasina Ait Sankey Diyagrami ve Kelime Bulutu
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Psikolojik faktdrler temasinin 13’iiniin“Psikolojik Iyi Olus”, 7’sinin ise “Psikolojik
Saglamlik” kodlarindan meydana geldigi bulgusuna ulagilmistir. Coklu faktorler temasina ait
kodlar, katilimcilarin genel 1yilik halleri ve psikolojik saglamliklarinin, birden fazla faktorle
etkilesim iginde oldugunu gostermektedir. Psikolojik Iyi Olus kodunun en fazla yer almasi,
katilimcilarin spor yaparken yasadiklari duygusal denge ve olumlu psikolojik durumlarinin,
genel iyi oluslarini 6dnemli dlciide artirdigini ortaya koymaktadir. Ayrica, Psikolojik Saglamlik
kodunun yer almasi, katilimcilarin karsilagtiklar1 zorluklara karsi gosterdikleri direng ve
dayanikliligin, 1yilik halleri lizerinde belirleyici bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bu
bulgular, sporcularin iyi oluslarinin, birden fazla faktoriin etkilesimiyle sekillendigini ve
psikolojik iyilik hali ile saglamliklarinin birbirini tamamlayarak genel iyilik halleri tlizerinde
etkili oldugunu gostermektedir. Katilimer goriislerinde, diistinceler, olumsuz, olusum, adim,

miisabaka, adim, hirs gibi kelimelerin kullanildig1 bulgusuna ulasilmistir.
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Calismanin 5. Problemi (Psikolojik Iyi Olus Temasi)’ne iliskin Katihmeilarin Goriisleri
Miisabakalara yonelik diislincelerinizin, genel psikolojik iyi olusunuzu ve sportif yagam

doyumunuzu nasil etkiledigini hissediyorsunuz? Bu iki faktor arasinda bir baglant1 kurabiliyor

musunuz? Sorusu ydneltilmistir. Calismanin “Psikolojik Iyi Olus Temas1” temas: altinda

belirlenen kodlar Sekil 11°de sunulmustur.

Sekil 11. “Psikolojik Iyi Olus” Temasina Ait Sankey Diyagrami ve Kelime Bulutu

Psikolojik Saglamiik

Psikolojik
ivi 01
o Sportif Yasam Doyumu
18
50
Psikolojik Iyi Olug
7
\
. Motivasyon
3

O Basar ve Performans
2

Psikolojik iyi olus temasinin 20’sinin “Psikolojik Saglamlik”, 18’inin “Sportif Yasam
Doyumu”, 7’sinin “Psikolojik Iyi Olus”, 3’iiniin “Motivasyon”, 2’sinin ise “Basari ve
Performans” kodlarindan meydana geldigi bulgusuna ulasilmistir. Iyi olus temasina ait kodlar,
katilimcilarin genel iyi olus durumlarinin, psikolojik saglamliklari, sportif yasam doyumlari,
motivasyonlar1 ve basari/performanslariyla giliclii bir iligki icinde oldugunu gostermektedir.
Psikolojik Saglamlik kodunun en fazla yer almasi, katilimcilarin zorluklar karsisinda
gosterdikleri diren¢ ve dayamiklilifin, genel iyi oluslarini 6nemli 6l¢lide artirdiini ortaya
koymaktadir. Ayrica, Sportif Yasam Doyumu kodunun yiiksek orani, sporcularin spor
yapmanin getirdigi tatmin ve mutlulugun, genel iyilik halleri tizerinde belirleyici bir etkisi
oldugunu géstermektedir. Psikolojik Iyi Olus kodunun, katilimeilarm sporun ruhsal iyilik hali
tizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir. Bu, sporcularin spor yaparken yasadiklari
duygusal dengeyi ve genel iyilik halini destekleyen bir faktordiir. Motivasyon kodunun da
temada yer almasi, sporcularin yiiksek motivasyonlariin hem sportif basarilarini hem de
psikolojik 1yilik hallerini pekistirdigini gdstermektedir. Son olarak, Basar1 ve Performans
kodunun daha az bir yer tutmasi, sporcularin elde ettikleri basarilarin, genel iyi oluslari lizerinde
onemli bir etki yaratmakla birlikte, diger faktorlerle daha giiclii bir etkilesim i¢inde oldugunu

isaret etmektedir. Bu bulgular, sporcularin psikolojik 1yi oluslarinin ¢ok boyutlu bir yapiya
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sahip oldugunu ve psikolojik saglamlik, yasam doyumu, motivasyon gibi faktorlerin birbirini
tamamlayarak genel iyilik halleri iizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Katilimci
goriiglerinde en yogun psikolojik, diisiince, saglamlik, antrenman, toparlanma gibi kelimelerin

kullanildig1 bulgusuna ulasilmistir.

Calismanin 6. Problemi (Araci Etkiler Temasi)’ne iliskin Katiimcilarin Gériisleri
Miisabakalara yonelik diistincelerinizin, motivasyonunuz, spora bagliliginiz, psikolojik
saglamlhiginiz ve psikolojik iyl olusunuz araciligiyla sportif yasam doyumunuzu nasil
etkiledigini diisiiniiyorsunuz? Bu dort faktoriin bir arada c¢alismasinin yasam doyumunuza
katkisin1 nasil degerlendiriyorsunuz? Sorusu yoneltilmistir. “Aract Etkiler Temas1” altinda

belirlenen kodlar Sekil 12’de sunulmustur.

Sekil 12. “Araci Etkiler” Temasina Ait Sankey Diyagrami ve Kelime Bulutu
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Aract Etkiler temasimmin 15’inin “Motivasyon”, 14’linlin “Psikolojik Saglamlik”,
3’erinin “Psikolojik Iyi Olus” ve “Basari ve Performans”, 1’inin ise “Aile ve Sosyal Destek”
kodlarindan meydana geldigi bulgusuna ulasilmistir. Aracit Etkiler temasina ait kodlar,
katilimcilarin motivasyon, psikolojik saglamlik, iyi olus, basari/performans ve aile destegi gibi
faktorlerin birbirleriyle etkilesim i¢inde oldugunu gostermektedir. Motivasyon kodunun en
fazla yer almasi, katilimcilarin hedeflerine ulasma ve performanslarini artirma konusundaki
i¢sel itici gii¢lerinin, diger faktorlerle etkilesim icinde olduklarini ortaya koymaktadir. Ayrica,
Psikolojik Saglamlik kodunun yogunlugu, katilimcilarin zorluklar karsisinda gosterdikleri
direng ve dayaniklilifin, genel iyi oluslar1 ve basarilar1 iizerinde énemli bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Psikolojik Iyi Olus ve Basari ve Performans kodlarinmn da bulunmasi,

psikolojik 1yilik hali ve elde edilen basarilarin birbirini pekistirdigini ve bunun da sporcularin
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genel performanslari tizerinde olumlu bir etki yarattigini gostermektedir. Aile ve Sosyal Destek
kodunun ise, bu faktorlerin etkilesimi i¢inde daha az yer almasi, sporcularin yalnizca dissal
destege degil, i¢sel giic ve motivasyona dayali bir iyilik hali gelistirdiklerini gostermektedir.
Bu bulgular, sporcularin basarilar1 ve iyi oluslarinin, igsel ve digsal faktorlerin etkilesimiyle
sekillendigini ortaya koymaktadir. Kelime bulutuna bakildiginda ise motivasyon, 6nemli,
baglilik, doyum, faktorler, psikolojik, spor, ruminasyon gibi kelimelerin kullanildigi bulgusuna
ulastlmistir.

Bu calismanin nitel analiz bulgulari, onceki nicel analiz sonuglarimi destekler
niteliktedir. Nicel analizlerde motivasyon (SM), spora baglilik (SB) ve psikolojik 1yi olusun
(Pi0), Spor Miisabakas: Ruminasyonu (SMR) ile Sportif Yasam Doyumu (SYD) arasindaki
iliskide anlamli aracilik mekanizmalar1 olarak 6ne ¢iktig1 tespit edilmistir.

Nitel analizler ise bu bulgular1 derinlemesine agiklayarak, motivasyonun ¢ok boyutlu
bir yap1 oldugunu ve basari, baglilik ve duygusal dayaniklilik gibi unsurlarla etkilesim i¢inde
sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik performanslarin1 destekledigini ortaya koymustur.
Ayrica, nitel bulgular, aile, antrendr ve sosyal ¢evrenin sagladigi destegin, sporcularin
motivasyon diizeylerini ve psikolojik saglamliklarini artirarak, karsilastiklar1 zorluklarla daha
etkili bir sekilde basa cikmalarina ve duygusal denge ile sportif yasam doyumlarini
stirdiirmelerine katki sundugunu vurgulamaktadir.

Bu baglamda, motivasyonun yalnizca dissal hedeflere ulagsmak igin bir ara¢ olmanin
Otesinde, sporcularin psikolojik iyi oluslarin1 giiclendiren, siirdiiriilebilir basar1 ve yasam
tatmini igin kritik bir i¢sel kaynak oldugu sonucuna ulasilmistir. Ozellikle sosyal ve psikolojik
destek mekanizmalarinin motivasyonla birlikte ele alinmasi, sporcularin performanslarinin yani
sira yasam doyumlarinin da artirilmasinda onemli bir rol oynadigi anlasilmaktadir. Nitel
bulgular, nicel analizlerin sundugu aracilik etkilerini destekleyerek, SMR ve SYD arasindaki

iliskinin ¢ok katmanli dogasina dair kapsamli bir perspektif sunmaktadir.
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BESINCI BOLUM

Tartisma ve Sonug

Spor Miisabakast Ruminasyonunun (SMR) ile Sportif Yasam Doyumu (SYD)
arasindaki iligkinin basit ve yiizeysel bir nedensellige indirgenemeyecegini, bunun yerine ¢ok
boyutlu psikososyal siirecler araciligiyla sekillendigini ortaya koymaktadir. Nicel analizlerde,
SMR’nin SYD iizerindeki dogrudan etkisinin istatistiksel anlamlilifa ulasmamasi, ruminatif
biligsel siireclerin sportif yasantilardan elde edilen doyumu yalnizca tek basina belirlemekten
ziyade, motivasyonel, sosyal ve baglamsal unsurlarla etkilesim halinde dolayli olarak
etkiledigini gostermektedir. Bu durum, sportif yasam doyumunun yalin diislince tekrarlarindan
Ote, bireylerin hedef yoOnelimi, psikolojik esneklik, sosyal destek mekanizmalar1 ve
anlamlandirma stratejileri araciligiyla insa edilen c¢ok katmanli bir yapiya dayandigim
vurgulamaktadir. Nicel bulgularin yani sira nitel analizler de SMR ile SYD arasindaki iligskinin
dogrudan bir nedensellikten ziyade, motivasyonel, sosyal ve baglamsal siirecler araciligiyla
dolayli olarak sekillendigini gostermektedir. Katilimcilar, ruminasyonun hedef belirleme, sorun
¢ozme ve sosyal destekle anlam yaratmada etkili oldugunu vurgulamis, bu da SYD’nin ¢ok

boyutlu bir yap1 oldugunu desteklemistir.

Ruminasyon, genellikle duygular veya sorunlar lizerine tekrarlayici diisiinme siireci
olarak ele alinmakta (Nolen Hoeksema vd., 2008) ve bu diislincelerin ge¢cmis deneyimlerin
stirekliligiyle kendini yeniden {irettigi belirtilmektedir (Roy vd., 2016). Sportif baglamda,
olumsuz yagantilar miisabaka anksiyetesi ve yenilgi endisesi gibi biligsel yapilarin dogmasina
yol agarak performansi olumsuz etkileyebilmektedir (Birrer vd., 2012). Ancak bu ¢alismanin
bulgulari, s6z konusu biligsel yapilarin SYD’yi dogrudan degil, hedef odakli ¢aba, sosyal destek

ve motivasyon gibi aracilar lizerinden sekillendirdigini géstermektedir.

Ruminasyonun bu ¢ok boyutlu dogasi, Martin ve Tesser’in (1996) hedef-ilerlemesi
yaklasimiyla uyumlu goriinmektedir. Bu yaklasima goére, ruminasyon, bireylerin hedeflerine
ulagma siirecindeki biligsel ve duygusal ¢abalarinin bir yansimasidir. Ancak ruminasyonun
etkileri, Treynor vd. (2003) ile Burwell ve Shirk (2007) tarafindan ortaya konan “brooding”
(tekrarlayici, olumsuz duygusal odaklanma) ve “reflektif ruminasyon” (anlam arayisi, ¢6ziim
iiretme, yeniden cercevelendirme) ayrimiyla daha incelikli bir bigimde anlagilabilmektedir.
Brooding depresyonla iligkili yikici tekrarlar1 ifade ederken (Roberts vd., 1998; Treynor vd.,
2003), reflektif ruminasyon ise probleme yonelik ¢6ziim arayislar1 ve yapici anlamlandirma

57



siirecleri sunarak problem ¢6zme ve yaraticiligi desteklemektedir (Kaufman, 2009; Verhaeghen
vd., 2005, 2014; Cohen & Ferrari, 2010; Nijstad vd., 2010). Bu yoniiyle reflektif ruminasyon,
yalnizca olumsuz duygusal dongiileri derinlestirmekten ziyade, bireyleri anlamlandirma,
yeniden yapilandirma ve hedefe yonelik 1srarci stratejiler gelistirme konusunda destekleyen

islevsel bir boyut kazanmaktadir.

Nitel veriler, bu teorik ¢ergeveyi ampirik diizeyde giiclendirmekte ve ruminasyonun
sportif yasam doyumu iizerindeki etkilerinin baglamsal faktorler, sosyal destek ve motivasyonel
unsurlarla olan etkilesimle ortaya ¢iktigini gostermektedir. Katilimci ifadeleri, ruminasyonun
tek basma siirli bir etkisi oldugunu, asil belirleyicinin spora anlam katan motivasyon,
psikolojik dayaniklilik ve sosyal cevreyle biitlinlesik bir yap1 oldugunu 6ne siirmektedir.
Ornegin:

o Katihmaer 16 (Kadin): “Diislincelerim, sportif yasam doyumumu bir noktaya kadar
etkiler; ancak, motivasyonel durumlar ve psikolojik faktorler bu siirecte daha belirleyici
bir rol oynar.” Bu ifade, ruminasyonun ancak uygun motivasyonel ve psikolojik kosullar
saglandiginda anlamli bir hedef yonelimi sunabilecegine isaret etmekte, Martin ve
Tesser’in  (1996) ruminasyonu hedef yonelimi ile iliskilendiren yaklasiminm

desteklemektedir.

o Katihmal 14 (Erkek): “Diisiincelerim, sportif yasam doyumum {izerinde dogrudan bir
etkiye sahip degildir. Bu siiregte, ailemin destegi ve taraftar gibi dis faktorler nemli bir
rol  oynar ve  doyumumu  sekillendirmede  daha  etkili  olabilir.”
Bu goriis, Grant ve Dweck’in (2003) ruminasyon, performans-yaklagsma hedefleri ve
sosyal destek arasindaki iliskinin 6nemini vurgulayan bulgulariyla ortiigmektedir. Bu
noktada, Calhoun vd. (2010) ortaya koydugu girisimci (intrusive) ve deliberatif
(deliberate) ruminasyon ayrimi da devreye girerek, ruminasyonun anlam arayisi ve
inanglarin yeniden yapilandirilmas: yoluyla yapict bir siirece evrilebilecegini

gostermektedir.

Literatiirde, ruminasyonun sporcular iizerindeki etkisinin performans hedefleri ile
mevcut performans arasindaki uyumsuzluklardan beslendigi, ancak bu durumun her zaman
zararli sonuglar dogurmadigi da belirtilmektedir (Michel Krohler vd., 2021; Leahy, 2002). Rusk
vd. (2011) bulgulari, hedefe yonelik yogun ¢abanin artirilmasinin miimkiin oldugunu ortaya
koyarken, uygun ruminasyon bigimleri ve sosyal destek mekanizmalariyla bir araya geldiginde
bu siirecin bireylerin duygusal kaynaklarini verimli kullanmasina, anlamlandirma kapasitelerini
gelistirmesine ve sonug olarak sportif yasam doyumunu dolayl olarak giiclendirmesine imkan

vermektedir.
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Bu aragtirmanin bulgulari, "Miisabakalara yonelik diislincelerinizin, sportif yasam
doyumunuz iizerinde dogrudan bir etkisi oldugunu diisiiniiyor musunuz? Yoksa bu etkinin
baska faktorler araciligiyla gergeklestigine inantyor musunuz? Eger dyleyse, hangi faktorlerin
bu iliskiyi yonlendirdigini diisiinliyorsunuz?" sorusuna net bir yanit saglamaktadir. Sonuglar,
Spor Miisabakasi Ruminasyonu (SMR)'nun Sportif Yasam Doyumu (SYD) {izerinde dogrudan
ve anlamli bir etkiye sahip olmadigini, ancak bu iliskinin motivasyon, sosyal destek, psikolojik
iyi olug ve spora baglililk gibi faktorler aracilifiyla dolayli olarak gerceklestigini

gostermektedir.

Ruminatif diisiincelerin, dogrudan sportif doyumu etkilemek yerine, bireyin hedef
yonelimi, psikolojik esneklik ve anlamlandirma stratejileri ile etkilesim halinde, motivasyonel
yapilar ve sosyal destek mekanizmalar1 iizerinden bir etki yarattigi anlasilmistir. Ornegin,
reflektif ruminasyon gibi yapici biligsel siiregler, bireyin yasadigi olumsuzluklardan ders
cikararak ¢oziim odakli bir strateji gelistirmesine ve bdylece sportif doyumunu artirmasina
olanak tanimaktadir. Buna karsin, brooding gibi yikici ruminatif dongiiler, sosyal destekten ve

motivasyonel unsurlardan yoksun oldugunda doyumu olumsuz etkileyebilmektedir.

Sonug olarak, miisabakalara yonelik diislincelerin sportif yasam doyumu iizerindeki
etkisi dogrudan degil, motivasyon, psikolojik iyi olus, spora baglilik ve sosyal destek gibi
aracilik eden faktorlerle birlikte gerceklesmektedir. Bu bulgu, bireyin diisiinsel siireclerinin tek
basina belirleyici olmadigini, anlamli ve siirdiiriilebilir bir sportif doyumun ancak psikososyal

destek mekanizmalarinin devreye girmesiyle insa edildigini ortaya koymaktadir.

Spor Miisabakasi Ruminasyonunun (SMR) sportif yasam doyumu (SYD) iizerindeki
etkisinin dolayli yollarla, sporda motivasyon artis1 tizerinden gerceklestigini gostermektedir.
Nicel analizler, SMR’nin bireylerin spor yapma isteklerini artirarak, spor aktivitelerinden
aldiklart memnuniyetin ve genel yasam doyumunun yiikselmesine katki sagladiini ortaya
koymaktadir. Motivasyon, bireylerin spor katiliminda ve bu aktivitelerden tatmin elde
etmelerinde temel bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu bulgu, ruminatif diisiincelerin
bireylerin duygusal enerjilerini artirarak onlar1 daha etkin ve iiretken bir sekilde harekete

gecirme potansiyelini gostermektedir.

Ruminasyon, yalnizca bireylerin ge¢mis deneyimlere yogunlagmasini degil, ayni
zamanda bu deneyimlerin yeniden degerlendirilerek doniistiiriilmesini saglayan bir siirectir.
Trapnell ve Campbell’in (1999) ruminasyon-yansima modeli, ruminasyonun bireylerde
"kendine odaklanma paradoksu" olarak adlandirdiklart bir duruma yol agabilecegini
vurgulamaktadir. Bu modele gore, 6z-farkindalik, 6z-semanin daha iyi bir sekilde ifade
edilmesi ve bireyin kendini anlama istegi gibi faydali siireclerle iliskilendirilebilir. Oz-
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farkindaligin bu olumlu yonii, bireylerin kendilerini elestirel bir bakis agisiyla degerlendirip
yeniden sekillendirmesine olanak tanir. SMR baglaminda, bu durum bireylerin ruminatif
diisiincelerini motivasyonel bir ara¢ olarak kullanmalarmi ve bu sayede sportif yasam

doyumlarini artirmalarini agiklamaktadir.

Bu baglamda, Handoyo (2018) ruminasyonun derin 6grenmeye katki saglayabilecegini
ve bireylerin belirli bir konuya odaklanmasinin, bu konuda daha derin bir bilgi ve anlayis
gelistirmelerine yardimci olabilecegini belirtmistir. Ozellikle sportif baglamda, bireylerin
ruminatif diisiinceleri, motivasyonlarin1 artirarak sportif yasam doyumlarini olumlu yonde
etkileyebilmektedir. Nitel analiz bulgulari, bu siirecin isleyisine dair derinlemesine bilgiler

sunarak nicel sonuglar1 desteklemektedir:

o Katihma 15 (Kadin): “Diisiincelerim ister olumlu ister olumsuz olsun, motivasyonum
her zaman olumlu yonde etkilenir ve artis gosterir. Bu durum, sportif yasam doyumumu
onemli Olclide artirir ve spora olan tutkumun devam etmesini saglar.”
Bu ifade, ruminatif diigiincelerin yalnizca tekrar eden bir zihinsel siire¢ olmadigini,
bireylerin bu diisiinceleri pozitif bir ¢iktiya dontistiirerek motivasyonel bir enerji
kaynagi haline getirebildigini gostermektedir. Katilimcinin bu siireci, bireysel

gelisimine ve yasam doyumuna yonelik bir firsat olarak degerlendirdigi goriilmektedir.

o Katihma 12 (Erkek): “Miisabakalar iizerine yogunlasan diisiincelerim, motivasyon
seviyemin artmasina biiylik katki saglar. Hatalarimi diistindiigiimde, bunlar1 diizeltmek
ve daha iyi performans gostermek icin kendime yeni hedefler koyarim. Basarilarimi
diisiindiiglimde ise, daha biiyiik basarilara ulasma istegim artar. Bu siire¢lerin tamami,
sportif yasam doyumumu oOnemli Ol¢lide artirir ve beni spora daha da baglar.”
Bu ifade, ruminatif diisiincelerin bireylerin hedeflerini yeniden diizenlemesi,
hatalarindan 6grenmesi ve basarilarin1 gelecekteki motivasyon kaynagi olarak

kullanmasi acisindan doniistiiriicii bir giice sahip oldugunu gostermektedir.

Aragtirmamizdaki bu bulgular, ruminasyonun yalnizca olumsuz etkileriyle degil, ayni
zamanda olumlu sonuglar yaratma potansiyeliyle de ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.
Ornegin, Usan vd. (2022), ruminasyonun olumsuz etkilerini yonetmek icin etkili stratejiler
uygulanmasinin bireylerin genel deneyimlerini iyilestirdigini ve motivasyonlarini artirdigini
belirtmistir. Benzer sekilde, Agortey (2023), dikkat ve derinlemesine odaklanmanin, bireylerin

daha karmasik ve zengin ¢iktilar elde etmesine katki sagladigin1 vurgulamistir.

Sanat egitimindeki aragtirmalar da bu bulgularla 6rtiismektedir. Ruminasyonun dogru

yonetilmesi, 6grencilerin yaratict ve motivasyonel siireclerini destekleyerek daha tiretken ve
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tatmin edici sonuglar elde etmelerine olanak tanir (Yu vd., 2022; Idoko vd., 2023). Bu yaklasim,
sporculardan sanat Ogrencilerine kadar genis bir yelpazede bireylerin performanslarini ve
yasam doyumlarmi artiracak stratejilerin 6nemini gostermektedir. Oz-belirleme Teorisi
cercevesinde, otonom motivasyon, yasam doyumu ve iyi olus diizeylerinin temel psikolojik
ihtiyaclarin karsilanmasiyla iligkili oldugu bilinmektedir. Batista vd. (2016), veteran sporcular
tizerinde gerceklestirdikleri c¢alismada, otonom motivasyon ile temel psikolojik ihtiyag
bilesenleri, yasam doyumu ve pozitif duygular arasinda anlamli ve pozitif korelasyonlar tespit
etmistir. Fernandes (2017) ve Ferreira (2017) de benzer bulgulara ulasmakla birlikte,
Ferreira’nin ¢alismasinda 6zerklik algis1 her ne kadar istatistiksel olarak anlamli bir sonug
vermese de pozitif yonde bir iligki ortaya koymustur. Bu veriler, bizim elde ettigimiz sonuglarla
da ortiismektedir. Diizenli sporlarda da uyarlamali spora benzer bigimde, anlamli pozitif
korelasyonlar gozlenmistir. Fernandes’in (2017) hentbol ve Ferreira’nin (2017) atletizm
arastirmalarinda da benzer egilimler rapor edilmistir; her ne kadar Ferreira’nin ¢alismasinda

sosyal iliski algis1 anlamli diizeye ulasmamis olsa da benzer bir yonelim sergilemistir.

Spor Miisabakasi Ruminasyonunun (SMR) sportif yasam doyumu (SYD) iizerindeki
etkilerinin, motivasyon artiric1 bir rol oynayarak dolayli yollarla gergeklestigini ortaya
koymaktadir. SMR, bireylerin ge¢cmis deneyimlerini yalnizca zihinsel bir tekrar dongiisii
igerisinde ele almak yerine, bu deneyimlerden gii¢ alan bir motivasyon kaynagina doniistiirme
potansiyeline sahiptir. Bu siireg, sportif performanstan sanatsal liretime kadar genis bir
yelpazede, bireylerin temel psikolojik ihtiyaclarmin karsilanmasini kolaylastirarak otonom
motivasyon, pozitif duygular ve yasam doyumu arasinda anlaml iliskiler kurar. Boylece,
ruminasyonun dogru stratejilerle yonetildiginde, bireylerin hem kisisel gelisimlerine hem de
genel yasam doyumlarina katkida bulunacak bir enerji ve gelisim kaynagi oldugu sonucuna
varilabilir. Boylece, “Miisabaka ruminasyonunun sportif yasam doyumu iizerindeki etkisinde
sporda motivasyonun aracilik rolii nedir?” sorusuna, motivasyonun bu siirecte kritik bir ara

degisken islevi gordiigii yanitini1 vermis bulunuyoruz.

Spor Miisabakas1 Ruminasyonunun (SMR) sportif yasam doyumu (SYD) tizerindeki
etkisinin, spora baglilik (SB) gibi anlamli arac1 degiskenler {izerinden gerceklestigini ortaya
koymaktadir. Nicel analizler, SMR’nin spora baglilig1 artirarak bireylerin spor etkinliklerine
devamlilik saglamalarina, bu etkinliklerden daha derin bir anlam bulmalarina ve sosyal iliskiler
gelistirmelerine olanak tanidigini gostermektedir. Bu siireg, bireylerin sporu yalnizca fiziksel
bir aktivite olarak degil, ayn1 zamanda psikososyal bir destek ve doyum kaynagi olarak

gormelerini saglamakta, bdylece spora baghilik ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi
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giiclendirmektedir. SB’nin bu siiregteki aracilik rolii, SMR ’nin bireylerin yasamlarinda olumlu

bir bag kurma mekanizmasi olarak iglev gordiigiinii desteklemektedir.

Bu bulgular, Martin ve Tesser’in (1996) hedef ilerlemesi teorisi ile desteklenmektedir.
Teoriye gore bireyler mevcut durumlarinmi istenen durumla karsilastirarak kisisel hedeflerine
ulagma derecelerini degerlendirmektedir. Mevcut durum ile istenen durum arasinda algilanan
olumsuz fark ruminasyonu tetikleyebilir. Ozellikle bireyler, durumu tehdit edici olarak
degerlendirip referans hedeften vazge¢mediklerinde ruminasyon bu farki kapatma ¢abasini
harekete geciren bir mekanizma olarak iglev gorebilir. Spor baglaminda bu siireg, bireylerin
hedeflerine ulasmak i¢in ruminasyon yoluyla motivasyonlarini artirmasina ve spora

bagliliklarin1 gliglendirmesine olanak tanir.

Nitel bulgular, nicel sonuglar1 destekleyerek SMR’nin bireylerin spora bagliliklarini

nasil artirdiina dair detayli bir ¢er¢eve sunmaktadir:

e 10 (Kadin): “Miisabakayla ilgili siirecleri sik¢a diistinmek, spora olan bagliligimi
onemli 6l¢iide artirir. Bu durum, spora olan tutkumun giiclenmesini saglar ve sportif
yasam  doyumumdan  biiyik bir haz  almama  katkida  bulunur.”
Bu ifade, SMR’nin spora baglilig1 artirict etkisini agik¢a gostermektedir. Ruminasyon
stireci, bireyin sporla kurdugu duygusal ve psikolojik baglari giiclendirerek spordan

alinan tatmini artiran bir mekanizma olarak islev gérmektedir.

o« Katihmc1 7 (Erkek): “Olumlu ya da olumsuz diislincelerim olsa da spora olan
bagliligim her zaman devam eder ve sporu severek yaparim. Bu bagllik, sportif
hayatimdan haz almami ve tatmin  duygusunun artmasmi  saglar.”
Bu goriis, SMR’nin bireyin spora olan bagliligint siirdiiriilebilir bir ara¢ haline
getirdigini ve bu baghlhigin sportif yasam doyumuna katkida bulundugunu

gostermektedir.

Roy vd. (2016) tarafindan yapilan calismalarda, erkek futbolcular ve kadin ¢im hokeyi
oyuncularinda (sporcu olmayan gruplar dahil) diigiincelere dalma (brooding) ve yansitici
ruminasyon egilimleri incelenmistir. Sonuglar, yansitict ruminasyonun beceri diizeyi arttikca
azaldigim1 gostermistir; bu da diisiik yansitici ruminasyonun spor baglaminda avantajh
olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu bulgu, SMR’nin bireylerin diisiinsel siireglerini uygun

sekilde yonlendirmesinin spora baglilik tizerindeki olumlu etkisini daha da vurgulamaktadir.

Crocker vd. (2015), bir aksilikle karsilasirken veya onu hatirlarken, duruma yonelik
degerlendirme ve basa ¢ikma siireclerini etkileyen kisisel (6rnegin, kisilik, inanglar ve hedefler)

ve durumsal faktorlerin (6rnegin, sosyal kisitlamalar, sporun talepleri) etkili oldugunu
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vurgulamaktadir. Aksilikler, 06zellikle sporcularda, uzun vadeli diisiince siireclerini
tetikleyebilir ve bu siirecler SMR baglaminda bireylerin spora olan bagliliklarini yeniden

sekillendirebilir.

Chipperfield vd. (2017) tarafindan ele alinan birincil kontrol (PC) ve ikincil kontrol (SC)
mekanizmalari, SMR’nin bireyler {izerindeki etkisini anlamada 6nemli bir kavramsal ¢ergeve
sunmaktadir. PC, bireyin ¢evresini dogrudan etkileyebilme inancini igerirken, SC, bireyin
kendisini ¢evresiyle uyumlu hale getirme inancimi yansitir. Ornegin, biiyiik bir aksilikle
karsilasan bir sporcunun PC inanglari, bu durumu ¢6zmek i¢in ¢aba gostermesini tetikleyebilir;
ancak bu siire¢ asir1 ruminasyonla birlestiginde psikolojik ve fiziksel zararlar dogurabilir. Ote
yandan, PC’ye dayali uyumlu bir inang, spora bagliligi artirabilir ve yarigma kaygisini
azaltabilir. Hodges vd. (2015), PC inanglarinin spora baglilik ve antrenman c¢abalarini

artirabilecegini ortaya koymustur.

Dweck (1999), kontrol edilemeyen aksiliklerle karsilasildiginda bireylerin uyumsuz bir
sekilde tepki verme olasiliginin daha yiiksek oldugunu vurgulamaktadir. Ancak uygun sekilde
yonlendirilen bir ruminasyon siireci, bireylerin hem aksilikleri analiz etmelerine hem de spora
bagliliklarim1 giliglendirmelerine olanak taniyabilir. Bu baglamda, SMR’nin bireylerin hem
olumlu hem de olumsuz diisiincelerini bir enerji kaynagina doniistiirerek spora daha gii¢lii bir

baglilik gelistirmelerine olanak tanidig1 anlasilmaktadir.

SMR’nin SYD {izerindeki etkisi, spora baglilik gibi aract mekanizmalar araciligiyla
anlam kazanmaktadir. Bu bulgular, bireylerin SMR’yi yalnizca diisiinsel bir siire¢ degil, ayn1
zamanda spora baglilig1 artiran ve psikososyal destek sunan bir ara¢ olarak kullanmalarini
desteklemektedir. Roy vd. (2016) bulgulariyla uyumlu olarak, diisiik yansitici ruminasyon
diizeyleri, spor baglaminda avantaj saglayarak bireylerin daha {iretken ve tatmin edici sonuglar
elde etmesine katkida bulunmaktadir. Cinli iiniversite Ogrencileri ile gerceklestirilen bir
caligmada, spor bagliliginin yasam doyumu ile olumlu bir iliski sergiledigi ortaya konulmus;
ayrica spor bagliliginin algilanan stres ile yasam doyumu arasindaki iliskide kismi bir araci rol
istlendigi de saptanmistir (Dong vd., 2018). SMR, bireylerin spor etkinliklerinden tatmin
saglamasina, sosyal iliskiler gelistirmesine ve genel yasam doyumlarini artirmasina katkida

bulunarak, spora olan baghliklar1 araciligiyla gii¢lii bir yap1 sunmaktadir.

Spor Miisabakas1 Ruminasyonu (SMR), bireylerin spor katilimlarin1 sadece fiziksel bir
aktiviteden oOteye tasiyarak psikososyal ve duygusal boyutlarda derinlestirmekte, boylece genel
yasam doyumlarini yiikselten bir etki ortaya koymaktadir. Bu siiregte, spora baglilik 6nemli bir
aract degisken olarak islev gdrmekte, ruminasyon yoluyla artan motivasyon, anlamli sosyal

iliskiler ve hedef odakli ¢cabalar araciligiyla sporun bireylerin hayatlarinda daha giiclii bir yap1
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haline gelmesini saglamaktadir. Literatiirdeki 6nceki ¢alismalarla da uyumlu olan bu bulgular,
ruminasyonun potansiyel olarak olumlu yonlerine dikkat ¢ekmekte, uygun sekilde yonetilen
diisiinsel siireglerin bireylerin sportif faaliyetlerden hem psikolojik hem de sosyal a¢idan daha
bliyiik tatmin elde edebileceklerine isaret etmektedir. Boylece “Miisabaka ruminasyonunun
sportif yasam doyumu lizerindeki etkisinde spora bagliligin aracilik rolii nedir?” sorusuna, elde
ettigimiz bulgular, spora bagliligin araci bir islev iistlenerek, ruminatif diisiincelerin sportif

yasam doyumuna olumlu sekilde yansimasina katkida bulundugunu gostermektedir.

Psikolojik Saglamligin (PS) Spor Miisabakas1 Ruminasyonu (SMR) ile Sportif Yasam
Doyumu (SYD) arasindaki iliskide anlamli bir araci1 degisken olmadig1 goriilmektedir. Nicel
analizler, SMR’nin psikolojik saglamlik {izerinde dogrudan bir etkisinin sinirli oldugunu
gostermektedir. Bu durum, psikolojik saglamligin daha c¢ok bireylerin stresle basa ¢ikma,
dayaniklilik gelistirme gibi siireglerde etkili oldugunu, ancak SMR’nin bu tiir dogrudan
etkilerle iligkisinin zayif oldugunu isaret etmektedir. SMR’nin etkilerinin daha ¢ok motivasyon
ve spora baglilik gibi davranigsal degiskenler araciligiyla gergeklesmesi, bu bulguyu
desteklemektedir. Boylece, psikolojik saglamligin SMR ile SYD arasindaki iliskide dogrudan

bir rol oynamasa da dolayli bir etki mekanizmasi olabilecegi diisiiniilmektedir.

Nitel bulgular ise bu iliskiyi farkli bir boyutta ele almaktadir. Katilimci ifadeleri,
SMR’nin bireylerin yasam doyumlarina ve psikolojik saglamliklarina etkisinin bireysel

deneyimlerle sekillendigini gostermektedir:

o Katihmaer 11 (Kadin): “Olumsuz ve olumlu diisiincelerimle birlikte, hatalarimi ve
basarilarimi sik¢a degerlendiririm. Bu siirecten dersler ¢cikarmak, beni hem mutlu eder
hem de psikolojik olarak giiclendirir. Bu olaylarin bana hissettirdikleri, yasam

doyumumu da olumlu yonde etkiler ve genel tatminimi artirir.”

o Katihmcar 4 (Erkek): “Diisiincelerim hedeflerim dogrultusunda psikolojik
saglamlhigimi etkileyebilir; ancak, benim i¢in psikolojimi besleyen en 6nemli unsur,

sampiyonluk duygusudur. Bu da sportif yasam doyumumu her zaman yiiksek tutar.”

Bu ifadeler, psikolojik saglamligin SMR’ye dogrudan aracilik etmemesiyle ilgili nicel
bulgularin aksine, bireysel deneyimlerin Onemini vurgulamaktadir. Burada, psikolojik
saglamlik kavramimin gelisimsel psikoloji literatiiriinde vurgulandig: iizere (Rutter, 2006;
Huisman vd., 2017), bireylerin travmatik veya olumsuz olaylar atlatarak daha iyi fiziksel
saglik, uyum ve basa ¢ikma becerileri gelistirme kabiliyetini igerdigi hatirlanmalidir. Tugade
ve Fredrickson (2004) da psikolojik saglamligin, kisilerin stresi anlamlandirma, olumsuz

duygulardan uzaklasma, degisen cevresel stresorlere uyum saglama ve yasanilan
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deneyimlerden geri sigrayabilme becerilerini igerdigini belirtmektedir. Bu siirecte biligsel ve
duygusal diizenleme mekanizmalar1 (Block & Kremen, 1996; Tugade & Fredrickson, 2004)

onemli rol oynar.

Travmatik olaylarin olumlu sonuglari, biligsel stireglere katilim ile iliskilidir (Tedeschi
& Calhoun, 2004). Tedeschi ve Calhoun (1996, 2004), ruminasyonu stresli olaylarla basa
c¢ikmada bilissel bir katilm tiirii olarak tanimlamakta ve iki tiir ruminasyonun altini
cizmektedir: istilaci ruminasyon (daha ¢ok yiiksek sikint1 diizeyi ile iligkili, kontrol dist,
tekrarlayici ve olumsuz diisiinceler) ve kasitli ruminasyon (stresli olay1 anlamlandirmaya, yeni
bir uyumlu sema olusturmaya yonelik goniillii bir bilissel ¢aba). Istilac1 ruminasyon siklikla
daha yiiksek sikinti diizeyiyle ortaya ¢iksa da kasitli ruminasyon siirecine gecisi tetikleyerek
bireylerin travmayi, yarattigi degisiklikleri ve gelecekteki etkilerini anlamalarina yardimci

olabilir (Cann vd., 2011; Tedeschi & Calhoun, 2004).

Bu baglamda, SMR’nin daha ¢ok motivasyonel ve davranigsal mekanizmalar tizerinden
etki gostermesi, psikolojik saglamlik ile dogrudan iliskili olmamasimi aciklamaktadir. Istilac
ruminasyonun psikolojik dayaniklilik ile anlamli bir pozitif iliski gostermemesi (Y1 vd., 2024)
ve hatta pandemi siirecinde negatif iliskilendirilmesi, SMR ’nin her zaman kasith ve uyumlu bir
biligsel stratejiye doniismediginde psikolojik saglamlik diizeylerini artirmaktan ziyade
motivasyonel siireclere etki ettigini diistindiirmektedir. Ancak kasitli ruminasyonun problem
¢ozme ve yaraticilikla pozitif iligki kurabilecegi (Vahle Hinz vd., 2017; Cohen & Ferrari, 2010)
g0z Oniine alindiginda, daha yiiksek psikolojik dayanikliliga sahip bireylerin (Y1 vd., 2024)

SMR’yi olumlu yonde anlamlandirabilme potansiyeli de s6z konusu olabilir.

Daha 6nceki arastirmalar, psikolojik saglamligin fiziksel aktivite ile yasam doyumu
arasindaki iliskide kritik bir aracilik rolii {istlenebilecegini one siirmiistiir. Ornegin, Hartfiel vd.
(2011) yoga katilmmin psikolojik saglamlik ve yasam doyumu iizerindeki etkilerini
inceledikleri ¢aligmada, haftada 60 dakikalik yoga seanslarina katilan bireylerin duygusal iyi
olus, psikolojik saglamlik, belirttikleri yasam hedefleri ve yasam doyumlarinda anlamli
tyilesmeler kaydedilmistir. Benzer sekilde, Zhang (2022) tarafindan fiziksel agidan aktif
tiniversite 6grencileri lizerinde yiiriitiilen bir arastirmada da psikolojik saglamligin, fiziksel
aktivite ile yasam doyumu arasindaki iligskiyi hem tek basina hem de 6z-yeterlik ile araciladigt
saptanmistir. Bu bulgular, Netuveli ve Blane (2008) ile Smith ve Hollinger Smith (2015) gibi
onceki caligmalarin sonuglariyla uyumlu goriinmektedir. Psikolojik saglamlik, pozitif psikoloji
ve spor psikolojisi alanlarinda genis kabul gormekte olup, bazi arastirmacilar bu 6zelligi
bireylerin ruh saghiginin kilit bir gostergesi olarak degerlendirmektedir (Ifeagwazi vd., 2015).

Onceki aragtirmalar, uzun siireli fiziksel aktivite katiliminimn psikolojik saglamlik diizeyini
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onemli Olgiide artirarak 6znel iyi olusun gelisimine katki sagladigin1 gostermistir (Yang vd.,
2021). Universite dgrencileriyle gerceklestirilen ve psikolojik saglamlik, fiziksel aktivite ile
okul uyumu arasindaki iliskileri inceleyen Zhou ve Zhou (2022) ise fiziksel aktivitenin
psikolojik saglamlikla pozitif bir korelasyon sergiledigini, ayrica fiziksel olarak aktif bireylerle
aktif olmayanlar arasinda psikolojik saglamlik diizeylerinde anlamli bir farklilik bulundugunu
rapor etmistir. Bunun yani sira, psikolojik saglamlik yasam doyumunun da onemli bir

yordayicisi olarak kabul edilmektedir (Zheng vd., 2020).

Spor miisabakast ruminasyonunun (SMR) sportif yasam doyumu (SYD) {iizerindeki
etkisinde psikolojik saglamligin (PS) dogrudan anlamli bir aracilik rolii oynamadigini
gostermektedir. Bu bulguya dayanarak, “Miisabaka ruminasyonunun sportif yasam doyumu
tizerindeki etkisinde psikolojik saglamligin aracilik rolii nedir?” sorusuna, elde ettigimiz
sonuglar, psikolojik saglamligin bu siiregte belirgin bir ara mekanizma olusturmadigr yanitini
vermektedir. Bunun yerine, SMR’nin etkileri daha ¢ok motivasyon, spora baglilik ve bireysel
deneyimlerin bilingli olarak anlamlandirilmas1 gibi davranigsal ve bilissel faktorler araciligiyla
ortaya ¢ikmaktadir. Ancak, katilimci ifadelerinin isaret ettigi gibi, psikolojik saglamlik yine de
dolayl bir etkilesim alan1 sunabilir ve gelecekteki ¢aligmalarin, ruminasyonun farkl tiirleri,
bilingli biligsel stratejiler ve psikolojik saglamligin bu siire¢lerdeki dolayli roliinii daha detayl

incelemesi Onerilmektedir.

Psikolojik Iyi Olusun (PiO), Spor Miisabakas1 Ruminasyonunun (SMR) sportif yasam
doyumu (SYD) {lizerindeki etkilerinde anlamli bir aracit degisken olarak islev gordiigiinii
gostermektedir. Nicel analizler, SMR’nin, bireylerin kendilerini daha iyi hissetmelerini,
yasamlarindaki deneyimlere anlam katmalarim1 ve ¢evreleriyle daha saglikli iligkiler
kurmalarini destekleyen bir psikolojik yap1 insa etme potansiyeline isaret etmektedir. Bu stireg,
ruminasyonun yalnizca olumsuz bir zihinsel siire¢ degil, ayn1 zamanda bireylerin olumlu bir
yasam doyumu kaynagi olarak fayda saglayabilecegini ortaya koymaktadir. Burada psikolojik
iyl olusun hem hedonik (mutluluk, hayattan doyum, enerji) hem de eudemonik (kendini
gerceklestirme, baskalartyla iyi iligkiler, optimal islevsellik) boyutlart 6nem tasimaktadir
(Tennant vd., 2007). Bu bulgu, SMR’nin bireylerin psikolojik durumlarini iyilestirebilecek bir
yap1 olarak spor baglaminda nasil etkinlestirilebilecegine dair 6énemli ipuclari sunmaktadir.
Ayn1 zamanda, Diener vd. (2009) vurguladig: pozitif ve negatif duygular, refah algis1 ve yasam
memnuniyeti bilesenleri dikkate alindiginda, SMR’nin olumlu bir ¢er¢evede islenmesinin bu

boyutlar destekleyebilecegi diistiniilmektedir.

66



Nitel analiz bulgulari, bu nicel sonuglar1 destekler niteliktedir. Katilimc1 ifadeleri,
SMR’nin yarattig1 psikolojik iyi olus hissinin, sportif yasam doyumunu artirmadaki roliinii

somutlastirmaktadir:

o Katihmci 19 (Kadin): “Olumsuz diislincelerim olsa bile, psikolojik olarak kendimi iyi
hissederim ¢iinkii spor benim i¢in bir biitiinliik ifade eder. Bu yaklasim, sportif yasam
doyumumu artiran 6nemli bir faktordiir ve spordan daha fazla tatmin duymami saglar.”
Bu ifade, psikolojik iyi olusun olumlu etkisinin, bireyin spordan daha fazla tatmin

duymasina nasil katki sundugunu agikca géstermektedir.

« Katiima 4 (Erkek): “Ulkemi ve sporumu en iyi sekilde temsil etme diisiincesi,
psikolojik i1yi olusumu olumlu yonde etkiler. Bu durum, sportif yasam doyumumu
artirirken, miisabakalardaki performansim da bu iliskinin 6nemli bir pargasi olarak 6ne
cikar.” Bu goris, psikolojik iyi olusun yalnizca bireysel tatmine degil, ayn1 zamanda
performansa da yansidigini gostererek, nicel bulgularin desteklendigini ortaya

koymaktadir.

Sonu¢ olarak, nicel verilerde ortaya konan psikolojik iyi olusun aract rolii, nitel
bulgularla biitiinlestiginde, SMR’nin bireylerin sportif yasam doyumlarini artirmak i¢in etkili
bir psikolojik mekanizma olarak islev gordiigii anlasilmaktadir. Bu durum, ruminasyonun
yalnizca olumsuz degil, ayn1 zamanda bireylere anlam, tatmin ve psikolojik dayaniklilik
saglayarak onlarin spora yonelik motivasyon ve bagliliklarint giiclendirebilecegini
gostermektedir. Watkins ve Roberts, (2020), ruminasyonun belirli, somut ve siirece odakli
oldugunda faydali olabilecegini kabul etmektedir. Bastin vd. (2014, 2018) “co-brooding”
(negatif birlikte diisiinme) ve “co-reflection” (olumlu birlikte diisiinme) ayrimi, bu noktada
onemlidir. Negatif odakli birlikte diisiinme, olumsuz duygularin biiyiitiilmesini ifade ederken,
co-reflection ise sorunlara dair fikir edinmeyi, nedensel analiz yapmay1 ve uyumlu bir yaklasim
gelistirmeyi icerir. Bu baglamda, birlikte diistinme siireclerinin psikolojik uyum iizerindeki

etkisinin olumlu uyum gostergeleriyle de iligkili oldugu gosterilmistir (Digiovanni vd., 2021).

Ruminasyonun psikolojik iyi olusu etkiledigi g6z 6niinde bulunduruldugunda hem Cinli
hem de Avustralyali 6grenciler i¢in olumlu ruminasyonun iki faktorii (onaylama ve problem
¢6zme) psikolojik 1yi olusu olumlu sekilde yordadigi goriilmistiir (Yang & Maccann, 2024).
Bu bulgu, olumlu ruminasyonun (6rnegin reflection—enhancing stratejiler) zihinsel saglik
tizerindeki olumlu etkisini gésteren dnceki ¢alismalarla da tutarlidir (Bastin vd., 2014, 2018;
Yu vd., 2018). Pozitif ruminasyon egitiminin, negatif ruminasyonu azaltmak ve zihinsel saglig1
tyilestirmek i¢in etkili bir yontem oldugu (Yang, 2019; Yang & L1, 2020; Yang & Guan, 2022)
goz Oniline alindiginda, bu tiir miidahalelerin spor baglaminda da uygulamaya konulmasi,
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SMR’nin pozitif yonlerini pekistirebilir. Literatiirde, psikolojik iyi olusun yasam doyumunu
etkileyip etkilemedigi veya yasam doyumunun psikolojik iyi olus lizerinde bir etkisinin olup
olmadigina dair net bir goriis birligi bulunmamaktadir (Randal vd., 2021). Yasam doyumu, tek
boyutlu bir olgu olmaktan ziyade ¢ok boyutlu bir yapiy1 temsil etmektedir. Bu baglamda, yasam
doyumu farkli aragtirmacilar tarafindan gesitli alanlarda ele alinmistir; aile yasamindan okul
ortamina, is yasamindan akran iligkilerine kadar bircok alanda memnuniyet diizeyleri
incelenmistir (Gilman & Huebner, 2003). Huebner (2004) yasam doyumunun &ngoriicii
faktorlerini ele almis ve saglikli i¢ ve dis kisilerarasi iliskiler, az fiziksel sikayetler ve pozitif
psikolojik saglik diizeylerinin, yiiksek yasam doyumu ile gii¢li bir iliski sergiledigini
vurgulamistir. Fiziksel aktivitenin (haftada 150 dakikadan fazla orta diizeyde) yasam doyumuna
iki ana dolayli yolu gozlemledik. Bu yollarin ikincisi, iyi olus 6l¢iitlerinin {i¢ yonii (fiziksel,
psikolojik ve profesyonel) araciligiyla daha zayitken, birincisi sadece fiziksel ve psikolojik iyi
olus araciligiyla daha giicliidlir. Bunun yani sira, fiziksel iyi olusun, psikolojik iyi olus
aracilifiyla yasam doyumuna dolayli bir etki sagladigi, bu etkinin ise orta diizeyde oldugu
gozlemlenmistir. Ancak, psikolojik iyi olusun yasam doyumu tizerindeki dogrudan etkisinin

daha giiclii oldugu belirtilmistir (Randal vd., 2021).

Miisabaka ruminasyonunun sportif yasam doyumu {iizerindeki etkisinde psikolojik iyi
olusun anlamli bir arac1 rol oynadigi goriilmektedir. Bu siirecte, psikolojik iyi olusun bireylerin
olumlu zihinsel yapilar gelistirmelerini destekleyen ve sportif yasam doyumlarini artiran bir
mekanizma olarak islev gordiigli anlagilmaktadir. Boylece "Miisabaka ruminasyonunun sportif
yasam doyumu iizerindeki etkisinde psikolojik iyi olusun aracilik rolii nedir?" sorusuna yanit
olarak, bulgular, ruminasyonun yalnizca olumsuz bir zihinsel siire¢ olmaktan 6te, bireylerin
yasam deneyimlerini anlamlandirmalarina, kendilerini daha 1yi hissetmelerine ve spora olan
motivasyonlarini artirmalarina olanak tantyan bir yap1 oldugunu gostermektedir. Psikolojik iyi
olusun, bu siirecte hem hedonik (mutluluk, enerji, yasamdan tatmin) hem de eudemonik
(kendini gerceklestirme, baskalariyla 1yi iligkiler, optimal islevsellik) boyutlariyla kritik bir rol

oynadig ve sportif yasam doyumunu artiran temel bir etken oldugu vurgulanmaktadir.

Spor Miisabakasi Ruminasyonunun (SMR) sportif yasam doyumu (SYD) iizerindeki
toplam etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu ortaya koymakta ve ruminasyonun, dogru
bicimde yonlendirildiginde, bireylerin spor deneyimlerini olumlu yonde doniistiirebilecegini
gostermektedir. Bu durum, SMR’nin yalnizca olumsuz bir zihinsel dongii olmaktan ote,
bireylerin psikolojik durumlarini, motivasyonlarim1 ve spora yonelik bagliliklarin
giiclendirerek anlamli ve tatmin edici sportif yagantilar elde etmelerine katki saglayabilecegine

isaret etmektedir. Boylece, SMR’nin uygun yonetimi, bireylerin spor etkinliklerinde anlam
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bulmalarini, duygusal doyum yasamalarini ve sosyal iligkilerini derinlestirmelerini destekleyen

cok boyutlu bir mekanizma olarak degerlendirilebilir.

Katilimcr ifadeleri, bu nicel sonuglari1 destekleyerek SMR’nin motivasyon, baglilik ve
psikolojik faktorlerin etkilesimi yoluyla sportif yasam doyumunu artirabilecegini daha somut
bir bigimde ortaya koymaktadir. Katilimcilar, ruminasyondan yasamsal doyuma uzanan bu
stirecte, psikolojik etkenleri temel bir yap1 tas1 olarak vurgularken, motivasyonun itici giictinii

ve bagliligin siirdiiriilebilir bir mekanizma olusturma potansiyelini 6ne ¢ikarmaktadirlar:

o Katimci 1 (Erkek): “Burada ele alinan kavramlar, bir sporcu i¢in en 6nemli faktorler
arasinda yer alir. Bu faktorler i¢inde benim icin en Oncelikli olan, motivasyon ve

psikolojik durumlardir.”

o Katihme1 17 (Kadin): “Bu iliskide, tiim bu dort etken benim ig¢in biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Her biri, birbirini destekleyerek sportif yasam doyumuma ve genel

mutluluguma katkida bulunur.”

o Katihma1 7 (Erkek): “Ruminasyondan yasam doyumuna ulagma siirecinde motivasyon
ve baglilik, kritik birer araci rol iistlenir. Bu iki faktor, bireyin olumsuz diislincelerden
uzaklagarak hedeflerine daha giiclii bir sekilde yonelmesini saglar ve yasamdan elde

ettigi tatmini artirir.”

o Katihmar 18 (Kadin): “Bu iliskide, motivasyon benim i¢in en dnemli faktordiir.
Motivasyonu, spora olan baghilik takip eder ve ardindan psikolojik faktorler devreye
girer. Bu siralama, sportif yasam doyumumu ve genel basar1 seviyemi belirleyen temel

unsurlar1 olusturur.”

o Katihmci 14 (Erkek): “Psikolojik etkenler, baslica ve en temel faktor olarak 6ne ¢ikar.
Baglilik ve motivasyon ise, bu psikolojik temel {izerinde sekillenen ve sonradan devreye
girerek siireci destekleyen 6nemli etkenlerdir. Bu siralama, sportif basar1 ve doyumun

saglanmasinda kritik bir rol oynar.”

o Katihme1 13 (Kadin): “Bu iliskide en onemli etkenler psikolojik faktorlerdir;
psikolojik saglamlik ve iyi olus, siirecin temel tagini olusturur. Bunu takiben gelen
motivasyon, bireyin enerji ve odaklanma diizeyini artirir ve bu motivasyon sayesinde
spora olan baglilik giliclenir. Bu siralama, sportif yasam doyumunun ve basariya

ulagsmanin énemli bir yol haritasini olusturur.”

Bu ifadeler, nicel sonucglarla ortaya konan genel etkinin, motivasyon, baglilik ve

psikolojik saglamlik ekseninde somutlasan bir etkilesim a1 tizerinden sportif yasam doyumunu
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pekistirebildigini  géstermektedir. Dolayisiyla, nicel ve nitel bulgularin biitiinciil
degerlendirilmesi, SMR’nin dogru yonlendirildiginde bireylerin psikolojik siireclerini olumlu
yonde etkileme potansiyelini ve bu sayede onlarin sportif yagantilarindan daha fazla anlam ve

doyum elde etmelerini saglayacak bir yap1 oldugunu dogrulamaktadir.

Spor Miisabakas1 Ruminasyonunun (SMR) sportif yasam doyumu (SYD) {izerindeki
etkisinin ¢ok boyutlu bir yapi sergiledigi ve bu etkinin motivasyon, spora baglilik, psikolojik
saglamlik ve psikolojik iyi olus gibi 6nemli aracilar iizerinden gerceklestigi ortaya ¢ikmaktadir.
Ruminasyonun bu aracilar iizerindeki etkisi, bireylerin zihinsel, duygusal ve sosyal
kaynaklarin1 harekete gecirerek spordan elde edilen tatmini artirma potansiyelini

gostermektedir.

Motivasyon, SMR’nin en gii¢lii etkilerinden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ruminatif
stiregler, bireylerin hedeflerini yeniden gozden ge¢irmelerine ve bu hedeflere ulasmak icin
gerekli cabay1 gostermelerine olanak tanir. Ruminasyonun motivasyonel bir ara¢ olarak islev
gormesi, bireylerin hem sportif hem de genel yasam doyumlarini artiran bir yap1 olusturur. Bu
stirecte olumlu diisiinme ve anlamlandirma becerileri, motivasyonun strdiiriilebilirligini

destekler.

Spora baglilik, ruminasyonun sportif yasam doyumuna dolayl: etkilerinden bir digerini
temsil eder. SMR, bireylerin sporla kurduklar1 duygusal ve psikolojik baglar giiclendiren bir
mekanizma olarak islev gormektedir. Bu siiregte, bireylerin spor aktivitelerinden aldiklari
tatminin yani sira sosyal iligkiler ve anlam arayislar1 spora olan bagliligi artirir ve yasam

doyumuna katkida bulunur.

Psikolojik saglamlik, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma ve olumsuzluklari asma
kapasitesi baglaminda SMR’nin etkilerini anlamlandiran bir diger 6nemli aractir. Her ne kadar
SMR’nin psikolojik saglamlik iizerinde dogrudan bir etkisi smurli goriinse de bireylerin
ruminasyonu olumlu bir sekilde anlamlandirmasi, dayaniklilik ve stres yonetimi becerilerini

giiclendirebilir. Bu siireg, bireylerin yasam doyumuna yonelik dolayli etkiler sunar.

Psikolojik iyi olus, ruminasyonun olumlu bi¢imde yonlendirilmesiyle en cok iliskili
aracilardan biridir. Bireylerin kendilerini anlamlandirmalari, c¢evreleriyle saglikli iliskiler
kurmalar1 ve olumlu duygusal durumlarin1 desteklemeleri, ruminasyonun psikolojik iyi olus
tizerindeki yapici etkisini gostermektedir. Bu siireg, sportif yasam doyumuna katki saglayarak

bireylerin hem spordan hem de yasamdan daha fazla tatmin elde etmelerine olanak tanir.

Sonug olarak, SMR’nin sportif yasam doyumu {izerindeki etkisinin yalnizca dogrudan

bir iliskiyle agiklanamayacagi, bunun yerine motivasyon, spora baglilik, psikolojik saglamlik
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ve psikolojik 1yl olug gibi aracilar iizerinden sekillenen bir mekanizmaya dayandig

goriilmektedir. Bu bulgular, SMR’nin olumsuz bir siiregten ziyade, dogru yonetildiginde

bireylerin hedeflerini, bagliliklarini ve psikolojik dayanikliliklarini gliglendiren ¢ok boyutlu bir

arac¢ olarak degerlendirilebilecegini gostermektedir.

Oneriler

Bu ¢alismanin bulgular1 1s181nda, sporcularin yasam doyumunu artirmak ve psikososyal

siireclerini iyilestirmek adina asagidaki oneriler gelistirilmistir:

Sporcularin  Motivasyonunun Desteklenmesi: Sporcularin motivasyon diizeylerini
artirmak icin kisisellestirilmis antrenman programlari, hedef odakli motivasyonel
stratejiler ve bagar1 odakli geri bildirim mekanizmalar1 kullanilabilir. I¢sel motivasyonu
tesvik etmek adina sporcularin bireysel hedefleri dogrultusunda yeteneklerini
gelistirebilecekleri bir ortam saglanmalidir.

Spora Bagliligin Giiglendirilmesi: Spora baglhlik, sporcularin uzun vadeli basar1 ve
tatmin saglamalarinda kritik bir faktordiir. Bu baglamda, sporculara giiclii sosyal destek
saglanmali, ekip i¢i uyum artirllmali ve sporu keyifli hale getiren aktiviteler
diizenlenmelidir. Spora baglilig1 artirmak i¢in sporcularin ilgi alanlarina uygun, onlarin
kimliklerine hitap eden igeriklerle zenginlestirilmis antrenman siire¢leri tasarlanabilir.
Psikolojik Saglamlik Programlarinin Uygulanmasi: Sporcularin stresle basa ¢ikma
kapasitelerini artirmak ve psikolojik dayanikliliklarini gili¢lendirmek icin psikolojik
saglamlik egitimleri diizenlenebilir. Bu egitimlerde, stres yonetimi teknikleri,
farkindalik uygulamalar1 ve travma sonrasi iyilesme stireclerine yonelik stratejiler yer
alabilir. Ayrica, kriz durumlarinda sporculara rehberlik saglayacak psikolojik
danismanlik hizmetleri sunulmalidir.

Psikolojik Iyi Olusun Desteklenmesi: Sporcularm psikolojik iyi oluslarini artirmak igin
antrenman siireclerine psikososyal destek mekanizmalari entegre edilebilir. Sporcularin
0z yeterlilik duygusunu giiclendirmek ve olumlu sosyal etkilesimlerini artirmak
amaciyla takim igi iletisim etkinlikleri, sosyal sorumluluk projeleri ve grup ¢aligmalari
tesvik edilmelidir. Bu ¢abalar, sporcularin sadece fiziksel performanslarini degil, ayn
zamanda genel 1yi oluslarin1 da destekleyecektir.

Olumlu Ruminasyonun Tegvik Edilmesi: Ruminasyonun olumlu yoénlerini 6n plana
cikarmak i¢in sporcularin basarilarini ve olumlu deneyimlerini yeniden gézden
gecirmelerine olanak taniyan etkinlikler tasarlanabilir. Olumsuz diisiince kaliplarin

yonetmek ve olumlu diisiinceye yonlendirmek amaciyla biligsel davranisci tekniklerden
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faydalanilabilir. Bu, sporcularin ge¢mis basarilarindan motivasyon elde etmelerine ve
gelecekteki hedeflerine daha giiclii bir sekilde odaklanmalarina katki saglayacaktir.

e Karma Yaklasimlarin Benimsenmesi: Bu ¢alismada kullanilan karma yontem hem nicel
hem de nitel bulgularin bir arada degerlendirilmesinin dnemini gostermistir. Benzer
arastirmalarda da karma yontemlere Oncelik verilerek, sporcularin hem bireysel
deneyimlerine hem de genellenebilir verilere dayali sonuglar elde edilmesi saglanabilir.

e Arastirma Alanlarinin Genisletilmesi: Bu ¢alisma, belirli bir 6rneklem grubunda
gerceklestirilmistir.  Gelecekteki arastirmalarda, farkli spor dallarindan ve yas
gruplarindan sporcular1 kapsayan daha genis 6lgekli calismalara yer verilerek bulgularin
genellenebilirligi artirilabilir. Ayrica, kiiltlirel faktorlerin yasam doyumu iizerindeki
etkilerini inceleyen karsilastirmali ¢alismalar da 6nerilmektedir.

e Sporcu Destek Politikalarinin Gelistirilmesi: Sporcularin yasam doyumunu artirmak
i¢in, spor federasyonlar1 ve egitim kurumlari, motivasyonu destekleyen, spora baglilig
artiran ve psikolojik saglamlik ile iyi olusu giiclendiren politikalar gelistirmelidir. Bu
politikalar hem bireysel hem de takim sporculariin ihtiyaglarini karsilayacak sekilde

diizenlenmelidir.

Bu Oneriler, sporcularin yasam doyumunu artirmanin yani sira, onlarin spor
yasamlarindaki genel performanslarini ve psikososyal sagliklarini desteklemeye yonelik

kapsamli bir yol haritas1 sunmaktadir.
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EKLER

Ek 1. Arastirmada Kullanilan Anket Form

ANKET FORM

Bu arasgtirma, miisabaka ruminasyonu ile sportif yasam doyumu arasindaki iligkide sporda motivasyon, spora baghlik,
psikolojik saglamhk ve psikolojik ivi olusun araci etkisinin incelenmesini amaglamaktadir. Katefunimz icin tegekkiir ederim.

Kisisel Bilgi Formu

1.Cinsivetiniz () Kadin | () Erkek
2. Yasiniz :
I ¥apmakia Oldufunuz Spor Tiiri s () Birevsel | () Takim
4.Kac¢ Yildir Spor Yapivorsunuz :

SPOR MUSABAKASI RUMINASYON OLCEGIH

E E|l E a o
y . o 2E|=E| E| 2|22
Asafidaki ifadeleri dikkatlice okuyarak katlma derecenizi her bir ifadenin karsisinda yer alan = 2, E 2l 2 H = ]
. . . . . = = = " -
derecelendirme segeneklerinden uygun olanim (X) isareti koyarak belirtiniz. G E é E|l E £ b =
E 2| = ;’ =< .3
=4 = =
1.Miisabakava iliskin bagarisiz durumlarla ilgili amilanm sik sik veniden de@erlendiririm. 1 2 3 4 5
2. Miisabakava iliskin tam olarak bas edemedifim sorunlarn sik sik diistiniirim. 1 2 3 4 5
3. Miisabakadaki olumsuz denevimlerden sonra, genellikle bu konu iizerinde tekrar tekrar diistiniirim.| 1 2 3 4 5
4. Miisabakava iliskin vasadimim sorunlarla ilgili aym disiineeler tekrar tekrar aklimdan geger. 1 2 3 4 5
5. Miisabakaya iliskin sorunlan disiinmeden duramam. 1 2 3 4 5
6. Miisabakava iliskin sorunlarla ilpili diisiinceler, benim istefim disinda aklima gelir. 1 2 3 4 5
SPORTIF YASAM DOYUMU OLCEGI gl = g - - -
= = = = E B B w E
_ L. ) . . . , Z=5| 5|2 5| = |gE| £ |ZE
Agagidaki ifadeleri dikkatlice okuyarak katilma derecenizi her bir ifadenin karsisinda Sz 2 g = = E 2l 2 |2
ver alan derecelendirme segeneklerinden uygun olanini (X) isareti koyarak belirtiniz. | g E| E i £ E é 2| 2 |52
gl | | = = ]
“3| 3 3| = 2| 2 |*2
1.Spor hayatim birgok yinden idealimdekine yakin. 1 2 3 4 5 [ 7
2. 5por hayat sartlarim milkemmel. 1 2 3 4 5 [ 7
3.Sporcu dgrenci olarak havatmdan memnunum. 1 2 3 4 5 6 7
M.Hayatumda simdiye kadar sporeu grenci olarak antrendrimle birlikte istedigim 1 2 3 4 5 6 7
nemli sevleri elde ettim. ) 3
5.Eger tekrar karar vermem gerekirse, tekrar aym antrendr efitiminde sporcu olmay:
5 ' £ ’ B . 1 2 3 4 s 6 7
tercih ederdim.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK OLCEGI
Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyarak katlma derecenizi her bir ifadenin karsisinda ver alan
derecelendirme seceneklerinden uveun olanm (X) isareti koyarak belirtiniz.

Hig uygun
degil
Uvgun
degil
Biraz
uygun
Uvgun
Iamamen
uygun

1.Sikintil zamanlardan sonra kendimi ¢abucak toparlayabilirim, 1 2 3 4 5
2.5tresli olaylann dstesinden gelmekee giiglik ¢ekerim. 1 2 3 4 5
3.Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman almaz. 1 2 3 4 5
[4.K.6tii bir sevler oldufunda bunu atlatmak benim igin zordur. 1 2 3 4 5
5. Zor zamanlan gok az sikintiyla atlatirim. 1 2 3 4 ]
6. Hayatimdaki olumsuzluklarm etkisinden kurtulmam uzun zaman alir. 1 2 i 4 ]
PSIKOLOJIK Ivi OLUS OLCEGI E| € E = = =
25| E|F 8|8 E|2E
C ol Z=5 s |85 5§ |85 E|ZE
Asafidaki ifadeleri dikkatlice okuyarak katilma derecenizi her bir ifadenin karsisnda ver |2 2 & |2 & 2 |2 2| 2 |2 2
alan derecelendirme segeneklerinden uygun olanim (X) isareti koyarak belirtiniz. c=| £ |25 5 |22 2 |E 2
I i nava dikkat ediniz, = 2 § E| =2 ;i : 2 :
i EAE £
1.Amagh ve anlamh bir yagam siirdiiriyorum. 1 2 3 4 5 ] 7
2.Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir. 1 2 3 4 5 6 7
B.Ginlak aktivitelerime bagh ve ilgiliyim. 1 2 3 4 5 6 7
H.Baskalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkada bulunurum. 1 ] 3 4 5 ] 7
5.Benim igin dnemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim. 1 ] 3 4 5 6 7
Ib.Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yagiyorum. 1 ] 3 4 5 ] 7
[7.Gelecegim hakkinda iyimserim. 1 2 3 4 5 6 7
B.Insanlar bana sayg duyar. 1 1 3 4 5 ] 7

e L N O T e
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SPORA BAGLILIK OLCEGI

NEDEN SPOR YAPIYORSUNUZ?

g S| | g| § %3

Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyarak katilma derecenizi her bir ifadenin karsisinda yer alan = E. E. E Er = E

derecelendirme seceneklerinden uygun olanimi (X) isareti koyarak belirtiniz. TE| E = = (%2

E4 E E =3 2" L 2"
1.Uzun siire anirenman vapabilirim. 1 2 k] 4 5
2. Antrenmamima diizenli olarak devam ederim. 1 2 3 4 5
3. Antrenman yaparken kendime mevdan okurum. 1 2 k] 4 5
M. Antrenman yapmak igin isteklivim. 1 2 3 4 5
5. Yapiigum spordan gurur duyanm. 1 2 k] 4 5
6. Antrenman sirasinda kendimi fiziksel olarak enerjik hissederim. 1 2 3 4 5
[7.5abah kalkngimda antrenman yapmak igin sabirsizlanirim. 1 2 3 4 5
B.Antrenman yaparken kendimi gficlii hissederim. 1 2 3 4 5
. Yapiygum spor benim igin anlam doludur. 1 2 k] 4 5
10.Antrenman vaparken kendimi kaptinrim. 1 2 k] 4 5
11. Antrenman sirasinda konsantre olmak beni mutlu eder. 1 2 3 4 5
12.Antrenman vaparken kendimi farkl bir diinyada hissederim. 1 2 3 4 5
13. Antrenman vaparken etrafimda olanlarin farkinda olmam. 1 2 3 4 5
14. Antrenmanumi dzimserim. 1 2 3 4 5
15. Antrenman sirasinda zamanin nasil sectifini anlamam. 1 2 3 4 5

SFORDA MOTIVASYON OLCEGH g _ _

Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyarak katlma derecenizi her bir ifadenin karsisinda yer alan 2z = g s |z S

derecelendirme seceneklerinden wyeun olanin (X) isareti kovarak belirtiniz. T_:’ 2 § g T_;’ g

i niz E = = = |.E =

;’ L L

1.5por yaptigim zaman duyduum heyecan igin.

2.Ciinkii spor. hayatim yvasamak igin sectifim bir voldur.

3.Cinki hayatinin diger alanlan igin iyi bir yol gasteric

H.Cevremde takdir gordigim igin.

5. Nedenini bilmedigim bir sekilde sporda baganh olamayacaginn disiniiyorum.

6. Zor olan teknikleri bagardifimda kendimi mutlu hissettifim igin.

[7.Canki formda kalmak igin spor yapmak gereklidir.

B.Hayatimin diger vinlerini gelistirmek icin segtigim en ivi vollardan biridir.

9.Ciinkil spor hayatinmn bir pargasidir.

10.Kendimi iyi hissetmek igin spor yapmaliyim.

11.Sporcu olmanin getirdi@i prestij igin.

12.Artk spor igin bu kadar zaman ve emek ayirmak konusunda emin degilim.

13.Ciinkii spor yapmak temel prensiplerimden biridir.

14.Yeteneklerimi mitkemmellestiricken vagadigim tatmin igin.

15.Cinki arkadaglanimla iyi iliskiler kurmanm en iyi yollarindan biridir,

16.Spor yapmasaydim kendimi koti hissederdim.

17.Artk sporun bana gare olmadigin digiintyorum.

18.Yeni performans stratejileri bulma zevki icin.

19.Sporcu olmanin getirdi@i maddi manevi yararlar igin.

20.Ciinkii diizenli spor yapmak hayat performansimi artirr.

21.Cinkii spor yapmak hayatimin ayrlmaz bir parcasidir.

22.Yapugim spordan eskisi kadar zevk almadigim diistindyorum.

23.Ciinkii diizenli olarak spor yapmaliyim.

24.Sporda ne kadar iyi oldugumu bagkalarina géstermek igin.

b b | ba | | pa || pa b ba | ba b | ba b | b b | b (ko | b [ ko ko [ ke k| ke | Katidlmuvorum

| G [ | | L [ | L | R | e | e | R | G | e | L | G | G| L |G| L | R | G | e | | L

£ 2 I 0 B S I I I I S I S I SO B S S S S I S I S I S I
hith (k| |th|WUh|th|Wh(h|W|WGh|{h| |G| G |GGG |G| WUGB(WK| WUk U5

aragturma amactyla kullanilacaktir.

E-posta: muhammettalhahan(rkarabuk edu.tr ilﬂisim Bilgisi:

Tamamen goniilliilik esasma dayanan bu ¢ahsma bir karma yontem aragtirmasichr. Calismamn, nicel biliimiinde anket form nitel
bilimiinde ise yvar vapilandinlmig goriisme formu veri toplama aract olarak kullanilacaktir. Cahsmann nitel boliimiinde ver almak igin
giniillii olmamz halinde asafida ver alan e-posta adresine e-posta gindermeniz va da sizlere ulasabilecegim b
hirakmanmz dnemle rica olunor. Calismaya katilmama veya kanldiktan sonra herhangi bir anda ¢ahismadan ¢ikma hakkma sahipsiniz
caligmay yamitlamamz aragtirmaya katilim icin onam verdiginiz bigiminde yorumlanacaktir. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen

iletisim bilgisi

KATILIMINIZ §CIN TESEKKUR EDERIM...
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Ek 2. Arastirmada Kullanilan Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu

Terimler ve Tanimlar

Sportif Yasam Doyumu: Sporcularn spor faaliyetleri ve genel yasam kaliteleri ile ilgili tatmin
duygusunun bir yansimasidir. Bu kavram, sporculanin spor vaparken ve spor disindaki yasamlarinda
kendilerini ne kadar tatmin hissettiklerini ifade eder.

Miisabaka Ruminasyonu: Sporcularin miisabakalardaki performanslan, sonuglan veya stratejileri
tizerine siirekli ve tekrarlayan diisiinme egilimidir. Bu diisiinceler genellikle analiz ve degerlendirme amagh
olabilir, ancak bazen olumsuz duygusal etkiler de yaratabilir.

Psikolojik ivi Olus: Bireylerin genel ruhsal ve duygusal saghk durumlanm ifade eder. Psikolojik iyi
olus, kisisel tatmin, stres yinetimi, pozitif duygular ve genel yasam memnuniyeti gibi unsurlarn icerir.

Psikolojik Saglamhk: Bireylerin stresli veya zorlayici durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini ve bu
durumlarin ardindan normal islevlerini siirdiirebilme kapasitesini ifade eder. Psikolojik saglamlik, zorluklara
kargi direnc ve iyilesme kapasitesini igerir.

Spora Baghihk: Sporcularin belirli bir spor dalina olan baghlik ve 6zverilerini ifade eder. Bu baghlik,
spor faaliyetlerine diizenli katilum, antrenman ve miisabakalara kars1 gisterilen motivasyon ile dlgiilir.

Sporda Motivasyon: Sporcularin spor yapma istekliligi ve bu faalivetlere yoneltilen enerjiyi ifade
eder. Sporda motivasyon, icsel (kisisel tatmin, hedeflere ulasma) ve dissal (odiller, taminma) faktrlerden
kaynaklanabilir.

Dogrudan Etki (SMR — SYD):

+ Soru: Miisabakalara yénelik diisiincelerinizin, sportif yasam doyumunuz iizerinde dogrudan bir etkisi
oldugunu diistiniiyor musunuz? Yoksa bu etkinin baska faktirler aracihifiyla gergeklestigine inaniyor
musunuz? Eger dyleyse, hangi faktorlerin bu iliskiyi yonlendirdigini diisiiniyorsunuz?

SMR — SM — 5YD:

+ Soru: Miisabakalara yiinelik diisiincelerinizin, sporda motivasyon seviyenizi ve bunun sportif yagam
doyumunuzu nasil etkiledigini disiiniiyorsunuz? Motivasyonunuz arttifinda bu etkilerde bir degisim
gizlemliyvor musunuz?

SMR — §B — SYD:

+ Soru: Miisabakalara yonelik diislincelerinizin, spora olan baghlfimiz ve bunun sportif yasam
doyumunuz tizerindeki etkisini nasil tammlarsimz? Bu baghhk dizeyinizdeki degisimlerin yasam
doyumunuzu nasil etkiledigini hissediyorsunuz?

SMR — PS5 — SYD:

+ Soru: Miisabakalara yonelik diisiincelerinizin, psikolojik saglamhgimz ve bunun sportif yasam
doyumunuza olan etkisi arasinda bir bag kurabiliyor musunuz? Psikolojik saglamhik bu siiregte nasil
bir rol oynuyor?

SMR — PiO — SYD:

+« Soru: Miisabakalara yonelik diisiincelerinizin, genel psikolojik iyi olusunuzu ve sportif yasam
doyumunuzu nasil etkiledigini hissedivorsunuz? Bu iki faktor arasinda bir baglanti kurabiliyor
musunuz?

SMR — SM — SB — PS — PiO — SYD:

+ Soru: Miisabakalara ybnelik diisiincelerinizin, motivasyonunuz, spora baghlifimz, psikolojik
saglamhgimz ve psikolojik iyi olusunuz aracilifiyla sportif yasam doyumunuzu nasil etkiledigini
diisiiniiyorsunuz? Bu dort faktoriin bir arada ¢ahsmasimin yagam doyumunuza katkisim nasil
degerlendiriyorsunuz?

Calisma Sonu

s Soru: Calisma hakkinda paylasmak istedifiniz baska bir goriis, dneri veya eklemek istediginiz

herhangi bir sey var nm?
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Ek 3. Proje Kabul Yazisi

TC
ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGU

(Bilimsel Arastirma Projeleri Koordinasyon Birimi)

Tarih

Konu:Ylurarlige Giren Proje Onenniz 29012024

Sayin : Prof.Dr. Erdogan TOZOGLU
Asagida bilgileri Gzetlenen proje onerinize yénelik degerlendirme sireci tamamlanmig ve BAP Komisyonu tarafindan

desteklenmesi uygun gdrilen projeniz, proje sézlesmesinin Rektarlik Makami tarafindan onaylanmasiyla ylrirl0ge girmis
bulunmaktadir.

Tebrik eder, calismalanimizda basanlar dilerim.

Saygilarimia,

ProfDr. Abdulkadir CILTAS
Koordinatar

Proje Baslig: Sporcularda Misabaka Ruminasyonu ile Sportif Yasam Doyumu Arasindaki iliskide Sporda Motivasyon
Spora Baglhlik Psikolojik Saglamlik ve Psikolojik Iyi Olusun Araci Rolindn Karma Yéntemle incelenmesi

Proje Yuritlcis(: Prof.Dr. Erdogan TOZOGLU
Arastirmaci{lar): OGREMCI MUHAMMET TALHA HAM
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Ek 4. Etik Kurul Karan

T.C.
ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGU 1m*
Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanhgi
Say1 1 E-70400699-000-2300376727 24.11.2023

Konu :  Etik Kurul Karan

DAGITIM YERLERINE

Fakiiltemiz Etik Kurulunun 17.11.2023 tarihli oturumunda alinan E-70400699-
050.02.04-2300373818 sayili, 2023/11 Fakiilte Etik Kurulu Kararlan konulu belgede ver alan
karar metni asagiya ¢ikarilmstir,

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Karar 177: Muhammet Talha HAN"in "Sporcularda Miisabaka Ruminasyonu ile
Sportif Yasam Doyumu Arasindaki iliskide Sporda Motivasyon, Spora Baglihk, Psikolojik
Saglamlik ve Psikolojik iyi Olusun Araci Roliiniin Karma Yoéntemle incelenmesi” baslikl
calisma istegi ile ilgili yazis1 ve ekleri incelendi. Yapilan gériismelerden sonra; adi gegen
arastirma calismasin yiiriitiilmesinin, etik kurallarima uygun olduguna, oy birligi ile karar

verildi.
Prof.Dr. Necip Fazil KISHALI
Alt Kurul Baskam
Dagitim:
Geregi:

Saymn Prof.Dr. Erdogan TOZOGLU
Muhammet Talha HAN
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