MUGLA

=)

LIS

@«
i
~

Ny

&
(&) . ‘\\\Q'Q-
ZY

T.C.
MUGLA SITKI KOCMAN UNiVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANA BiLiM DALI
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR TEZLi YUKSEK LiSANS PROGRAMI

YUKSEK LiSANS TEZIi

SPORCU-OGRENCILERIN PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK, SOSYAL
DESTEK ALGISI VE ZiHINSEL iYI OLUSLARI ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

Seyma TUGLU

MUGLA-2025



T.C.
MUGLA SITKI KOCMAN UNIiVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANA BiLiM DALI
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR TEZLi YUKSEK LiSANS PROGRAMI

YUKSEK LiSANS TEZI

SPORCU-OGRENCILERIN PSiKOLOJiK SAGLAMLIK, SOSYAL
DESTEK ALGISI VE ZiHINSEL IYI OLUSLARI ARASINDAKI
ILISKININ iINCELENMESI

Seyma TUGLU

Tez Damismani
Do¢. Dr. Ender SENEL

MUGLA-2025



TEZ ONAYI

Seyma TUGLU tarafindan hazirlanan “Sporcu-dgrencilerin psikolojik saglamlik,
sosyal destek algis1 ve zihinsel iyi oluslar arasindaki iliskinin incelenmesi” baslikli tez
caligmasi asagidaki jiiri tarafindan oy birligi ile Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali,
Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Programinda Yiiksek Lisans Tezi olarak

kabul edilmistir.

Jiiri Bagkani Dr. Ogr. Uyesi Lale YILDIZ CAKIR

Mugla Sitkt Kogman Universitesi

Tez Danigsmani Dog. Dr. Ender SENEL

Mugla Sitkt Kogman Universitesi

Uye Prof. Dr. {lhan ADILOGULLARI
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi

Tez savunma tarihi: 13.05.2025

Bu tez Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek
Lisans Programinda, Yiiksek Lisans Tezi olmasi igin gerekli sartlar1 yerine

getirmektedir.

Prof. Dr. Miiesser OZCAN

Saglik Bilimleri Enstitiisti Miidiirti



il

YAYIMLAMA VE FiKRi MULKIYET HAKLARI BEYANI

Tezin kendi orijinal ¢aligmam oldugunu, baskalarinin haklarini ihlal etmedigimi
ve tezimin tek yetkili sahibi oldugumu beyan ve taahhiit ederim. Tezimde yer alan telif
hakki bulunan metinleri sahiplerinden yazili izin alarak kullandigimi ve istenildiginde

suretlerini Universiteye teslim etmeyi taahhiit ederim.

Enstitii tarafindan onaylanan lisansiistii tezimin tamamini veya herhangi bir
kismini, basili (kagit) ve elektronik formatta arsivleme ve asagida verilen kosullarla
kullanima agma iznini Mugla Sitk1 Kogman Universitesine verdigimi bildiririm. Bu izinle
Universiteye verilen kullanim haklar1 digindaki tiim fikri miilkiyet haklarrm bende
kalacak, tezimin tamaminin ya da bir boliimiiniin gelecekteki ¢caligsmalarda (makale, kitap,

lisans ve patent vb.) kullanim haklar1 bana ait olacaktir.

Yiiksekogretim Kurulu tarafindan yayinlanan “Lisansiistii Tezlerin Elektronik
Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Acilmasina Iliskin Yionerge”
kapsaminda tezim asagida belirtilen kosullar haricinde YOK Ulusal Tez Merkezi / MSKU

Acik Erisim Sisteminde erisime agilabilir.

[] Tezimle ilgili patent bagvurusu yapilacagindan veya patent alma siireci devam
ettiginden Enstitli Yonetim Kurulu karari ile tezimin mezuniyet tarithimden
itibaren 2 y1l erisime acilmasinin ertelenmesini talep ediyorum.

[] Tezimde yeni teknik, materyal ve metotlar kullanildigindan ve heniiz makaleye
doniismemis oldugundan Enstitii Yonetim Kurul karari ile mezuniyet tarihimden
itibaren 6 ay tezimin erisime agilmasinin ertelenmesini talep ediyorum.

13.05.2025

Seyma TUGLU



il

ETiK BEYAN

Yiiksek lisans tezi olarak sundugum “Sporcu-6grencilerin psikolojik saglamlik,
sosyal destek algis1 ve zihinsel iyi oluslar1 arasindaki iligkinin incelenmesi” isimli
calismada tezin planlanmasindan yazimima kadar tiim siireclerde etik ilkelere bagl
kaldigimi, tezime iliskin bilgi ve belgeleri akademik ve bilimsel etik kurallar ¢cer¢evesinde
elde ettigimi, kullandigim verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi, tezimde
kullandigim tiim gorsel ve yazili materyallerin kaynagimi gosterdigimi, yararlandigim
eserlerin timiiniin kaynaklar boliimiinde yer aldigini, tezimin Mugla Sitki Kogman
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Tez Yazim Kilavuzuna gore yazildigim beyan

ederim.

13.05.2025

Seyma TUGLU



v

TESEKKUR

Bu c¢alismanin gerceklestirilmesinde katkida bulunan ve destek veren herkese
ictenlikle tesekkiir etmek isterim. Oncelikle, bu tez siirecinde bana rehberlik eden
danismanim Dog. Dr. Ender Senel’e, degerli bilgi ve deneyimlerini benimle paylastig
icin minnettarim. Arastirmanin gelisimi silirecinde gosterdigi sabir ve destek, bu

calismanin basarisinda biiyiik rol oynamistir.

Ayrica, bu arastirmada veri toplama siirecine katilan tiim ekstrem sporculara
tesekkiir ederim. Katilimlariiz ve igten yanitlariniz, bu ¢alismanin zenginlesmesine ve
anlam kazanmasina katki saglamistir. Spor camiasinda yer alan, bu ¢alismaya destek

veren kuliiplere ve organizasyonlara da tesekkiir ederim.

Bu siiregte yanimda olan esim Okan Tuglu, annem Asiye Durgut kardeslerim
Hiilya Uncu, Harun Durgut, Aynur Oztiirk, Asiye Giirsoy, Sevda Yigit ve aileme, Ayse
Salgin ve arkadaslarima, destekleri ve anlayislar i¢in sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
Sizlerin motivasyonu ve cesaretlendirmesi, bu zorlu yolculukta beni her zaman ileriye

tasidi.

Son olarak, bu caligmanin tamamlanmasina katkida bulunan tiim akademik ve
idari personel ile kaynaklarini sunan kiitiiphanelere tesekkiir ederim. Bu tez, hep birlikte

sagladiginiz destekle miimkiin oldu. Her birinize igtenlikle tesekkiir ederim.



SPORCU-OGRENCILERIN PSiIKOLOJIiK SAGLAMLIK, SOSYAL DESTEK
ALGISI VE ZIHINSEL 1Yl OLUSLARI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

OZET

Bu ¢alisma, sporcu-6grencilerin psikolojik saglamlik, algilanan sosyal destek ve
zihinsel 1iyi olus diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamaktadir. Arastirma,
Tirkiye'deki iiniversitelerde 6grenim goren ve aktif olarak spor yapan 250 sporcu-6grenci
tizerinde gergeklestirilmistir. Katilimeilarin psikolojik saglamlik diizeyleri, algilanan
sosyal destek ve zihinsel iyi oluslari, gegerliligi ve gilivenilirligi kanitlanmis Slgekler
kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Veriler ¢gevrimigi anketler araciligiyla toplanmis ve istatistiksel
analizler yapilmistir. Bulgular, sosyal destek ve psikolojik saglamlik degiskenlerinin
zihinsel 1yi olus lizerinde anlamli ve pozitif etkileri oldugunu gostermistir. Sosyal destek,
bireylerin ¢evrelerinden aldiklar1 duygusal ve aragsal destegi ifade ederken, psikolojik
saglamlik bireylerin stresle basa ¢ikma ve zorluklara karsi dayaniklilik gosterme
becerilerini kapsamaktadir. Arastirma sonuglari, erkek sporcu-6grencilerin zihinsel iyi
olus ve psikolojik saglamlik diizeylerinin kadinlara gore daha yiliksek olma egiliminde
oldugunu ortaya koymustur. Ancak, bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamastir.
Ayrica, amator ve profesyonel sporcular arasinda bu degiskenler agisindan anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Regresyon analizi sonuglari, sosyal destek ve psikolojik
saglamlik degiskenlerinin zihinsel iyi olus {izerindeki toplam varyansin %40.3’iinii
acikladigin1 gostermistir. Bu, sosyal destek ve psikolojik saglamligin zihinsel 1y1 olusg
tizerinde gii¢lii bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Sosyal destek, bireylerin
psikolojik iyi oluslarini artirirken, psikolojik saglamlik bireylerin stresle basa ¢ikma ve
dayaniklilik becerilerinin zihinsel 1iyi olus iizerinde Onemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Bu sonuglar, sporun bireylerin psikolojik ve sosyal iyi oluslarina katki
sagladigim1 ve bu katkinin cinsiyet veya spor diizeyinden bagimsiz oldugunu
gostermektedir. Arastirma, sporcu-6grencilerin zihinsel iyi oluslarini artirmak i¢in sosyal
destek mekanizmalarinin gii¢lendirilmesi ve dayaniklilik gelistirme stratejilerinin

uygulanmas1 gerektigini dnermektedir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik saglamhlik, sosyal destek, zihinsel iyi olus,

sporcu-ogrenciler, dayamkhihk
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN PSYCHOLOGICAL
RESILIENCE, PERCEIVED SOCIAL SUPPORT, AND MENTAL WELL-
BEING OF STUDENT-ATHLETES

ABSTRACT

This study aims to examine the relationship between psychological resilience,
perceived social support, and mental well-being among student-athletes. The research
was conducted with 250 student-athletes actively engaged in sports and studying at
universities in Turkey. Participants' levels of psychological resilience, perceived social
support, and mental well-being were measured using validated and reliable scales. Data
were collected through online surveys and analyzed statistically. The findings revealed
that social support and psychological resilience had significant and positive effects on
mental well-being. Social support refers to the emotional and instrumental assistance
individuals receive from their environment, while psychological resilience encompasses
the ability to cope with stress and adapt to challenges. The results indicated that male
student-athletes tended to have higher levels of mental well-being and psychological
resilience compared to females, although this difference was not statistically significant.
Similarly, no significant differences were found between amateur and professional
athletes regarding these variables. Regression analysis showed that social support and
psychological resilience together explained 40.3% of the variance in mental well-being.
This highlights the strong influence of these factors on mental well-being. Social support
enhances individuals' psychological well-being, while psychological resilience plays a
critical role in improving their ability to cope with stress and maintain mental well-being.
These results suggest that sports contribute to individuals' psychological and social well-
being, regardless of gender or level of sports participation. The study emphasises the
importance of strengthening social support mechanisms and implementing resilience-

building strategies to enhance the mental well-being of student-athletes.

Keywords: Psychological resilience, social support, mental well-being,

student-athletes, resilience
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1. GIRIS

Sporda psikolojik saglamlik, zihinsel saglamlik ve atletik performans arasindaki
karmagik etkilesimlerin anlasilmasi, son yillarda 6nemli bir arastirma alani haline
gelmistir. Psikolojik saglamlik, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma ve bu zorluklardan
Ogrenerek giiclenme yetenegi olarak tanimlanirken, sporcular i¢in bu yetenek 6zellikle
rekabetgi sporlarin yiiksek baski ortamlarinda kritik bir role sahiptir. Rekabetin ve
baskinin yogun oldugu spor ortamlarinda sporcularin sadece fiziksel olarak degil, ayni
zamanda zihinsel olarak da dayanikli olmalar1 gerekmektedir. Bu baglamda, sporcularin
psikolojik saglamlik diizeyleri hem performanslarin1 hem de genel refahlarin1 dogrudan

etkileyebilir.

Psikolojik saglamligin sporda ele alinmasi, farkli teorik cergeveler ve
disiplinleraras1 yaklagimlar araciligiyla kapsamli bir sekilde incelenmistir. Ornegin,
Gupta ve McCarthy (2022), dayanikliligin kiiltiirel baglamlara gore farklilik
gosterebilecegini vurgulayarak, spor psikolojisinde kiiltiirlerarasi bir yaklagimin 6nemini
ortaya koymustur. Bat1 baglaminda yapilan ¢alismalarin 6tesine gecilmesi gerektigini
savunarak, psikolojik saglamligin sadece bireysel bir 6zellik olmadigini, ayn1 zamanda
sosyal ve Kkiiltiirel faktorler tarafindan sekillendirilen dinamik bir siire¢ oldugunu
belirtmislerdir. Brown vd. (2019) ise uzman kriket oyuncular1 iizerinde yaptiklari
calismada, olumlu kisilik Ozellikleri, motivasyon, odaklanma ve algilanan sosyal
destegin, sporcularin zorluklarla basa ¢ikma becerilerini biiyiik Olciide etkiledigini
gostermistir. Bu bulgular, dayanikliligin dogustan gelen bir 6zellik olmadigi, aksine

gelisen ve pek ¢ok farkli faktérden etkilenen bir siire¢ oldugu goriisiinii desteklemektedir.

Sporcularda dayaniklilik siirecinde sosyal destegin 6nemi de literatiirde genis yer
bulmaktadir. Bicalho vd. (2022), dayaniklilig1 artirmada sosyal destek sistemlerinin
onemli bir rol oynadigim belirtmislerdir. Ozellikle takim sporlarinda, sporcularin takim
arkadaslarindan ve antrenorlerinden aldiklar1 destek, dayanikliliklarini artirarak onlarin
hem performanslarini hem de ruhsal sagliklarini olumlu yonde etkileyebilmektedir.
Dayaniklilik ve sosyal destek arasindaki bu etkilesim, sporda dayaniklilig1 bir koruyucu

faktor olarak ele alan ¢alismalarda da On plana ¢ikmaktadir (Bhattarai vd., 2020).



Bhattarai ve digerlerinin bulgularina gore, sosyal destek, dayaniklilik iizerinde pozitif bir

etkiye sahip olup, bu etki sporcularin genel iyilik hallerini de artirmaktadir.

Psikolojik saglamlik, sadece bireysel sporcularda degil, ayni zamanda takim
dinamiklerinde de onemli bir etkiye sahiptir. Sarkar ve Fletcher (2014), dayanikliligin
takim i¢inde paylasilan bir 6zellik olabilecegini savunmuslar ve dayanikliligin, takim igi
uyum ve karsilikli destek yoluyla gelistirilebilecegini 6ne siirmiislerdir. Bu baglamda,
spor organizasyonlarinin, sporcularin dayamikliligimi  destekleyen bir  kiiltiir
olusturmalarmin, sporcularin genel performanslarina ve ruhsal sagliklarina katki
saglayabilecegi belirtilmektedir. Ayrica, Yamada vd. (2017), takim sporlari iginde sosyal
destegin ve birlik duygusunun sporcularin psikolojik saglamligini artirarak, zorluklarin

istesinden gelmede is birliginin olumlu sonuglar dogurabilecegini vurgulamaktadir.

Dayaniklilik, sporlarda sadece fiziksel ve zihinsel sagligi degil, ayn1 zamanda
genel performansi da etkileyen ¢ok boyutlu bir yapr olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Ozdemir (2019), dayaniklihigin dinamik bir 6zellik oldugunu ve sporcularin rekabetgi
ortamlarda siirekli olarak dayanikliliklarimi gelistirmeleri gerektigini savunmustur.
Performansin dalgalanma egilimi gosterdigi spor ortamlarinda, sporcularin dayaniklilik
egitimine proaktif bir yaklagim sergilemeleri gerekmektedir. Bu noktada, dayanikliligin
bir stire¢ oldugu ve cesitli basa ¢ikma stratejileri, sosyal destek ve kisisel 6zellikler gibi

faktorlerden etkilendigi literatiirde sikca vurgulanmaktadir (Galli ve Gonzalez, 2014).

Bu tez, sporcu-6grencilerin psikolojik saglamlik, sosyal destek algisi ve zihinsel
iyilik hali arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamaktadir. Psikolojik saglamlik, sosyal
destek ve ruhsal iyilik hali arasindaki etkilesimi anlamak, sporcularin performanslarini ve
ruhsal sagliklarimi iyilestirmek adina 6nemli i¢gdriiler saglayabilir. Bu baglamda,
sporcularin zihinsel saglig1 tizerindeki koruyucu etkilerin aragtirilmasi, hem bireysel hem
de takim sporlarinda dayaniklilig1 artirmaya yonelik stratejilerin gelistirilmesine katki

sunacaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Psikolojik Saglamhk

Psikolojik saglamlik, bireylerin zorluklar, travmalar veya ciddi stres durumlari
karsisinda olumlu bir sekilde uyum saglayabilme kapasitesine isaret eden ¢ok yonlii bir
kavramdir. Bu kavram, zorlayici deneyimlerden sonra toparlanabilme ve zorluklara
ragmen zihinsel sagligi1 koruma yetenegini kapsar. Psikolojik saglamlik literatiirii zaman
icinde onemli bir gelisim gostermistir ve bu kavramin saglik, egitim ve kisisel gelisim
gibi gesitli baglamlarda oynadig kritik rolii vurgulamustir. Ornegin, egitim baglaminda,
ogretmenlerin karsilastigi yliksek diizeydeki stresle basa ¢ikmada saglamlik 6nemli bir
faktor olarak goriliirken, saglik alaninda saglik calisanlarinin ruhsal ve duygusal iyilik

hallerinin korunmasinda kilit bir unsur olarak kabul edilmektedir.

Tarihsel olarak, saglamlik iki ana bakis acisiyla anlasilmistir: fizyolojik ve
psikolojik. Fizyolojik yon, viicudun fiziksel stres kaynaklarindan kurtulmay1 destekleyen
dogal mekanizmalarini ifade ederken, psikolojik saglamlik, bireylerin psikolojik stres
kaynaklarma yanit olarak zihinsel ve duygusal uyum saglama yetenekleriyle ilgilidir
(Jackson vd., 2007). Bu ayrim, saglamligin karmagsikligini vurgulamak agisindan
onemlidir ¢iinkii saglamlik, kisilik 6zellikleri, sosyal destek ve basa ¢ikma stratejileri gibi
cesitli faktorlerden etkilenir (Ozsaban vd., 2019). Ornegin, kendine giiven ve stresle basa
¢ikma stratejileri, bireylerin zorlu yasam olaylariyla bas etme yeteneklerini artirirken,
sosyal destek ise bireylerin ¢evrelerinden aldiklar1 yardim ve kaynaklar sayesinde daha

dayanikli olmalarina olanak tanir.

Arastirmalar, psikolojik saglamligin, stresin etkilerini hafifletmede ve
tiikenmisligi onlemede kritik bir rol oynadigini gostermektedir; ozellikle saglik gibi
yiiksek stresli mesleklerde bu durum daha belirgindir. Ornegin, COVID-19 pandemisi
sirasinda yapilan ¢aligmalar, daha yiiksek psikolojik saglamlik seviyelerine sahip saglik
calisanlarinin, islerinin duygusal yiikiiyle daha iyi basa ¢ikabildiklerini ortaya koymustur
(Serrao vd., 2021; Budisavljevic vd., 2023). Bu siirecte saglik calisanlari, hastalarin
yogun bakim ihtiyaglar1 ve siirekli degisen saglik protokollerine uyum saglarken,

saglamliklar1 sayesinde hem 1is yiikiinli daha verimli yonetebilmis hem de ruhsal



sagliklarini1 koruyabilmiglerdir. Saglamlik, bireylerin sadece stresle basa c¢ikmalarina
yardimc1 olmakla kalmaz, ayn1 zamanda genel iyilik halini de destekler ve zihinsel saglig1
tyilestirir (Ran vd., 2020). Bu baglamda, saglamlik, mesleki stresorlerin olumsuz
etkilerine kars1 bir tampon gorevi géren ve daha saglikli bir is ortami olusturan koruyucu

bir faktor olarak goriilebilir (Serrdo vd., 2021).

Psikolojik saglamlik ile zihinsel saglik sonuglar1 arasindaki iligki de genis bir
sekilde belgelenmistir. Ornegin, yiiksek saglamlik diizeyine sahip bireyler, genellikle
daha diisiik seviyede psikolojik sikinti, kaygi ve depresyon yasarlar (Zou vd., 2016;
Zhang vd., 2023). Bu iligki 6zellikle kanser hastalar1 ve saglik profesyonelleri gibi
savunmasiz popiilasyonlar arasinda belirgindir; bu gruplarda saglamlik, gelismis basa
¢tkma mekanizmalar1 ve daha iyi psikolojik sonugclarla iliskilendirilmistir (Pidgeon vd.,
2014; Seiler ve Jenewein, 2019). Omegin, bir kanser hastas1 tedavi siirecindeki
belirsizlikler ve ac1 verici tedavilere ragmen, psikolojik saglamlik sayesinde daha umutlu
ve pozitif bir bakis acgisini koruyabilir. Saglamlik gelistirmeye yonelik miidahaleler,
zihinsel saghigi iyilestirmede etkili stratejiler olarak Onerilmistir ve saglamligin
artirtlmasinin, psikolojik iyilik halinde 6nemli faydalar saglayabilecegini gostermektedir
(Ristevska-Dimitrovska vd., 2015; Lim vd., 2014). Ornegin, bir egitim miidahalesi
aracilifiyla bireylerin saglamliklarini artirmak, onlar1 gelecekte karsilasabilecekleri

zorluklara kars1 daha hazirlikli hale getirebilir.

Psikolojik saglamligin altinda yatan mekanizmalar da arastirmacilarin ilgisini
cekmektedir. Oz-yeterlilik, sosyal destek ve duygusal diizenleme gibi faktorler,
saglamliga katkida bulunan temel unsurlar olarak tanimlanmistir (Afek vd., 2021; Yin
vd., 2021). Ornegin, sosyal destek, bireylerin stresle basa ¢ikmalar1 igin ihtiyac
duyduklar kaynaklar1 saglamasiyla saglamligi artirir (Afek vd., 2021). Aile, arkadaslar
veya 1is arkadaslarindan alinan destek, bireylerin daha giiclii hissetmelerini ve
karsilagtiklar1 zorluklart daha kolay asmalarini saglar. Ayrica, psikolojik esneklik—
bireyin diisiincelerini ve davraniglarin1 degisen durumsal taleplere gore uyarlayabilme
yetenegi—saglamligin 6nemli bir belirleyicisi olarak tanimlanmistir (Li ve Guo, 2023).
Bu durum, saglamligin statik bir 6zellik olmadigini, aksine hedefe yonelik miidahaleler
ve destekleyici ortamlar aracilifiyla gelistirilebilen dinamik bir siire¢ oldugunu

gostermektedir. Ornegin, stres yonetimi programlari veya mindfulness gibi uygulamalar



bireylerin saglamlik diizeylerini artirabilir ve bu sayede yasamin zorluklarina karsi daha

direngli hale gelebilirler.

Psikolojik saglamlik, bireylerin zorluklarla karsilastiklarinda uyum saglama ve
gelisme yeteneklerini kapsayan 6nemli bir kavramdir. Zihinsel saglik sorunlarina karsi
koruyucu rolii ve genel iyilik halini artirma potansiyeli, bu kavramin 6nemini daha da
artirmaktadir. Gelecekteki arastirmalar, saglamligin ¢ok yonlii dogasimi kesfetmeye ve
onemli yasam zorluklariyla kars1 karsiya kalan bireylerde saglamlik gelistirmeye yonelik
etkili miidahaleler gelistirmeye devam etmelidir. Ornegin, uzun siireli bakim hizmeti
veren saglik calisanlar1 veya egitimciler gibi yiiksek stres altindaki gruplar tizerinde
yapilacak calismalar, bu gruplarin saglamliklarin1 nasil gelistirebileceklerine dair daha

derinlemesine bilgi saglayabilir.

2.1.1 Sporda Psikolojik Saglamhk

Spor psikolojisinde saglamlik, bir sporcunun stresle basa ¢ikma, geri doniis
yapma ve baski altinda performansini siirdiirebilme yetenegini kapsayan ¢ok yonlii bir
yapidir. Bu literatiir incelemesi, psikolojik saglamligi, 6zellikle zihinsel dayaniklilik,
performans sonuglar1 ve sporcularin kullandig1 basa ¢ikma stratejileriyle olan iligkisi
baglaminda ele almaktadir. Psikolojik saglamlik, genellikle zorluklardan, travmalardan
veya stresten geri donebilme kapasitesi olarak tanimlanir ve bu tanim rekabetci sporlarin
ylksek baski ortaminda oldukca 6nemlidir. Zihinsel dayaniklilik ile direnclilik kavrami
birbirine siki sikiya baglidir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin baskiyla basa ¢ikmalarini,
odaklanmalarini siirdiirmelerini ve karsilastiklar1 zorluklar karsisinda sebat etmelerini
saglayan bir psikolojik avantaj olarak tanimlanir (Wu vd., 2023; Fletcher ve Sarkar,
2012). Arastirmalar, daha yiiksek diizeyde zihinsel dayaniklilia sahip sporcularin daha
fazla direnglilik sergiledigini ve bu sayede stresle daha etkili bir sekilde basa ¢iktiklarini
ve yarismalar sirasinda performans seviyelerini koruduklarim1 ortaya koymaktadir

(Ozdemir, 2019; Guszkowska ve Wojcik, 2021; Pujianto vd., 2022).

Ornegin, Wu ve digerleri, zihinsel olarak dayanikli sporcularin sporlarinin yogun
taleplerine daha iyi uyum sagladiklarin1 ve bunun da gelismis direnglilik ve hedefe
yonelim ile iligkili oldugunu vurgulamaktadir (Wu vd., 2023). Zihinsel dayaniklilik ile
psikolojik saglamlik arasindaki iliski kapsamli bir sekilde incelenmistir ve zihinsel

dayanikliligin, sporcularda stres ve anksiyetenin olumsuz etkilerine kars1 koruyucu bir



faktor olarak hizmet ettigi ortaya konmustur (Guszkowska ve Wojcik, 2021; Pujianto
vd., 2022). Ozdemir ise psikolojik saglamligin gelistirilmesinin, sporcularin performans
dalgalanmalarin1 en aza indirmeleri ve sporun dogasinda bulunan zorluklarla basa
cikmalari i¢in hayati oldugunu vurgulamaktadir (Ozdemir, 2019). Bu durum, dzellikle
elit sporlarda, rekabetin baskilar1 dnemli psikolojik gerilimlere yol agabilecegi i¢in daha
da onemlidir. Zihinsel dayaniklilik gelistiren sporcular, sadece daha direngli olmakla
kalmaz, aynm1 zamanda sakatliklar veya kotii performanslar gibi aksiliklerle
karsilastiklarinda da odaklarin1 ve motivasyonlarini koruyabilirler (Syaiful ve Kardi,

2024).

Psikolojik saglamligin gelisimi, spor tiirii, sporcunun yasi ve cinsiyeti gibi ¢esitli
baglamsal faktorler tarafindan da etkilenmektedir (Rintaugu vd., 2022; Nas ve Temel,
2018). Rintaugu ve digerleri, farkli sporlarin, zihinsel dayanikliligin benzersiz
bilesenlerini gerektirdigini ve bunun da o sporlara katilan sporcularin direnglilik
diizeylerini etkiledigini bulmustur (Rintaugu vd., 2022). Ornegin, doviis sporlariyla
ugrasan sporcular, takim sporlariyla ugrasanlara kiyasla bireysel yarigmalarin ve
karsilastiklar1 psikolojik taleplerin dogasi geregi farkli direnclilik ozellikleri
sergileyebilirler (Roy, 2023). Bu durum, direnclilik egitimlerinin sporcularin sporlarina

ve bireysel deneyimlerine gore dzellestirilmesi gerektigini gostermektedir.

Zihinsel dayaniklilik ve direnclilik arasindaki dogrudan iligkinin yani sira, sosyal
destek sistemleri de sporcular arasinda direncliligi tesvik etmede kritik bir rol
oynamaktadir. Yamada ve digerleri, ¢evresel ve kisisel faktorlerin bir sporcunun
direngliligine katkida bulundugunu ve sosyal destegin stres karsisinda onemli bir
koruyucu faktér oldugunu 6nermektedir (Yamada vd., 2017). Bu bulgu, Fletcher ve
Sarkar'in elit sporcular arasinda psikolojik saglamlig1 artirmada sosyal aglarin 6nemini
vurgulayan bulgulariyla da ortiismektedir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Antrendrlerinden,
takim arkadaslarindan ve aile iliyelerinden giiclii bir destek algist olan sporcularin daha
etkili basa ¢ikma stratejileri gelistirmeleri daha olasidir ve bu da rekabetci ortamlarda
direngliliklerini artirir. Ornegin, bir futbol takimmda oyuncularin antrendrlerinin ve
takim arkadaslarmin destegini hissetmeleri, zor maglarda moral ve motivasyonlarini

yiiksek tutmalarina yardimci olabilir.



Psikolojik saglamligin etkisi sadece performans sonuglartyla sinirli kalmaz; ayni
zamanda sporcularin genel zihinsel sagliklarini ve iyi oluslarini da etkiler. Arastirmalar,
direngli sporcularin tiikkenmislik ve zihinsel saglik sorunlar1 yasama olasiliginin daha
diistik oldugunu, ¢linkii stresle etkili bir sekilde basa ¢ikma becerilerine sahip olduklarini
gostermistir (Ueno ve Suzuki, 2016; Gerber vd., 2012). Ornegin, zihinsel dayaniklilik
diizeyi yiiksek sporcularin depresyon ve anksiyete semptomlarin1 daha az bildirdigi,
bunun da direngliligin spor diinyasinda zihinsel sagligi korumada kritik bir faktor
oldugunu diisiindiirmektedir (Pujianto vd., 2022; Gerber vd., 2012). Bu durum,
antrenorlerin ve spor psikologlarinin sadece atletik basarty1r degil, ayn1 zamanda
sporcularin iyi olusunu da tesvik etmek i¢in direnglilik egitimini programlarina dahil

etmeleri gerektigini vurgulamaktadir.

Ayrica, psikolojik saglamligin gelisimi siiregelen bir siirectir ve siirekli ¢aba ve
egitim gerektirir. Sporcular, stres kaynaklaria verdikleri tepkileri degerlendirmek ve
basa ¢ikma stratejilerini buna gore uyarlamak i¢in yansitict uygulamalara katilmalidirlar
(Fletcher ve Sarkar, 2012). Bu meta-biligsel yaklasim, sporcularin zorluklar1 biiylime
firsatlar1 olarak yeniden cergevelemelerine olanak tanir ve bu da onlarin psikolojik
saglamliklarini artirir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Arastirmalar, direncliligin 6z yeterliligi
artiran, hedef belirlemeye odaklanan ve stres yonetimi tekniklerini igeren zihinsel beceri
egitimi gibi hedefe yonelik miidahalelerle gelistirilebilecegini gdstermektedir (Singh,
2017; Migoogullari vd., 2017).

Sonug olarak, psikolojik saglamlik sporcular i¢in hayati bir niteliktir ve rekabetci
sporlarin karmagikliklarin etkili bir sekilde yonetmelerini saglar. Zihinsel dayaniklilik
ve direnglilik arasindaki etkilesim, spor psikolojik egitiminin 6énemini vurgulamaktadir
clinkii bu egitimler, sporcularin zorluklarla basa ¢ikmalar1 ve performanslarini en iist
seviyede tutmalari i¢in gerekli araglari saglar. Gelecekteki arastirmalar, farkli sporlar ve
bireysel baglamlar arasinda direngliligin inceliklerini kesfetmeye ve psikolojik
saglamlhig1 artirmaya yonelik cesitli egitim miidahalelerinin etkinligini arastirmaya

devam etmelidir.

2.1.2 Psikolojik Saglamhigin Sporcular Uzerindeki Etkisi

Sporcularda psikolojik saglamligin etkisi, zihinsel dayaniklilik, duygusal

diizenleme ve performans sonuglari gibi ¢esitli boyutlar1 kapsayan c¢ok yonlii bir



konudur. Psikolojik saglamlik, bir sporcunun strese uyum saglama, zorluklarin
iistesinden gelme ve olumsuzluklara ragmen optimal performans seviyelerini koruma
yetenegini ifade eder. Bu yapi, giinlimiizde sadece sporcularin zihinsel sagligini degil,
aynm1 zamanda rekabet¢i spor performanslarini da etkileyen kritik bir faktor olarak
giderek daha fazla kabul gormektedir. Literatiir, psikolojik saglamlik ile zihinsel
dayaniklilik, duygusal kontrol ve sosyal destek gibi ¢esitli psikolojik 6zellikler arasinda
giiclii bir korelasyon oldugunu ortaya koymakta ve bu faktorlerin bir arada, sporcularin

baski altinda basarili olma becerisine katki sagladigini gostermektedir.

Ozan ve Secer'in arastirmasi, psikolojik saglamligin sporcular i¢in Onemini
vurgulamakta ve rekabetci baskilardan kaynaklanan duygusal reaktivite ve psikolojik
uyumsuzlukla basa c¢ikmada direngliligin hayati oldugunu belirtmektedir (Ozan ve
Secer, 2022). Calisma, hedefe yonelik psikolojik beceri egitimi alan sporcularin,
duygularin1 ve digiincelerini daha iyi yonetebildiklerini ve bunun da performans
sonuglarin1 olumlu etkiledigini gostermektedir. Bu bulgu, Slimani ve digerlerinin
zihinsel dayanikliligin atletik performans i¢in kritik bir bilesen oldugunu ve hedef
belirleme, duygusal kontrol ve giiclii bir is ahlaki gibi 6zellikleri kapsadigini savunan
calismalarniyla ortiismektedir (Slimani vd., 2016). Bu ozellikleri etkili bir sekilde
kullanma yetenegi, bir sporcunun direncliligini biiyiik Olc¢lide artirabilir ve rekabetin

zorluklarini daha basarili bir sekilde agmalarini saglayabilir.

Zihinsel dayaniklilik ile psikolojik saglamlik arasindaki iligki, Wu ve digerlerinin
calismalarinda da vurgulanmakta olup, zihinsel dayanikliligin sporcularin baski ve stresi
etkili bir sekilde yonetmesine nasil olanak tanidigini arastirmaktadir (Wu vd., 2023).
Arastirmalar, daha yiiksek zihinsel dayaniklilik diizeyine sahip sporcularin aksiliklere
kars1 daha direngli olduklarini1 ve olumsuzluklar karsisinda bile hedeflerine odaklanmaya
devam ettiklerini ortaya koymaktadir. Brown ve digerleri ise psikolojik saglamligin
motivasyon, 0zgiiven ve algilanan sosyal destek gibi bir¢ok faktdrden etkilendigini
vurgulamakta ve bu faktorlerin sporcularin zorluklar: nasil degerlendirdigini ve basa
cikma stratejilerini nasil gelistirdigini sekillendirdigini belirtmektedir (Brown vd.,
2019). Bu psikolojik faktorlerin bir arada etkilesimi, sporcularin performans
diisiislerinden toparlanmalarini ve yiiksek basari diizeylerini stirdiirmelerini saglayarak

direngliligi desteklemektedir.



Psikolojik saglamligin 6nemi, tiikenmislik ve psikolojik sikintilara karsi
koruyucu islevlerini inceleyen calismalarda da goriilmektedir. Ornegin, Wagstaff ve
digerleri, yiiksek direncglilige sahip sporcularin organizasyonel stresorlerle
karsilastiklarinda daha diisiik tiikenmislik seviyeleri yasadiklarin1 ortaya koymustur
(Wagstaff vd., 2018). Bu bulgu, giiniimiiziin rekabet¢i spor ortaminda, performans
baskilarinin 6nemli zihinsel saglik sorunlarina yol agabilecegi bir baglamda 6zellikle
onemlidir. Ayrica, Ozcan'n arastirmasi, zihinsel dayanikliligin tiikenmisligin
sporcularin zihinsel saglig1 {izerindeki olumsuz etkilerini hafifletmedeki araci roliini
vurgulamakta ve direngliligin zihinsel dayaniklilik araciligiyla gelistirilmesinin,
sporcularin katilimmi ve genel performansini artirabilecegini dnermektedir (Ozcan,

2022).

Psikolojik saglamligin etkisi, bireysel performansin 6tesine gegerek, sporcularin
sosyal etkilesimleri ve duygusal iyi oluglar1 gibi daha genis alanlar1 da kapsamaktadir.
Hrozanova ve digerleri, gen¢ sporcular arasinda psikolojik saglamlik ile uyku kalitesi
arasinda olumlu bir iliski bulmuglar ve direncliligin sadece performans: degil, ayni
zamanda genel saglik ve toparlanmay1 da destekledigini belirtmislerdir (Hrozanova vd.,
2019). Bu, yeterli uykunun optimal atletik performans ve toparlanma i¢in temel oldugu
gercegiyle de uyumludur. Bulgular, direncliligin sporcularin karsilastigi stres
faktorlerine kars1 bir tampon gorevi gordiiglinii ve daha iyi saghk sonuglarini tesvik

ederek yliksek seviyelerde performans gostermelerini sagladigini 6ne stirmektedir.

Sosyal destegin, psikolojik saglamlig1 artirmadaki rolii de literatiirde vurgulanan
onemli bir diger konudur. Wang'in arastirmasi, sosyal destegin, ergen sporcularin
katilimi, 6z yeterlikleri ve zihinsel dayanikliliklar iizerinde 6nemli bir etkiye sahip
oldugunu ve direncliligin gelistirilmesinde destekleyici bir ortamin 6nemini
giiclendirdigini ortaya koymaktadir (Wang, 2024). Bu durum, Ilgar ve Ayaz'in, sosyal
destegin hem takim hem de bireysel sporcularda zihinsel dayaniklilig1 olumlu yonde
etkileyebilecegini belirttigi calismalariyla da desteklenmektedir (ilgar ve Ayaz, 2023).
Sosyal destek aglarina bagvurabilme yetenegi, sporculara rekabet¢i sporlarin
zorluklariyla basa ¢ikmak icin gerekli duygusal kaynaklari saglayabilir. Ornegin, bir
basketbol takiminda antrenér ve takim arkadaslarinin destegi, oyuncularin zor anlarda

psikolojik olarak giiclii kalmalarina yardimci olabilir.
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Sosyal destegin yani sira, psikolojik saglamligin gelisimi, zihinsel dayaniklilig
artirmaya yoOnelik yapilandirilmis miidahaleler yoluyla da saglanabilir. Ajilchi ve
digerlerinin arastirmasi, farkindalik egitiminin kadin sporcularda zihinsel dayaniklilig
ve psikolojik iyi olusu 6nemli dl¢iide artirabilecegini ortaya koymakta ve hedefe yonelik
psikolojik beceri egitimlerinin direncliligi artirma potansiyelini vurgulamaktadir
(Ajilchi vd., 2021). Bu tiir miidahaleler, sporcularin stresi yonetmeleri, odaklanmalarini
gelistirmeleri ve olumlu bir zihniyet gelistirmeleri i¢in gerekli araclar1 sunarak, zirve
performansina ulagmalari i¢in hayati 6nem tagimaktadir.

Literatiir ayrica, farkli sporcu gruplart arasinda psikolojik saglamligin benzersiz
ongoriiciilerini anlamanin énemini de vurgulamaktadir. Ornegin, Blanco-Garcia ve
digerleri, spor tiirli, cinsiyet ve yas gibi faktorlerin direnglilik seviyelerini nasil
etkiledigini incelemekte ve bu faktorlere dayali olarak ozellestirilmis yaklasimlarin,
direngliligin etkili bir sekilde gelistirilmesinde gerekli olabilecegini Onermektedir
(Blanco-Garcia vd., 2021). Bu ince ayrintilara dayali anlayis, antrendrliik stratejilerini
ve psikolojik miidahaleleri sekillendirebilir ve bunlarin, farkli spor ve demografik

ozelliklere sahip sporcularin 6zel ihtiyaglariyla uyumlu olmasini saglayabilir.

2.2 Sosyal Destek

Sosyal destek, bireylerin refahini artirmada kritik bir rol oynayan ¢ok yonlii bir
yapidir, 6zellikle psikolojik saglamlik ve zorluklarla basa ¢ikma baglaminda dnemli bir
yere sahiptir. Sosyal destekle ilgili literatiir, farkli popiilasyonlar ve ortamlar {izerindeki
etkisini vurgulamakta ve mental saglik, basa cikma stratejileri ve yasam kalitesi

tizerindeki 6nemini ortaya koymaktadir.

Sosyal destek ve direnclilik arasindaki iliski, genis ¢apta belgelenmistir. Ornegin,
Zhao ve Sinin ¢aligmasi, sosyal destegin yasli yetiskinlerde yalmzlik ve zayiflik
karsisinda koruyucu bir faktor olarak rol oynadigin1 géstermektedir (Zhao ve Si, 2021).
Bulgular, sosyal destegi artirmanin yalnizligin olumsuz etkilerini azaltarak direncliligi
giiglendirdigini one siirmektedir. Ozbay ve digerlerinin calismasi ise, sosyal destegin
yasam boyunca direncliligi gelistirmede hayati oldugunu belirten ndrobiyolojik bir
cerceve Onermekte ve bu destegin gelisim asamalarmma gore degisebilecegini
vurgulamaktadir (Ozbay vd., 2008). Geng bireylerin daha fazla ebeveyn desteginden
yararlandigi, yasl bireylerin ise farkli sosyal etkilesim bi¢imlerine ihtiya¢ duyabilecegi

belirtilmektedir.
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Sosyal destegin psikolojik iyi olusu artirmadaki rolii de iyi belgelenmistir.
Widyasrini ve Lestari'nin ¢caligmasi, hem meslektaslardan hem de aileden alinan destegin
hemsirelerin mental saglhigina 6nemli katkida bulundugunu ortaya koymaktadir
(Widyasrini ve Lestari, 2020). Netuveli ve digerleri da sosyal destegin daha iyi saglik
sonuglariyla iliskili oldugunu, Ozellikle yash yetiskinlerde direngliligi artirdigini
savunmaktadir (Netuveli vd., 2008). Daha gii¢lii sosyal aglara sahip bireylerin daha iyi

mental saglik deneyimledikleri ve bu durumun direngliliklerini artirdig1 belirtilmektedir.

Kronik hastalik baglaminda, sosyal destegin hayati bir kaynak oldugu
gosterilmistir. Ornegin, Ng ve digerleri, meme kanseri hastalarmin giiglii aile destegi
aldiklarinda daha iyi duygusal ve fiziksel refah yasadiklarini vurgulamaktadir (Ng vd.,
2016). Benzer sekilde, Zhang ve digerleri, sosyal destegin stresli olaylar sirasinda
koruyucu bir faktér oldugunu ve direncliligi artirarak yasam kalitesini iyilestirdigini
belirtmektedir (Zhang vd., 2017). Sosyal destegin yalnizca stresin etkilerini hafifletmekle
kalmayip, ayn1 zamanda bireylerin dnemli saglik zorluklar1 karsisinda basa c¢ikma

mekanizmalarimi da gii¢clendirdigi vurgulanmaktadir.

Sosyal destegin siikran ile iyi olus arasindaki iliskiyi aracilik ettigi de
arastirilmistir. Lin, sosyal destegin siikranin basa ¢ikma stilleri {izerindeki etkilerini
aracilik ettigini ve desteklenen bireylerin stresi daha iy1 yonetebildiklerini gostermektedir
(Lin, 2016). Bu bulgu, He ve digerlerinin, algilanan sosyal destegin COVID-19
pandemisi gibi krizler sirasinda saglik ¢alisanlar1 arasinda mental direngliligi artirdigin

belirten caligsmalariyla da ortiigmektedir (He vd., 2023).

Aile sosyal desteginin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisi de ¢esitli ¢alismalarda
vurgulanmistir. Selly, aile desteginin geng¢ suglularin psikolojik sagligini 6nemli 6lciide
etkiledigini ve aile iliskilerinin duygusal denge i¢in kritik oldugunu belirtmektedir (Selly,
2023). Benzer sekilde, Abdelaal ve digerleri, sizofreni hastalarinin bakicilar1 arasinda aile
sosyal desteginin direngliligin 6nemli bir 6ngoriiclisii oldugunu bulmuslardir (Abdelaal

vd., 2021).

Sosyal destek ve basa c¢ikma stratejileri arasindaki etkilesim de onemli bir

arastirma alamidir. Qiu ve digerleri, sosyal destegin hemodiyaliz hastalar1 arasinda
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psikolojik saglamlikle pozitif korelasyon gosterdigini ve destekleyici sosyal
etkilesimlerin kronik hastaliklarla basa ¢ikma yetenegini artirdigini belirtmektedir (Qiu
vd., 2021). Wang ve digerlerinin ¢alismalar1 da direngliligin sosyal destek ile yasam
kalitesi arasindaki iliskiyi aracilik ettigini gostermektedir, bu da sosyal aglarin saglhk
sonuclarindaki 6nemini daha da vurgulamaktadir (Wang vd., 2019). Ayrica, sosyal
destegin travma ve stresin etkilerini hafifletebilecegine dair kanitlar mevcuttur. Kaniasty,
sosyal destegin etkin sekilde harekete gecirilmesinin, travmatik olaylar sonrasi
toparlanma i¢in kritik oldugunu ve sosyal iligkilerde giiven ve giivenilirlik duygusunu

pekistirdigini belirtmektedir (Kaniasty, 2012).

Geng popiilasyonlarda da sosyal destegin 6nemi oldukga belirgindir. Yarcheski ve
digerleri, erken ergenlik donemindeki bireyler arasinda sosyal destek ve iyi olus arasinda
giiclii bir pozitif iligki bulmuslardir (Yarcheski vd., 2001). Chen ise arkadaslardan
algilanan destegin ergenler arasinda direncliligi artirdigini ve akran iligkilerinin duygusal

gelisimde 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir (Chen, 2019).

Sosyal destegin karmasikligi, farkl kiiltiirel ve sosyoekonomik baglamlardaki
degisken etkilerinde de kendini gostermektedir. Ornegin, Sabouripour ve Roslan,
uluslararas1 6grencilerin sosyal destek sistemlerinden 6nemli dlciide faydalandigini ve
bunun onlarin direngliliklerini ve iyimserliklerini artirdigin1 gostermektedir (Sabouripour
ve Roslan, 2015). Benzer sekilde, Abbott ve digerlerinin kirsal bolgelerdeki kadinlar
lizerinde yaptig1 calisma, sosyal destek ile direnglilik ve stres arasindaki etkilesimi
incelemekte ve cografi ve sosyal baglamlarin destek sistemlerinin etkinligini

etkileyebilecegini 6nermektedir (Abbott vd., 2021).

2.2.1 Algilanan ve Elde Edilen Sosyal Destek Arasindaki Fark

Algilanan ve alinan sosyal destek arasindaki ayrim, psikolojik arastirmalarda
onemli bir inceleme alan1 olup, 6zellikle mental saglik sonuclarini anlamada kritik bir rol
oynamaktadir. Algilanan sosyal destek, bireyin sosyal agindan elde ettigi destegin
mevcudiyeti ve yeterliligine iligkin 6znel degerlendirmesini ifade ederken, alinan sosyal
destek, bireylerin sosyal ¢evrelerinden gergekten aldiklari yardimi ya da destegi ifade
eder. Bu literatiir incelemesi, bu iki yapinin arasindaki niiansh farklar1 ve bunlarin mental

saglik tizerindeki etkilerini ¢esitli aragtirmalardan elde edilen bulgularla agiklamaktadir.
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Aragtirmalar, algilanan sosyal destegin mental saglik sonuglariyla genellikle
alinan sosyal destekten daha giiglii bir korelasyona sahip oldugunu gdstermektedir.
Ornegin, algilanan sosyal destegin, alinan destege kiyasla stresli durumlarda psikolojik
1yi olus ve direncliligi daha fazla 6ngordiigii bulunmustur (Eagle vd., 2018; Prati ve
Pietrantoni, 2010). Lai ve M.S.'nin arastirmasi, algilanan sosyal destegin {iniversite
Ogrencileri arasinda daha saglikli davranig segimleriyle anlamli bir sekilde iligkili
oldugunu ortaya koymus ve bu 0Oznel degerlendirmenin saglikla ilgili davranislar
etkileyebilecegini onermektedir (Lai ve M.S., 2016). Benzer sekilde, Zalta ve digerleri,
algilanan destegin travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) semptomlarina karsi koruyucu
bir tampon gorevi gordiigiinii vurgulayarak, mental saglik tizerindeki kritik roliinii ortaya

koymaktadir (Zalta vd., 2021).

Ayrica, algilanan ve alinan sosyal destek arasindaki iliski karmasik olup, her
zaman dogrusal degildir. Eagle ve digerlerinin caligmasi, yiiksek alinan destek
seviyelerine sahip popiilasyonlarda bile (6rnegin, din gorevlileri), alinan destek ile
depresyon arasindaki iligkinin, algilanan destek ile karsilastirildiginda zayif oldugunu
gostermektedir (Eagle vd., 2018). Bu durum, destegin varliginin tek basina etkinligi ifade
etmedigini, bireylerin bu destegi nasil algiladiklarinin mental saglik sonuglari {izerinde
daha biiyiik bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Thomas ve digerleri, sosyal destek
agmin biiylikliigli ya da somut destek gibi objektif sosyal destek olgiitlerinin, algilanan
sosyal destegin varyansini yalmizca kiiclik bir olciide acikladigini, bunun da 6znel

algilarin 6nemini daha da gii¢lendirdigini vurgulamaktadir (Thomas vd., 2022).

Algilanan ve alinan sosyal destegin etkileri altindaki mekanizmalar da farklilik
gostermektedir. Algilanan sosyal destek, bireylerin baga ¢ikma stratejilerini ve duygusal
diizenlemelerini gii¢lendirerek daha iyi mental saglik sonuglarma yol agabilir. Ornegin,
Casado ve digerleri, bakim verenler arasinda algilanan sosyal destegin, alinan destege
kiyasla 6znel ytikle ilgili daha biiytik bir etki biiyiikliigiine sahip oldugunu bulmus ve
bakim verenlerin destek aglarini nasil algiladiklarinin mental sagliklarini 6nemli dlgiide
etkiledigini ortaya koymustur (Casado vd., 2018). Ayrica, Prati ve Pietrantoni'nin meta-
analizi, algilanan sosyal destegin mental saglik ile daha yakindan iliskili oldugunu ve
psikolojik saglamlik i¢in 6znel destek deneyiminin daha kritik oldugunu 6nermektedir

(Prati ve Pietrantoni, 2010).
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Bununla birlikte, algilanan ve alinan sosyal destek arasindaki etkilesim bir geri
besleme dongiisii olusturabilir ve alinan destek, algilanan destegi etkileyebilir. Zhang ve
digerlerinin arastirmasi, alman sosyal destegin, sosyal destegin algilanmasini
kolaylastirabilecegini gostermis ve alinan gercek destegin, bireylerin destek aglarina
yonelik 6znel degerlendirmelerini gelistirebilecegini dnermistir (Zhang vd., 2023). Bu
karsilikli iligki, sosyal destek dinamiklerini anlamada her iki yapinin da Onemini

vurgulamaktadir.

2.3 Zihinsel Iyi Olus

Mental iyi olus, duygusal, psikolojik ve sosyal saglik bilesenlerini igeren ¢ok
boyutlu bir kavramdir. Bu kavram, kisinin olumlu duygular yasayabilmesi, yagam tatmini
saglamas1 ve stresle etkili bir sekilde basa cikabilmesi anlamina gelir. Diinya Saglik
Orgiitii'ne (WHO) gore, mental iyi olus, bireylerin kendi yeteneklerini fark etmeleri,
yasamin getirdigi zorluklarla basa g¢ikabilmeleri, verimli c¢alisabilmeleri ve topluma
katkida bulunabilmeleri durumunu ifade eder (Passig, 2024). Bu tanim, mental iyi olusun
sadece ruhsal hastaliklarin yoklugu degil, aym1 zamanda olumlu zihinsel saglik

niteliklerinin varlig1 oldugunu vurgular.

Son ¢aligmalar, ¢esitli gruplarda mental iyi olusu artirmaya yonelik miidahalelere
odaklanmigtir. Ornegin, Babbage ve digerleri, gengler arasinda psikolojik iyi olus
tizerinde dijital 6z-yardim araclarinin etkisini inceleyen bir derleme yapmistir. Bu
miidahaleler, mental sagliklar1 diisiik olan genclerde bile etkili olmustur (Babbage vd.,
2022). Ancak bu miidahalelerin genellikle psikolojik ve sosyal boyutlara odaklandig: ve
bilissel ve fiziksel saglik gibi diger 6nemli unsurlart ihmal ettigi goriilmektedir. Bu
durum, mental iyi olusun tiim alanlarimi kapsayan daha biitiinciil yaklasimlara olan

ithtiyaci ortaya koymaktadir.

Is yerinde mental iyi olus da giderek daha fazla ilgi gdrmektedir. Ivandi¢ ve
digerleri, pozitif psikoloji miidahalelerinin hem bireysel hem de organizasyonel
performansi artirarak mental saghigi destekleyebilecegini gostermistir (Ivandi¢ vd.,
2017). Bu tiir miidahaleler, is yerindeki stresin azaltilmasinda ve mental saglikla ilgili
damgalamay1 ortadan kaldirmada kritik 6neme sahiptir ve genel verimliligi artirabilir.
Ivandi¢ ve digerleri, bu miidahalelerin farkli is ortamlarinda etkinligini degerlendirmek

i¢cin daha saglam arastirmalara ihtiya¢ oldugunu vurgulamaktadir.
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Egitim alaninda yapilan arastirmalar, 6gretmenlerin mental sagliginin &grenci
sonuglartyla baglantili oldugunu gostermistir. Kidger ve digerleri, 6§retmenlerin mental
sagligin1 desteklemenin ve egitimin hem oOgretmenlerin hem de Ogrencilerin mental
sagligint artirmada onemli oldugunu ortaya koymustur (Kidger vd., 2021). Bu bulgu,
ozellikle COVID-19 sonrasi egitim ortaminda, grenciler ve 6gretmenler igin artan stres
dikkate alindiginda daha da 6nem kazanmaktadir. Okullarda saglam mental saglik destek

sistemlerinin uygulanmasi, destekleyici bir 6grenme atmosferi saglamak icin gereklidir.

COVID-19 pandemisi sirasinda, minnettarlik miidahaleleri mental iyi olusu
artirmada etkili araglar olarak 6ne ¢ikmistir. Geier ve Morris, minnettarlik pratiklerinin
pandemide {iniversite dgrencileri arasinda mental iyi olusu 6nemli 6l¢iide artirdigini
bulmus ve bu tiir miidahalelerin kriz zamanlarinda etkili bir basa ¢ikma yontemi olarak
hizmet edebilecegini One siirmiistiir (Geier ve Morris, 2022). Bu bulgu, Bolier ve
digerlerinin meta-analiziyle uyumludur ve pozitif psikoloji miidahalelerinin, minnettarlik
uygulamalar1 da dahil olmak tizere, 6znel iyi olusu ve psikolojik saglamlig: artirdigini

gostermistir (Bolier vd., 2013).

Ergenler i¢in, Li (2024) ozellikle Evrensel Saglik Kapsami hedeflerine ulasma
baglaminda genclerin mental iyi olusunu iyilestirmeye yonelik hedeflenmis miidahalelere
ihtiya¢ oldugunu vurgulamaktadir. Bu calisma, stratejilerin bolgesel 6zel ihtiyaclari
dikkate alarak kiiltiirel ve sosyo-ekonomik farkliliklara gore uyarlanmasi gerektigini
vurgulamaktadir. Benzer sekilde, Kuosmanen ve digerleri, yasam becerileri ve sosyal-
duygusal 6grenmeyi iceren okul temelli mental saglik programlarinin, genglerin mental

sagligini olumlu yonde etkiledigini savunmaktadir (Kuosmanen vd., 2019).

Psikososyal faktorler de mental 1yi olus lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Willis
ve digerleri, 6grenci iyi olusunu etkileyen ekolojik faktorleri tartismakta ve bireysel,
topluluk ve sistemik faktorler arasindaki etkilesimleri dikkate alan kapsamli bir yaklagima
ithtiyac¢ oldugunu savunmaktadir (Willis vd., 2019). Bu biitiinsel sosyo-ekolojik ¢erceve,
ozellikle bir¢cok degiskenin kesistigi egitim ortamlarinda mental iyi olusun karmasikligini

anlamak i¢in hayati 6neme sahiptir.
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2.3.1. Sporda Zihinsel Iyi Olus ve Onemi

Mental iyi olus, atletik performans ve genel saglik agisindan kritik bir unsurdur.
Bu durum, yalnizca sporcularin psikolojik durumunu degil, ayn1 zamanda fiziksel
performanslarin1 ve dayanikliliklarini da etkiler. Son yillarda spor alaninda mental
sagligin 6nemi artan bir sekilde kabul gormiis ve psikolojik faktorler ile atletik basari

arasindaki karmasik iligkiyi vurgulayan arastirmalar yapilmistir.

Sporcularda mental iyi olusun temel unsurlarindan biri, mental enerji kavramidir.
Mental enerjinin performans ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi aracilik ettigi
gosterilmistir. Singh ve digerleri (2023), mental enerjinin sporcularin iyi olusu tizerinde
onemli bir etkiye sahip oldugunu ve daha yiiksek performans seviyelerinin daha iyi
psikolojik durumlara yol acabilecegini bulmustur (Singh vd., 2023). Bu, Rice ve
digerlerinin (2016) bulgulariyla uyumludur; elit sporcularin anksiyete ve depresyon gibi
ruh sagligi sorunlarina yol agabilecek 6zel stresorlerle karsilastiklarini belirtmislerdir
(Rice vd., 2016). Bu stresorlerin fark edilmesi, mental iyi olusu artirmaya ydnelik

miidahalelerin performans sonuclarini da iyilestirebilecegini ortaya koymaktadir.

Bunun yani sira, sosyal destek ve takim dinamikleri, sporcularin mental sagligini
desteklemede kritik bir rol oynamaktadir. Liu ve digerleri (2023), bir takim i¢inde aidiyet
duygusunun sporcularin 6znel 1yi olusunu artirarak performanslarini olumlu etkiledigini
vurgulamiglardir (Liu vd., 2023). Oliveira ve digerlerinin (2022) arastirmasi da geng
sporcularin gii¢lii sosyal baglar kurduklarinda daha ytiksek psikolojik iyi olus seviyeleri
gosterdiklerini ve kendilerine yonelik elestirilerinin azaldigin1 ortaya koymustur
(Oliveira vd., 2022). Poucher ve digerleri (2019) da elit sporcularin baskilarla
karsilastiklarim1 ve bu nedenle giiclii destek sistemlerine ihtiya¢c duyduklarini

vurgulamaktadir (Poucher vd., 2019).

Kogluk tarzlar1 da sporcularin mental sagliginda énemli bir rol oynamaktadir.
Carson ve digerlerinin (2019) arastirmasi, otonomiye dayali kogluk tarzlarinin hem
sporcular hem de antrendrler i¢in daha iyi mental saglik sonuclarina yol agtigini,
sporcularin  giiclendirilmesinin  onlarin  psikolojik  saglamligin1  artirabilecegini
gostermektedir (Carson vd., 2019). Ayrica, White ve Bennie'nin (2015) geng sporcularda

dayaniklilig1 artirmaya yonelik nitel arastirmasi, antrendrlerin dayaniklilig: tesvik ederek
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sporcularin zor durumlarla baga ¢ikma becerilerini gelistirebilecegini ortaya koymustur
(White ve Bennie, 2015). Bu da etkili kocluk stratejilerinin mental saglik sorunlarina kars1

koruyucu bir faktor olabilecegini gostermektedir.

Bu kisileraras: faktorlerin yani sira, dayaniklilik ve farkindalik gibi bireysel
psikolojik 6zellikler de sporcularin mental iyi olusu lizerinde dnemli bir etkiye sahiptir.
Jones ve digerleri (2020), farkindalik temelli miidahalelerin psikolojik 1yi olusu, uyku
kalitesini ve atletik performansi iyilestirebilecegini gostererek mental egitimin fiziksel
egitim kadar énemli olabilecegini vurgulamaktadir (Jones vd., 2020). Benzer sekilde,
Dehkordi (2023), sporcular i¢in 06zel olarak hazirlanmis psikolojik miidahalelerin
anksiyeteyi azaltmada ve performansi artirmada etkili oldugunu belirterek, sporcu
egitiminde mental saglig1 da kapsayan biitlinciil bir yaklasimi1 savunmaktadir (Dehkordi,

2023).

Mental iyi olusun Onemi, yalnizca anlik performansla sinirli degildir; ayni
zamanda sporcularin uzun vadeli gelisimlerini ve spor sonrasi gegis siireclerini de etkiler.
Walton ve digerleri (2019), elit sporcularda mental sagligin ele alinmasinin erken tespit
ve miidahale stratejilerini kolaylastirarak yalnizca sporculara degil, ayn1 zamanda daha
genis topluma da fayda saglayabilecegini savunmaktadir (Walton vd., 2019). Bu
perspektif, spor ortamlarinin mental saglik farkindaligini artirmak ve desteklemek igin

platformlar olarak hizmet edebilecegini vurgulamaktadir.

2.4, Literatiirde Benzer Arastirmalar

Psikolojik saglamlik, bireylerin stres ve zorluklara uyum saglama, karsilastiklar
zorluklardan olumlu bir bakis agisiyla geri donme yetenegini ifade eder. Arastirmalar,
algilanan sosyal destegin psikolojik saglamligini giiclendirmede kritik bir rol oynadigini
gostermektedir. Ornegin, Hou'nun calismasi, iiniversite dgrencileri arasinda algilanan
sosyal destek ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir pozitif iliski oldugunu ortaya
koymustur. Bu ¢alisma, sosyal destek sistemlerinin aile, arkadaglar ve mentorlar gibi
cesitli destek bicimleriyle bireysel dayaniklilig artirdigini gostermektedir (Hou, 2023).
Benzer sekilde, Kiling ve Celik, COVID-19 pandemisi sirasinda hemsireler arasinda artan
algilanan sosyal destegin daha yiiksek psikolojik saglamlikla iliskili oldugunu belirterek
sosyal destegin stres unsurlarina kars1 bir tampon gorevi gorebilecegini vurgulamiglardir

(Kiling ve Celik, 2020). Wu ve digerleri da, tibbi personel arasinda algilanan sosyal
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destegin dayanikliligi olumlu yonde etkiledigini gostererek dis destek kaynaklarinin igsel
psikolojik faktorlerle etkilesime girerek dayanikliligi artirabilecegini ortaya koymuslardir

(Wu vd., 2022).

Ayrica, algilanan sosyal destegin dayamiklili§i artirma mekanizmalar1 ¢ok
yonliidiir. Khallad ve Jabr, ailesi ve digerlerindan daha fazla destek algilayan 6grencilerin
daha diisiik depresyon ve stres seviyeleri bildirdigini, bunun da sosyal destegin yalnizca
dayaniklilig1 artirmakla kalmayip aynm1 zamanda olumsuz zihinsel saglik sonuglarin1 da
hafiflettigini 6ne siirmektedir (Khallad ve Jabr, 2015). Bu iligki, Bhattarai ve digerlerinin
calismasi tarafindan da desteklenmistir. Calismalari, sosyal destegin dayaniklilik
araciligiyla depresyon iizerindeki giiclii dolayli etkisini ortaya koyarak sosyal destegin 6z
yeterliligi ve basa c¢ikma mekanizmalarimi artirdiini ve bdylece dayanikliligi
giiclendirdigini gostermistir (Bhattarai vd., 2020). Bu nedenle, algilanan sosyal destek ile
psikolojik saglamlik arasindaki etkilesim, 6grenci-sporcularin karsilastiklar1 zorluklarla

etkili bir sekilde nasil basa ¢ikabileceklerini anlamak icin kritik bir 6nem tagimaktadir.

Psikolojik saglamlik ile zihinsel iyi olus arasindaki iliski iyi belgelenmistir ve
dayaniklilik genellikle zihinsel saglik sorunlarina karsi koruyucu bir faktor olarak hizmet
eder. Arastirmalar, daha yliksek dayaniklilik seviyelerine sahip bireylerin daha iyi
zihinsel saglik sonuglar1 yasadiklarii, daha diisiik anksiyete ve depresyon oranlarina
sahip olduklarin1 gostermektedir. Ornegin, Zhou ve digerleri, dayanikliligin psikolojik
ongoriiciiler ile saglikla ilgili yasam kalitesi arasindaki iliskiyi araci olarak
yonlendirdigini bulmuslardir; bu da dayanikli bireylerin zorluklarla karsilagsalar bile
zihinsel 1yi oluglarim1 daha iyi koruyabildiklerini gostermektedir (Zhou vd., 2022). Bu
durum, akademik baskilar ve atletik performansla ilgili benzersiz stresorlerle

karsilasabilen 6grenci-sporcular i¢in 6zellikle dnemlidir.

Buna ek olarak, dayanikliligin zihinsel iyi olusu destekleme rolii, arastirmalar
tarafindan desteklenmektedir. Dayanikli bireylerin, stresorlerin zihinsel saglik iizerindeki
etkisini hafifletebilecek daha uyumlu basa ¢ikma stratejilerini benimseme olasiliklarinin
daha yiiksek oldugu gosterilmistir. Ornegin, Liao ve digerleri, gelismis dayanikliligin
sosyal anksiyeteyi etkili bir sekilde azaltabilecegini ve 6zellikle rekabetci sporlar gibi
yiiksek stresli ortamlarda genel zihinsel saglig1 iyilestirebilecegini vurgulamislardir (Liao

vd., 2022). Bu bulgular, Nguyen ve digerlerinin, sosyal destek ve dayanikliligin refah
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tizerinde kritik bir etkiye sahip oldugunu, 6zellikle de yiiksek baski altindaki ortamlarda
refah1 artirabilecegini belirten bulgulariyla ortiismektedir (Nguyen vd., 2022).
Dolayisiyla, 6grenci-sporcular arasinda psikolojik saglamligin giiglendirilmesi, zihinsel

1yi oluglarin1 ve genel performanslarini artirmak i¢in hayati onem tasimaktadir.

Algilanan sosyal destek ile zihinsel iyi olus arasindaki iliski giiclidiir ve bircok
calisma, daha yiiksek algilanan sosyal destek seviyelerinin daha iyi zihinsel saglik
sonuglartyla iliskili oldugunu gdstermektedir. Ornegin, Nguyen ve digerleri, algilanan
sosyal destegin zihinsel iyi olus ile anlaml1 bir sekilde iliskili oldugunu, sosyal baglarin
psikolojik saglig1 desteklemede 6nemli oldugunu vurgulamislardir (Nguyen vd., 2022).
Bu bulgu, Khallad ve Jabr’in aile ve digerlerindan daha fazla destek algilayan
Ogrencilerin depresyon ve stres yasama olasiliklarinin daha diisiik oldugunu belirten

arastirmalartyla da desteklenmektedir (Khallad ve Jabr, 2015).

Ayrica, algilanan sosyal destegin zihinsel iyi olusu artirma mekanizmalari
karmasik ve cok yénliidiir. Ornegin, Noret ve digerleri, arkadaslar ve akranlardan
algilanan sosyal destegin zihinsel saglik zorluklar1 lizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu
gostererek sosyal baglarin olumsuz zihinsel saglik sonuglarina karsi tampon gorevi
gorebilecegini vurgulamaktadir (Noret vd., 2019). Benzer sekilde, Mufoz-Bermejo ve
digerleri, bakim verenler arasinda yiiksek seviyelerde algilanan sosyal destegin daha iyi
zihinsel saglikla iligkili oldugunu, sosyal destegin stresi hafifletebilecegini ve basa ¢gikma
kapasitelerini artirabilecegini one siirmektedir (Mufoz-Bermejo vd., 2020). Bu iligki,
ozellikle zorlu zamanlarda duygusal ve pratik destek saglayan giiclii sosyal aglardan

fayda saglayabilecek dgrenci-sporcular i¢in dnemlidir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, iliskisel tarama modeline dayali bir nicel calismadar. Iliskisel tarama
modeli, degiskenler arasindaki iligkilerin incelenmesini amaglayan bir arastirma
desenidir. Bu model, bireylerin belirli 6zellikleri arasindaki iliskileri betimlemek ve bu
iligkilerin yoniinii ve giiciinii ortaya koymak icin kullanilir (Karasar, 2012). Arastirmada,
sporcu-Ogrencilerin psikolojik saglamlik, algilanan sosyal destek ve zihinsel iyi olus
diizeyleri arasindaki iliskiler analiz edilmistir. Bu model, mevcut durumun betimlenmesi
ve degiskenler arasindaki iligkilerin ortaya konulmasi agisindan uygun bir yontem olarak

tercih edilmistir.

3.2. Arastirma Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Tiirkiye'deki tiniversitelerde 6grenim goéren ve aktif olarak
spor yapan sporcu-dgrenciler olusturmaktadir. Orneklem, kolayda 6rnekleme ydntemiyle
secilmis olup toplamda 250 sporcu-ogrenciden olusmaktadir. Katilimcilarin %45.6’s1
kadin (n = 114), %54.4’1 erkek (n = 136) bireylerden olusmaktadir. Katilimcilarin yas
ortalamasi1 21.54 + 3.95 yi1l olarak hesaplanmustir. Katilimeilarin %72.4°{i amatdr sporcu
(n=181), %6.8’1 milli sporcu (n = 17) statiisiindedir. Sportif tecriibe siiresi ortalama 7.8
+ 4.36 y1l olarak belirlenmistir. Haftalik antrenman giin sayis1 ortalama 3.86 + 1.83 giin,
giinliik antrenman siiresi ise ortalama 2.20 + 0.98 saat olarak tespit edilmistir. Mevcut
antrendrle ¢aligma siiresi ortalama 3.30 + 3.26 yil, mevcut takimda veya kuliipte bulunma
siiresi ise ortalama 2.98 + 3.08 yil olarak hesaplanmistir. Bu veriler, katilimcilarin

demografik ve sportif 6zelliklerini detayli bir sekilde ortaya koymaktadir.

3.3. Veri Toplama Arac¢lan
3.3.1. Psikolojik Saglamhk

Bu ¢aligma, bireylerin psikolojik dayanikliligini degerlendirmek amaciyla Smith
ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilen Psikolojik Saglamlik Olcegi kullanilmistir.
Olgek, 5'li Likert tipi derecelendirme ile yanitlanan 6 maddeden olusan bir 6z bildirim
aracidir. Ornegin, "Zor zamanlardan sonra hizla toparlanma egilimindeyim." gibi ifadeler

yer almaktadir. Olgek, Dogan (2015) tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Olgekteki ters
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puanlanan maddeler isaretlendikten sonra, yiiksek puanlar daha fazla psikolojik

dayaniklilig1 gostermektedir.

3.3.2. Algilanan Sosyal Destek

Katilimeilarin algiladiklar sosyal destegi 6l¢cmek i¢in Schwarzer ve Schulz (2003)
tarafindan gelistirilen ve Kapikiran ile Acun-Kapikiran (2010) tarafindan Tirkceye
uyarlanan Algilanan Mevcut Destek Olgegi kullamilmistir. Bu 6lcek, duygusal destek
(6rnegin, "Beni gercekten seven bazi insanlar var") ve aragsal destek (6rnegin, "Her
zaman glvenebilecegim bazi insanlar taniyorum") olmak iizere iki alt boyuttan
olugsmaktadir. Sporculardan, 6lgek maddelerine yanit verirken spor disindaki 6nemli
digerlerini (6rnegin, arkadaslar, ebeveynler, kardesler) diisiinmeleri istenmistir.

Maddeler, 1 (hig) ile 5 (¢ok) arasinda derecelendirilmistir.

3.3.3. Zihinsel Iyi Olus

Zihinsel 1yi olusu degerlendirmek icin Tennant ve digerleri (2007) tarafindan
gelistirilen ve Demirtas ile Baytemir (2019) tarafindan Tiirkceye uyarlanan Warwick-
Edinburgh Zihinsel Iyi Olus Olgegi Kisa Formu kullanilmistir. Bu &lgek, olumlu
ifadelerden (6rnegin, "Gelecek hakkinda iyimser hissediyorum") olusan 7 maddelik bir
Olcektir. Katilimcilar maddeleri 5'li Likert olceginde (1 = asla; 5 = her zaman)
yanitlamistir. Katilimcilardan, cevaplarini verirken son iki haftadaki deneyimlerini

dikkate almalar1 istenmistir.

3.4. Veri Toplama Siireci

Aragtirma verileri, katilimcilardan goniilliilik esasina dayali olarak toplanmugtir.
Veri toplama siireci, aragtirmanin etik onayinin alinmasinin ardindan gergeklestirilmistir.
Katilimcilara aragtirmanin amaci, kapsami ve gizlilik ilkeleri hakkinda bilgi verilmis ve
online onamlar1 alimmustir. Olgekler, cevrimici bir anket formu araciligiyla katilimcilara
ulagtirilmistir.  Anket formu, katilimcilarin demografik bilgilerini ve arastirmada

kullanilan dlgeklere verdikleri yanitlar1 igermektedir.

3.5. Deneysel Kurgu

Bu arastirmada deneysel tasarim kullanilmamustir.
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3.6. istatistiksel Analiz

Verilerin analizine baglamadan 6nce, en az 1 yildir ayn1 takimda bulunma ve en
az 1 yildir spor yapiyor olma sartlarini saglamayan katilimcilar veri setinden ¢ikarilmastir.
Bu iglemden sonra kayip veri analizi yapilmis ve kayip veri bulunmadigi tespit edilmistir.
Daha sonra, verilerin basiklik ve carpiklik degerleri incelenmis ve normal dagilim
gosterdigi belirlenmistir. Normal dagilim varsayimini karsilayan veriler i¢in parametrik
testler tercih edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Iki degiskenin karsilastirilmast i¢in
bagimsiz 6rneklemler t testi uygulanmistir. Degiskenler arasindaki iligkileri incelemek
icin Pearson korelasyon analizi, degiskenlerin birbirleri iizerindeki etkilerini
degerlendirmek icin ise c¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonuglari,

arastirmanin modeli ve hipotezleri dogrultusunda yorumlanmaistir.

3.7. Etik Onay

Arastirma, Mugla Sitki Kogman Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulu tarafindan onaylanmistir. Katilimcilardan yazili onam alinmis ve arastirma

stirecinde etik ilkelere uygun hareket edilmistir.

3.8. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu aragtirmanin bazi smirhliklar1  bulunmaktadir. Arastirma, yalnizca
Tiirkiye'deki {iniversite Ogrencisi sporculart kapsamaktadir. Bu nedenle, sonuglar
genellenebilirlik agisindan sinirlidir. Veriler, katilimeilarin 6z bildirimlerine dayali olarak
toplanmistir. Bu durum, sosyal istenirlik yanlilig1 gibi olasi hata kaynaklarini igerebilir.
Arastirma, kesitsel bir tasarima sahiptir. Bu nedenle, degiskenler arasindaki nedensel
iliskiler tam olarak ortaya konulamamaktadir. Ayrica, katilimecilarin spor branslarina gore
farkliliklar1 incelenmemistir. Bu sinirliliklar, arastirma bulgularinin yorumlanmasinda

dikkate alinmalidir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Kadin ve Erkek Katiimecilarin Sosyal Destek, Mental Iyi Olus ve
Psikolojik Saglamlik Degerlerinin Karsilastirilmasi

%95 %95
Ortalama Standart Giiven Giiven
Degisken Cinsiyet N X S.S. t P Farki Hata Araligi Al Arali@
Farki oo
Simir Ust Simir
Sosyal Kadin 11422.72 8.16 0.101 091 0.10 1.01 -1.90 2.10
Destek Erkek 13622.62 7.89
Mental Iyi Kadin 114 24.67 621 -1.871 0.06  -1.48 0.79 -3.05 0.07
Olus Erkek 136 26.16 6.28
Psikolojik Kadmm 106 1936 5.08 -1.480 0.14  -0.92 0.62 -2.15 0.30

Saglamhk Erkek 1232029 4.36

Tablo 4.1, sporcu-dgrenciler arasinda Sosyal Destek, Mental Iyi Olus ve
Psikolojik ~ Saglamlik diizeylerinin kadin ve erkek katilmecilar acgisindan
karsilastirilmasini gostermektedir. Bagimsiz orneklemler t-testi sonuclarina gore, bu ii¢
degisken ac¢isindan kadin ve erkek sporcu-6grenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamustir. Ancak, erkek sporcu-dgrencilerin Mental Iyi Olus ve Psikolojik
Saglamlik diizeylerinin kadin sporcu-dgrencilere gore daha yiiksek oldugu

gozlemlenmistir.

Sosyal Destek degiskeninde, kadin sporcu-ogrencilerin ortalamasi (22.7281),
erkek sporcu-0grencilerin ortalamasindan (22.6250) biraz daha yiiksek bulunmustur.
Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p = 0.919). Bu sonug, kadin ve erkek
sporcu-ogrencilerin  Sosyal Destek algilarinin birbirine oldukca benzer oldugunu
gostermektedir. Sporcu-6grencilerin yogun antrenman ve akademik yiikleri g6z Oniine
alindiginda, her iki grubun da benzer diizeyde sosyal destek algilamasi, bu bireylerin
cevrelerinden aldiklar1 destegin cinsiyetten bagimsiz olarak benzer oldugunu

diistindiirmektedir.

Mental Iyi Olus degiskeninde, erkek sporcu-dgrencilerin ortalamasi (26.1618),
kadin sporcu-6grencilerin ortalamasindan (24.6754) daha yiiksek bulunmustur. Bu fark
istatistiksel olarak anlamli olmasa da (p = 0.063), erkek sporcu-dgrencilerin Mental lyi

Olus diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek olma egiliminde oldugu goriilmektedir. Bu
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durum, erkek sporcu-6grencilerin psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissetme
egiliminde olabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak, farkin anlamli olmamasi nedeniyle
bu bulgu dikkatle yorumlanmalidir. Sporcu-6grencilerin fiziksel aktivitelerinin ve sporun
sagladig1 psikolojik faydalarin, cinsiyet fark1 gdzetmeksizin genel olarak Mental Iyi Olus

diizeylerini artirdig1 sdylenebilir.

Psikolojik Saglamlik degiskeninde ise erkek sporcu-ogrencilerin ortalamasi
(20.2927), kadin sporcu-0grencilerin ortalamasindan (19.3679) daha yiiksek
bulunmustur. Ancak bu fark da istatistiksel olarak anlamli degildir (p = 0.140). Erkek
sporcu-0grencilerin Psikolojik Saglamlik diizeylerinin kadinlara gére daha yiiksek olma
egiliminde oldugu gozlemlenmistir. Psikolojik Saglamlik, bireylerin stresle basa ¢ikma
ve zorluklara kars1 dayaniklilik gdsterme becerilerini ifade eder. Sporun bireylerin
dayaniklilik ve stres yonetimi becerilerini gelistirdigi diisiiniildiiglinde, bu sonuglar
sporcu-Ogrenciler arasinda cinsiyet farki olmaksizin benzer bir dayaniklilik diizeyine

isaret etmektedir.

Genel olarak, bu ¢alisma sporcu-6grenciler arasinda Sosyal Destek, Mental lyi
Olus ve Psikolojik Saglamlik diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermedigini ortaya koymaktadir. Ancak, erkek sporcu-6grencilerin Mental Iyi Olus ve
Psikolojik Saglamlik diizeylerinin kadinlara gére daha yiliksek olma egiliminde oldugu
dikkat cekmektedir. Bu bulgular, sporun bireylerin psikolojik ve sosyal iyi oluslarina
katki sagladigin1 ve bu katkinin cinsiyet farki gozetmeksizin benzer oldugunu
gostermektedir. Ileride yapilacak ¢aligmalarda, farkli spor dallarindaki sporcu-dgrenciler
arasinda bu degiskenlerin nasil farklilik gosterdigi daha ayrintili bir sekilde incelenebilir.
Ayrica, sporcu-dgrencilerin akademik ve sportif yiiklerinin bu degiskenler iizerindeki

etkisi de arastirilabilir.
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Tablo 4.2. Amator ve Profesyonel Sporcu-Ogrencilerin Sosyal Destek, Mental Tyi
Olus ve Psikolojik Saglamhik Degerlerinin Karsilastirilmasi

%95 %95
Degisken  Kategori N X s T P O QO avalh Al Avabs Ust
Smir Smir
Sosyal Amator 181 22.64 7.63 -0.082 0.93 -0.09 1.13 -2.32 2.14
Destek  Profesyonel 69 22.73 8.95
Mental iyi Amatér 181 25.26 6.05 -0.891 0.37 -0.79 0.89 -2.54 0.96
Olus  Profesyonel 69 26.05 6.87
Psikolojik ~ Amatér 166 19.86 4.40 -0.017 0.98  -0.01 0.70 -1.39 1.36

Saglamlik Profesyonel 63 19.87 5.51

Tablo 4.2, amatdr ve profesyonel sporcu-dgrencilerin Sosyal Destek, Mental Iyi
Olus ve Psikolojik Saglamlik diizeylerinin bagimsiz Orneklemler t-testi ile
karsilastirilmasimi gostermektedir. Analiz sonuglarina gore, bu ii¢ degisken acisindan
amator ve profesyonel sporcu-6grenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir.

Amator sporcu-6grencilerin Sosyal Destek ortalamasi (22.6464), profesyonel
sporcu-0grencilerin ortalamasindan (22.7391) biraz daha diisiik bulunmustur. Ancak bu
fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t(248) = -0.082, p = 0.935). Levene’s testi
sonuglart (F = 2.143, p = 0.145) varyanslarin esit oldugunu gostermektedir. Bu sonug,
amator ve profesyonel sporcu-6grencilerin Sosyal Destek algilarinin birbirine oldukga
benzer oldugunu gostermektedir. Sporcu-6grencilerin hem amatér hem de profesyonel
diizeyde, cevrelerinden aldiklar1 sosyal destegin benzer diizeyde oldugu sdylenebilir. Bu
durum, sporun bireylerin sosyal cevreleriyle olan iliskilerini gii¢lendirdigini ve bu

iligkinin spor diizeyinden bagimsiz oldugunu diisiindiirmektedir.

Profesyonel sporcu-dgrencilerin Mental Iyi Olus ortalamasi (26.0580), amatdr
sporcu-6grencilerin ortalamasindan (25.2652) daha ytiksek bulunmustur. Ancak bu fark
istatistiksel olarak anlamli degildir (t(248) = -0.891, p = 0.374). Levene’s testi sonuglari
(F = 1.488, p = 0.224) varyanslarin esit oldugunu gdstermektedir. Bu bulgu, profesyonel
sporcu-dgrencilerin Mental Iyi Olus diizeylerinin amatérlere gore daha yiiksek olma
egiliminde oldugunu, ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini
gostermektedir. Profesyonel sporcularin daha diizenli antrenman programlarina ve daha

fazla psikolojik destek mekanizmalarima erisimlerinin olmasi, Mental Iyi Olus diizeylerini
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artirtyor olabilir. Ancak, bu farkin anlamli olmamasi, amator sporcularin da benzer

diizeyde psikolojik fayda sagladigini géstermektedir.

Amator sporcu-0grencilerin  Psikolojik Saglamlik ortalamas1 (19.8614),
profesyonel sporcu-6grencilerin ortalamasindan (19.8730) ¢ok az bir farkla daha diisiik
bulunmustur. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t(227) = -0.017, p =
0.987). Levene’s testi sonuglar1 (F = 4.978, p = 0.027) varyanslarin esit olmadigini
gostermektedir. Bu sonug, amatdr ve profesyonel sporcu-6grencilerin Psikolojik
Saglamlik diizeylerinin birbirine oldukca benzer oldugunu gostermektedir. Psikolojik
Saglamlik, bireylerin stresle basa ¢ikma ve zorluklara karsi dayaniklilik gosterme
becerilerini ifade eder. Sporun bireylerin dayaniklilik ve stres yOnetimi becerilerini
gelistirdigi diistiniildiigiinde, bu sonuclar spor diizeyinden bagimsiz olarak sporcu-

ogrencilerin benzer bir dayaniklilik diizeyine sahip oldugunu gostermektedir.

Bu c¢alisma, amatdr ve profesyonel sporcu-dgrenciler arasinda Sosyal Destek,
Mental Iyi Olus ve Psikolojik Saglamlik diizeyleri agisindan anlamli bir fark olmadigimni
ortaya koymaktadir. Ancak, profesyonel sporcu-dgrencilerin Mental Iyi Olus
diizeylerinin amatorlere gore daha yiiksek olma egiliminde oldugu dikkat ¢cekmektedir.
Bu bulgular, sporun bireylerin psikolojik ve sosyal iyi oluglarina katki sagladigini ve bu
katkinmn spor diizeyinden bagimsiz olarak benzer oldugunu gdstermektedir. Ileride
yapilacak ¢alismalarda, farkli spor dallarindaki amator ve profesyonel sporcular arasinda
bu degiskenlerin nasil farklilik gdsterdigi daha ayrintili bir sekilde incelenebilir. Ayrica,
sporcu-0grencilerin akademik ve sportif yiiklerinin bu degiskenler lizerindeki etkisi de

arastirilabilir.

Tablo 4.3. Sosyal Destek, Mental Iyi Olus ve Psikolojik Saglamlik Degiskenlerinin
Betimsel Istatistikleri ve Korelasyonlar:

Degiskenler X+SS  Skewness  Kurtosis a 1 2 3
1. Sosyal Destek ~ 22.67+8.00 -0.83 0.14 0.93 1
2. Mental Iyi Olus ~ 25.48+6.28 -0.58 0.10 0.88 A86** 1
3. Psikolojik Saglamlik 19.86+4.72 -0.03 0.47 0.75 153%* A481** 1

®¥p < 0.01, *p < 0.05

Tablo 4.3, Sosyal Destek, Mental Iyi Olus ve Psikolojik Saglamlik degiskenlerinin

betimsel istatistiklerini, giivenilirlik katsayilarini (Cronbach's Alpha) ve bu degiskenler
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arasindaki korelasyonlar1 gostermektedir. Katilimcilarin Sosyal Destek diizeylerinin
ortalamast 22.67, standart sapmasi ise 8.00 olarak bulunmustur. Skewness (-0.83) ve
kurtosis (0.14) degerleri, Sosyal Destek degiskeninin normal dagilima yakin bir dagilim
gosterdigini isaret etmektedir. Glivenilirlik katsayisi (a = 0.93), Sosyal Destek 6l¢eginin
oldukca yiiksek bir i¢ tutarliliga sahip oldugunu gostermektedir.

Katilimeilarm Mental Iyi Olus diizeylerinin ortalamas1 25.48, standart sapmasi ise
6.28’dir. Skewness (-0.58) ve kurtosis (0.10) degerleri, bu degiskenin de normal dagilima
yakin oldugunu gostermektedir. Giivenilirlik katsayis1 (a = 0.88), Mental Iyi Olus
Olceginin yiiksek bir i¢ tutarliliga sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Katilimecilarin
Psikolojik Saglamlik diizeylerinin ortalamasi 19.86, standart sapmasi ise 4.72’dir.
Skewness (-0.03) ve kurtosis (0.47) degerleri, Psikolojik Saglamlik degiskeninin normal
dagilima oldukga yakin oldugunu gostermektedir. Giivenilirlik katsayisi (o = 0.75), bu
6l¢egin kabul edilebilir diizeyde bir i¢ tutarliliga sahip oldugunu gdostermektedir.

Sosyal Destek ile Mental Iyi Olus arasinda pozitif ve anlamli bir iliski
bulunmustur (r = 0.486, p < 0.01). Bu, Sosyal Destek diizeyinin artmasinin Mental Iyi
Olus diizeyini artirdigimi gostermektedir. Sosyal ¢evreden alinan destegin, bireylerin
psikolojik iyi oluslarini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir. Sporcu-6grenciler
baglaminda, bu bulgu, sosyal destegin bireylerin psikolojik dayanikliliklarini ve genel iyi
oluslarin1 gii¢lendirdigini diisiindiirmektedir. Sosyal Destek ile Psikolojik Saglamlik
arasinda pozitif ve anlaml bir iligki bulunmustur (r = 0.153, p < 0.05). Ancak bu iligki,
diisiik diizeyde bir korelasyon gostermektedir. Bu durum, Sosyal Destek algisinin
Psikolojik Saglamlik tizerinde sinirli bir etkisi olabilecegini diigiindiirmektedir. Sosyal
destegin bireylerin dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerini artirdig1 bilinse de, bu
etkinin daha giiclii bir sekilde ortaya ¢ikmasi i¢in farkli faktorlerin de devreye girmesi

gerekebilir.

Mental lyi Olus ile Psikolojik Saglamlik arasinda pozitif ve anlamli bir iliski
bulunmustur (r = 0.481, p <0.01). Bu, bireylerin Mental Iyi Olus diizeylerinin artmasinin
Psikolojik Saglamlik diizeylerini de artirdigimi gdstermektedir. Mental Iyi Olus,
bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini ve dayanikliliklarini giiclendiren 6nemli bir
faktor olarak one ¢ikmaktadir. Sporcu-6grenciler baglaminda, bu bulgu, psikolojik iyi

olusun bireylerin zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini artirdigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.4. Sosyal Destek, Mental Iyi Olus ve Psikolojik Saglamlik Degiskenlerinin Betimsel Istatistikleri, Korelasyonlar1 ve Regresyon
Analizi Sonuclar

Degiskenler / Analiz X+SS  Skewness Kurtosis B Std. Hata Beta T Sig. R R? Diizeltilmis R* Std. Hata F Sig. F VIF

1. Sosyal Destek ~ 22.67+£8.00 -0.83 0.14 0.329 0.041 0.420 8.075 0.000 0.635 0.403 0.398 476717 76.357 0.000 1.024
2. Mental iyi Olus  25.48+6.28 -0.58 0.10
3. Psikolojik Saglamhk 19.86+4.72 -0.03 0.47 0.541 0.068 0.416 8.008 0.000 1.024
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Sekil 4.1. Regresyon modeline ait tahmin edilen degerler (ZPRED) ile standartlastirilmis hata degerleri (ZRESID) arasindaki dagilim



29

Tablo 4’te, Sosyal Destek ve Psikolojik Saglamlik degiskenlerinin Mental lyi
Olus iizerindeki etkisini gosterilmistir. Regresyon modeli, Sosyal Destek ve Psikolojik
Saglamlik degiskenlerinin Mental Iyi Olus iizerindeki toplam varyansin %40.3’{inii
acikladigimi gostermektedir (R? = 0.403). Bu, modelin orta diizeyde bir aciklayicilifa
sahip oldugunu gostermektedir. Diizeltilmis R? degeri (0.398), modelin
genellestirilebilirliginin yiiksek oldugunu ve eklenen bagimsiz degiskenlerin modele
anlaml katki sagladigini gostermektedir. Modelin anlamli oldugu (F(2, 226) = 76.357, p
<0.001) ANOVA sonuglariyla da dogrulanmaistir.

Sosyal Destek degiskeninin Mental Iyi Olus iizerindeki etkisi pozitif ve anlamlidir
(B=10.329, p<0.001). Bu, Sosyal Destek diizeyindeki her bir birimlik artismn, Mental Iyi
Olus diizeyinde 0.329 birimlik bir artisa neden oldugunu gostermektedir.
Standartlastiriimis katsayilar (Beta = 0.420), Sosyal Destek’in Mental Iyi Olus iizerindeki

etkisinin gii¢lii oldugunu gostermektedir.

Psikolojik Saglamlik degiskeninin Mental Iyi Olus {izerindeki etkisi de pozitif ve
anlamlidir (B = 0.541, p <0.001). Bu, Psikolojik Saglamlik diizeyindeki her bir birimlik
artistn, Mental Iyi Olus diizeyinde 0.541 birimlik bir artisa neden oldugunu
gostermektedir. Standartlagtirilmis katsayilar (Beta = 0.416), Psikolojik Saglamlik’in
Mental Iyi Olus iizerindeki etkisinin de giiglii oldugunu gdéstermektedir. Her iki
degiskenin de anlamli etkileri, Mental Iyi Olus iizerinde hem Sosyal Destek hem de

Psikolojik Saglamlik’in 6nemli katkilar sagladigin1 gostermektedir.

Tolerans degerleri (0.977) ve VIF degerleri (1.024), bagimsiz degiskenler
arasinda c¢oklu dogrusal baglant1 (multicollinearity) sorunu olmadigint gostermektedir.
Bu, modelin giivenilir oldugunu ve degiskenlerin birbirinden bagimsiz olarak Mental Iyi
Olus tizerindeki etkilerini 0Olgebildigini gdstermektedir. Artiklarin minimum ve
maksimum degerleri (-19.39 ile 11.23) ve standart sapmasi (4.746) modelin tahmin
hatalarinin kabul edilebilir sinirlar i¢inde oldugunu gostermektedir. Standart artiklarin (-
4.067 ile 2.358) normal dagilima yakin olmasi, modelin varsayimlarin1 karsiladigini

gostermektedir.

Sekil 1, modelin varsayimlarini degerlendirmek i¢in kullanilmigtir. Noktalarin

rastgele dagilmasi, modelin dogrusallik varsayimini karsiladigini géstermektedir. Ayrica,
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hatalarin varyansinin tahmin edilen degerlere gore sabit oldugu (homoskedastisite) ve
aykir1 degerlerin bulunmadig1 gézlemlenmistir. Bu bulgular, modelin gegerli ve giivenilir

oldugunu desteklemektedir.

Bu analiz, Sosyal Destek ve Psikolojik Saglamlik degiskenlerinin Mental Iyi Olus
tizerinde anlamli ve pozitif etkileri oldugunu ortaya koymaktadir. Sosyal Destek,
bireylerin ¢evrelerinden aldiklar1 destekle psikolojik iyi oluslarini artirirken, Psikolojik
Saglamlik bireylerin stresle basa ¢ikma ve dayaniklilik becerilerinin Mental Iyi Olus
tizerinde 6nemli bir rol oynadigin1 gostermektedir. Modelin agiklayicilik diizeyi (%40.3),
Mental Iyi Olus iizerinde Sosyal Destek ve Psikolojik Saglamlik disinda baska faktorlerin
de etkili olabilecegini diislindiirmektedir. Bu nedenle, ileride yapilacak calismalarda,
bireylerin yasam memnuniyeti, 0z-yeterlik, akademik basar1 gibi diger degiskenlerin

Mental Iyi Olus iizerindeki etkileri de incelenebilir.
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5. TARTISMA

Bu calisma, Sosyal Destek ve Psikolojik Saglamligin Mental Iyi Olus iizerinde
giiclii ve anlamli etkileri oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, sporcu-6grenciler i¢in
sosyal destek mekanizmalarinin giiclendirilmesi ve psikolojik dayanikliliklarini artiracak
miidahalelerin gelistirilmesinin, onlarin genel iyi oluslarini artirmada etkili olabilecegini
gostermektedir. Bu arastirma, Sosyal Destek, Mental Iyi Olus ve Psikolojik Saglamlik
degiskenlerinin birbirleriyle iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Sosyal Destek,
bireylerin Mental {yi Olus diizeylerini giiclii bir sekilde etkilerken, Psikolojik Saglamlik
lizerinde daha smirli bir etkiye sahiptir. Bununla birlikte, Mental Iyi Olus ve Psikolojik
Saglamlik arasinda gii¢lii bir iliski bulunmasi, bireylerin psikolojik dayanikliliklarinin,

genel iyi olus diizeyleriyle yakindan iliskili oldugunu gostermektedir.

Bu bulgular, sporcu-6grencilerin sosyal cevrelerinden aldiklar1 destegin ve
psikolojik iyi oluglarinin, stresle basa ¢cikma becerileri {izerinde 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Sosyal destek, bireylerin psikolojik 1yi oluslarini artirarak, dolayli olarak
dayanikliliklarim1 da gii¢lendirebilir. Ancak, Sosyal Destek ve Psikolojik Saglamlik
arasindaki diisiik diizeydeki iliski, bu iki degisken arasindaki baglantinin daha karmasik

oldugunu ve bagka faktorlerin de etkili olabilecegini diistindiirmektedir.

Aragtirmalar, algilanan sosyal destek ile psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif
bir iliski oldugunu siirekli olarak gostermektedir. Ornegin, Hou'nun ¢aligmast, iiniversite
ogrencileri arasinda algilanan sosyal destegin dayanikliligi énemli dl¢iide ongdrdiigiinii
ortaya koymustur. Bu, sosyal ¢evrelerinden destek aldigini hisseden bireylerin, zorluklar
karsisinda daha dayanikli davraniglar sergileme olasiliinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir (Hou, 2023). Benzer sekilde, Karadag ve digerleri, sosyal destegin
psikolojik sikintilara karsi bir tampon gorevi gordiigiinii ve bireylerin stresli yasam
olaylarin1 daha etkili bir sekilde yonetmelerine olanak tanidigini belirtmistir (Karadag

vd., 2019).

Bu tampon etkisi, 6zellikle dgrenci-sporcular icin kritik dneme sahiptir. Ornegin,
bir futbol takiminda oynayan bir 6grenci, hem smav donemindeki akademik baskilarla

hem de antrenman ve mag programlarinin yogunluguyla basa ¢ikmak zorunda kalabilir.
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Bu tiir durumlarda, takim arkadaslarindan, antrendrlerden veya ailesinden aldig: destek,

bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesini artirabilir.

Sosyal destegin zihinsel iyi olusu artirmadaki rolii de géz ardi edilemez. Hagiwara
ve digerleri, takim arkadaslarindan sosyal destek alan 6grenci-sporcularin depresyon ve
sporla ilgili ¢aresizlik diizeylerinin daha diisiik oldugunu bulmuslardir (Hagiwara vd.,
2021). Ornegin, bir basketbol takiminda oynayan bir dgrenci, takim arkadaslarinin moral
verici sozleri ve dayanismasi sayesinde hem spor performansinda hem de genel ruh
sagliginda iyilesme gosterebilir. Benzer sekilde, Graupensperger ve digerleri, COVID-19
pandemisi sirasinda akranlarindan destek goren Ogrenci-sporcularin daha yiiksek
psikolojik 1iyi olus ve daha diisiik depresif semptomlar yasadigini belirtmistir
(Graupensperger vd., 2020). Zhang ve digerleri da sosyal destegin pandemi sirasinda
zihinsel sikintilara karsit koruyucu bir faktér oldugunu vurgulamislardir (Zhang vd.,

2023).

Psikolojik dayamikliligin zihinsel saghgi gelistirdigi ve bireylerin stres ve
zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢cikmasini sagladigi da 1yi belgelenmistir. Yang'in
arastirmasi, dayanikliligin pozitif duygular1 ve 6zsaygiy1 artirdigini, bunlarin da zihinsel
saghgin kritik bilesenleri oldugunu gdstermektedir (Yang vd., 2020). Ornegin, bir
voleybol oyuncusu, mag sirasinda yaptigi bir hata sonrasinda dayaniklilik becerileri
sayesinde kendini toparlayabilir ve sonraki oyunlara odaklanabilir. Zhou ve digerleri ise
dayanikliligin, psikolojik dngdriiciiler ile saglikla iliskili yasam kalitesi arasindakai iliskiyi
arabulucu olarak etkiledigini ve genel iyi olusu artirdigini belirtmislerdir (Zhou vd.,

2022).

Ogrenci-sporcularin hem grenci hem de sporcu kimliklerini bir arada tasimalari,
zihinsel sagliklarini etkileyen benzersiz stresorler yaratir. Hagiwara ve digerleri, atletik
kimligin, 6zellikle COVID-19 pandemisi gibi zorlu donemlerde 6grenci-sporcularin
zihinsel sagligimi anlamada 6nemli bir rol oynadigim1 vurgulamaktadir (Hagiwara vd.,
2021). Ornegin, bir yiiziicii, hem akademik basar1 beklentileri hem de yarigmalarda
basaril1 olma baskis1 nedeniyle yogun bir stres altinda olabilir. Bu durum, sosyal destek

ve dayaniklilik gelistirme stratejilerinin 6nemini daha da artirmaktadar.
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Algilanan sosyal destegin, dayaniklilik ile zihinsel iyi olus arasindaki iliskiyi
arabulucu olarak etkileyebilecegine dair kanitlar da bulunmaktadir. Pang ve Zhu'nun
arastirmasi, sosyal destegin psikolojik sikintiy1 azaltarak dayaniklili§i ve genel zihinsel
saglig1 artirabilecegini gostermektedir (Pang ve Zhu, 2022). Ornegin, bir tenis oyuncusu,
antrendriinden aldig1 destek sayesinde hem dayanikliligini artirabilir hem de zihinsel

sagligini koruyabilir.

Bu iliskide 6z-yeterliligin rolii de goz ardi edilmemelidir. Arastirmalar, 6z-
yeterliligin sosyal destegin dayaniklilik iizerindeki etkilerini artirabilecegini ve boylece
zihinsel saglik sonuclarini iyilestirebilecegini gostermektedir (Bhattarai vd., 2020).
Ozellikle yiiksek rekabet ve performans baskist altinda olan &grenci-sporcular igin bu
durum oldukca onemlidir. Ornegin, bir atlet, antrenédriiniin ve takim arkadaslarinin
destegiyle kendine olan gilivenini artirabilir ve bu da hem performansini hem de zihinsel

sagligini olumlu yonde etkileyebilir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Ogrenci-sporcular arasinda psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek ve
zihinsel iyi olus arasindaki iliski karmasik ve birbirine bagimhidir. Kanitlar, algilanan
sosyal destegin dayanikliligi onemli Ol¢lide artirdigini ve bunun da zihinsel saglik
sonuclarma olumlu katkida bulundugunu géstermektedir. Ogrenci-sporcularin
karsilagtig1r benzersiz zorluklar géz Oniine alindiginda, sosyal destek ve dayaniklilig
tesvik eden hedefe yonelik miidahalelerin gelistirilmesi kritik oneme sahiptir. Gelecekteki
arastirmalar, bu iligkileri daha fazla aydinlatmak ve etkili destek stratejilerini
bilgilendirmek icin farkli popiilasyonlar ve baglamlarda bu iliskileri incelemeye devam

etmelidir.

6.2. Oneriler

Bu bulgular, 6grenci-sporcular i¢in destek programlarinin gelistirilmesi agisindan
onemli sonuglar dogurmaktadir. Egitim kurumlari, sosyal baglar gii¢lendiren ve
dayaniklilik gelistirme stratejilerini tesvik eden kapsamli destek sistemleri uygulamay1
diisiinebilir. Ornegin, akran mentorluk programlari, zihinsel saglik kaynaklari ve basa
cikma becerileri ile dayaniklilik gelistirme at6lyeleri bu tiir programlara dahil edilebilir.
Ayrica, spor takimlarinda dayanmismayi artiracak etkinlikler diizenlenebilir. Bu tiir bir
ortam yaratilarak, dgrenci-sporcularin zihinsel iyi oluslar artirilabilir ve bu da hem

akademik hem de sportif performanslarina olumlu yansiyabilir.

Ileride yapilacak calismalarda, bu degiskenlerin farkli spor dallarmdaki sporcular
arasinda nasil farklilik gosterdigi ve bu iliskilerin uzun vadeli etkileri daha ayrintili bir
sekilde incelenebilir. Ayrica, Sosyal Destek ve Psikolojik Saglamlik arasindaki diisiik
diizeydeki iliskinin nedenleri arastirilarak, bu iliskiyi giiclendirecek miidahaleler
gelistirilebilir. Ornegin, sporcu-dgrenciler icin sosyal destek mekanizmalarinin

giiclendirilmesi, hem Mental Iyi Olus hem de Psikolojik Saglamlik diizeylerini artirabilir.
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