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OZET

Savunma Sporlarinda Rakibi Affetme ve Psikolojik Tyi Olus: Karate-Do ve Kick
Boks

Bu arastirma, Karate ve Kick Boks bransindaki sporcularin rakibi affetme ve
psikolojik iyi olus diizeylerini belirlemek maksadiyla tasarlanmaistir.

Arastirmada genel tarama modellerinden iligkisel tarama modeli kullanilmistir.
Arastrmanm evrenini Spor Hizmetleri Genel Miidiirligiine bagh Tiirkiye Karate
Federasyonu ve Tirkiye Kick Boks Federasyonu olusturmaktadir. Orneklemini ise bu
federasyonlara bagli Karate ve Kick Boks branslarindan 372 sporcu olusturmaktadir.
Aragtirma basit seckisiz drneklem yontemiyle gergeklestirilmistir. Basit seckisiz érnekleme
kullanilarak evrendeki tiim birimler 6rnekleme dahil edilmek adina esit ve bagimsiz bir sansa
sahiptir. Arastirmada bu 6rneklem grubunun secilmesinin nedeni olarak, arastirmacimnin iki
grubuna kolay ulasilabilir olmasi1 gdosterilebilir. Arastirmada toplanan veriler betimsel
istatistikler, bagimsiz gruplar t-testi, tek yonlii varyans analizi ve pearson korelasyon analizi
kullanilarak ¢ozliimlenmistir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde; cinsiyet, milli olma durumu degiskenine gore
sporda rakibi affetme diizeyinde anlamli farklilik oldugu; brans ve spor deneyim yili
degiskenlerine gore ise anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir. Cinsiyet, milli olma
durumu, brans ve spor deneyim yilina gore psikolojik 1yi olus diizeyinde anlamli farklilik
olmadig1 tespit edilmistir. Son olarak, sporda rakibi affetme alt boyutlarindan olumluya
yonelme ve empati kurma ile psikolojik iyi olus arasinda negatif yonde anlaml iligkiler
oldugu tespit edilmistir. Arastirma neticesinde sporda rakibi affetme ile psikolojik iyi olus
arasinda anlamli iliski oldugu sdylenebilir. Arastirma sonucunda, spor ortaminda rakibi
affetmek zorunda hisseden sporcularm, psikolojik iyi olus diizeylerinin negatif yonde
etkilenebilecegi sonucuna ulasilmistir.

Anahtar kelimeler: Spor, Rakibi Affetme, Psikolojik iyi Olus, Karate, Kick Boks
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ABSTRACT

Opponent Forgiveness and Psychological Well-Being in Defense Sports: Karate-Do
And Kick Box

This research was designed to determine the levels of rival forgiveness and
psychological well-being of athletes in Karate and Kick Boxing.

Relational screening model, one of the general screening models, was used in the
research. The population of the research consists of Turkey Karate Federation and Turkey
Kick Boxing Federation affiliated to the General Directorate of Sports Services. The sample
consists of 372 athletes from Karate and Kick Boxing branches affiliated to these federations.
The research was conducted with simple random sampling method. By using simple random
sampling, all units in the universe have an equal and independent chance to be included in
the sample. The reason for the selection of this sample group in the study is the easy
accessibility of the researcher to the two groups. The data collected in the study were
analyzed using descriptive statistics, independent groups t-test, one-way analysis of variance
and Pearson correlation analysis.

When the research findings were examined, it was concluded that there was a
significant difference in the level of forgiving the opponent in sports according to the
variables of gender, nationality status; there was no significant difference according to the
variables of branch and years of sports experience. It was determined that there was no
significant difference in the level of psychological well-being according to gender,
nationality status, branch and years of sport experience. Finally, it was determined that there
were significant negative relationships between the sub-dimensions of forgiving the
opponent in sport, orientation towards the positive and empathizing, and psychological well-
being. As a result of the research, it can be said that there is a significant relationship between
forgiving the opponent in sport and psychological well-being. As a result of the research, it
was concluded that the psychological well-being levels of athletes who feel obliged to
forgive the opponent in the sport environment may be negatively affected.

Keywords: Sport, Opponent Forgiveness, Psychological Well-Being, Karate, Kick Boxing
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1. GIRIS

Sporda rakibi affetme davranisi, bilissel, duygusal ve davranigsal alanlar1 kapsayan
cok yonlii bir kavramdir. Affetme, saldirgan veya adil olmayan davraniglar sergileyen
rakiplerle olan etkilesimleri etkileyebilir. Arastirmalar, affetmenin olumsuz davranig
geemisi olan rakiplere karsi empati duygusunu azaltabilecegini gostermistir (Yu ve ark.,
2022), bu da affetmenin rekabet iceren ortamlarda empatik tepkileri moduile etmedeki roliine
isaret etmektedir. Dahasi, sporda affetme, rakiplerin adaletsiz davranislara kars1 ahlaki bir
tepki olarak distiniilebilir (Hazar, 2021). Sporcular affetmeyi, rekabet¢i basarisizliklarin
ardindan kasitl bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanabilir, eylemlerini sahiplenebilir,
0z degerlerini gili¢lendirebilir ve utang gibi duygular1 yonetebilirler (Cowden ve
Worthington, 2019). Bu anlamda affetme siireci, sporcularin zorluk ve engellerin {istesinden
gelmeleri ve psikolojik sagliklarmi korumalari i¢in gereklidir.

Sporda affetmenin dinamikleri, yapilan spor bransi ve rekabet diizeyi de dahil olmak
Uzere cesitli faktorlerden etkilenmektedir. Rakiplere karsi yardim talep etmek ya da tebrik
etmek gibi davraniglar sergilemek, sporda olumlu etkilesimlere 6rnek olabilir (Yildiz ve ark.,
2015). Ayrica, sportmenlik derecesi, rakiplere saygi ve sosyal normlara baglilik, sporcularin
rakiplerine kars1 davranislariin nasil olacagini etkileyebilir (Karakus, 2022).

Sporda rakibi affetme davranisi bilissel, duygusal ve davranigsal siirecleri i¢cinde
barindiran karmasik bir kavramdir. Sporcular affetme davranisini, adaletsizlige kars1 ahlaki
bir tepki ve rekabetci etkilesimleri yonlendirmek i¢in bir strateji olarak kullanirlar. Sporda
affetmenin Oneminin anlagilmasi, sporcular arasinda olumlu iliskilerin devamlilig1 ve
psikolojik saglamlik agisindan olduk¢a Onemlidir. Yani bireyin olumsuz duygularinm
yonetebilmesi, psikolojik iyi olus diizeyini olumlu manada etkileyebilir. Sporcular agisindan
olumsuz duygular1 yonetebilme, miisabakada basarili olma agisindan biiyiik 6nem tasir. Bu
baglamda kisinin olumsuz duygularin1 musaba ortaminda yonetebilme, rakibe karsi olumsuz
duygularini torpiilemesi kisinin basarili performans gdstermesinde belirleyici olabilir. Bu
durum kisinin psikolojik iyi olusunu olumlu ya da olumsuz manada etkileyebilir. Ornegin
kisinin miisabakadaki basaris1 adina rakibini affetmek zorunda hissetmesi, psikolojik iyi

olus diizeyini negatif yonde etkileyebilir. Bir baska durumda da



kisinin rakibi affetme egilimi gostermesi, psikolojik iyi olusunu olumlu yonde etkileyebilir.
Yani kisi ferahlik ve mutluluk gibi olumlu duygular hissedebilir.

Psikolojik iyi olus, yasamdan keyif alarak etkin bir bicimde yasamak manasma
gelmektedir (Deci ve Ryan, 2008). Waterman (1993) ise psikolojik iyi olusu, bireyin
gelisimi i¢in ¢abalamasi ve bu ugurda miicadele vermesi seklinde agiklamistir. Akdag ve
Cankaya (2015) bireyin etkili iletisim kurmasi, basariy1 tatmasi, maddi anlamda gelisme
gostermesi, sagligmi korumasi ve kisisel gelisimin pozitif anlamda etkileyecek farkl
pozisyonlarin olugsmasimi saglamak ve yasami kolaylastirmak admna bireye yardimci olma
anlaminda psikolojik iyi olusun 6nemli oldugunu belirtmiglerdir. Bu baglamda yasamin
saglikli bir sekilde idame ettirilmesinde psikolojik iyi olusun kilit bir kavram oldugunu
sOylemek mimkindir. Cunkii kisinin olumsuz duygular1 yonetebilmesi yasamin tim
alanlarinda gerekli olan bir davranis bicimidir. Ozellikle rekabet, hirs, dfke, kayg1 ve bircok
duygu igeren spor ortaminda duygularm kontrol edilmesi, psikolojik iyi olus agisindan
onemlidir. Basar1 giidiisiiniin ¢ok fazla oldugu spor ortaminda, psikoloji oldukca etkilidir.
Ciinkii kisinin performasmi etkileyecek unsurlar arasinda psikolojik iyi olus vardir.
Psikolojik iy1 olusun saglanmasi i¢in de olumsuz duygularm yerini olumlu duygularin almas1
ve bu duygularin kontrol edilmesi gerekir. Bu anlamda spor ortamlarinda psikolojik iyi
olusun anlasilmasi ve tesvik edilmesi, sporcular ve spor faaliyetlerine katilan bireyler i¢in

performansin, memnuniyetin ve genel iyi olusun artmasini saglayabilir.

1.1. Problem Durumu

Spor dogas1 geregince rekabet icermektedir. Bu rekabet ortami spor disiplinin tiirii
(temasli/temassiz sporlar, toplu/topsuz sporlar, raketli sporlar, miicadele sporlar1 gibi)
degismeksizin rakiplerin basariya odaklanmalarini ve kimi zaman g¢evresel faktorleri
gérmezden gelmeye neden olabilmektedir. Tam da bu noktalarda sporcular kasitl veya kasit
icermeyen kimi davranislar ya da tepkiler sergileyebilmektedir. Bu tiir durumlarda
rakiplerden bir taraf bedensel ve/veya ruhsal olarak incinebilmektedir (Ydicel, Atalay ve
Giirkan, 2015). Sporcularin incinmeleri halinde rakiplerini affetmeleri gerekebilmektedir.
Aksi taktirde 6fke kontrolii ve stres yonetimi gibi kontrol mekanizmalar1 devre dis1 kalabilir

ve bu durum sporcunun aleyhine sonuglar dogurabilmektedir (Fruchart ve Rulence-Paques,
2021).



Sporda affetmeyi gerektirecek durumlarda profesyonel bir sporcunun sergilemesi
gereken bu affetme eylemi diger bir adiyla affetme esnekligi olarak anilmaktadir (Gauche
ve Mullet, 2005; Yalgm, 2019). Affetme esnekligi ise “bireyin olumsuz bir durumun
olumsuz etkilerini azaltmak i¢in bilissel, duygusal ve davranigsal becerilerini kullanarak
yardime1 olan bir beceri” seklinde tanimlanmaktadir (Colak, 2014). Bu becerisi gelismis
olan ve olmayan sporcularin karsilagsmalarda veya sporun cesitli alanlarinda affetme
davranigini sergilemelerinin ya da sergilememelerinin ¢esitli sonuglar dogurdugu da bilinen
gercekler arasindadir. Cilinkii spor ortaminda affedilmemis bir durum kisinin bilincinde
kroniklestigi taktirde sporcunun bedeni bu psikolojik yiike ve travmaya cesitli tepkiler
verebilmektedir. Bu bedensel etkilerinin yani1 sira sporcunun psikolojik ve duyussal anlamda
da rutin yasamini etkileyen affetme eylemi oldukca 6nem arz etmektedir (Worthington,
2005; Szondy, 2006; Worthington ve ark., 2007).

Sportmenlik ile dogru orantili oldugu diisiiniilen affetme davraniginin, savunma
sporlar1 gibi temas igceren ve ister bilingli ister bilingsiz bigimde rakibi incitebilecek spor
disiplinlerinde daha ¢ok sergilenmesi gerekmektedir (Kara ve ark.,2023). Bu spor dallarinda
dikkat cekici bulgulardan bir digeri ise sporcularin psikolojik iy1 olus diizeylerinin yiiksek
olmasidir (Giimiisay, Ko¢ ve Turhan, 2023). Kavramsal agidan psikolojik iyi olusun,
kisilerin ruhsal olarak iyi oluslarini tanimlamak ve 6lgmek adina kullanildigini séylemek
miimkiindiir. Bradburn (1969) ise bu kavramin yasanan olumlu ya da olumsuz duygulara
bagl sekillenebilecegini ifade etmistir.

Sporda psikolojik iyi olus konulu alanyazin taramasinda rastlanan pek ¢ok calisma,
spor yapma ile psikolojik iyi olusun arasinda dogrudan bir iligkinin var oldugu bulgusuna
rastlamustir (Alfermann ve Stoll, 2000; Lundqvist, 2011; Vatansever, 2017; Yavuz ve ilhan,
2023). Bu verilere ek olarak, her tirli fiziksel-spor aktivitesinin, hangi ortamda
olusturulduguna bakilmaksizin, pozitif psikolojik iyi olusu destekledigi tespit edilmistir
(Lawton ve ark., 2017). Dahasi, diizenli olarak gerceklestirilen fiziksel aktivite, yiiksek
diizeyde yasam memnuniyeti, yasam kalitesi ve mutlulukla ve istikrarli ve dengeli bir
yasamdan keyif almak i¢in yapilarin ve kaynaklarin gelistirilmesiyle iliskilidir (Moon ve
Heo, 2011; Basar, 2018).

llgili alanyazinda yer alan arastirmalar, spor yapma ile psikolojik iyi olusun
arasindaki iligkiyi somutlastirirken, yine sporcularin hem c¢esitli saglik parametrelerine

(bedensel, ruhsal ve duyussal) hem de sportif performanslarina etkisinin oldugu bulunan



(Gauche ve Mullet, 2005; Colak, 2014; Yal¢in, 2019) affetme konusunda yerli kaynaklarda
siirli sayida arastirmanin oldugu diistiniilmektedir. Ayni zamanda sporda affetme davranisi
ile psikolojik iyi olus degiskenleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilen
arastirmaya rastlanmamistir. Bu sebeple aragtirmamizin temel amaci; savunma sporlari ile
ilgilenen sporcularin affetme davranislari ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iliskinin

cesitli parametrelere bagli incelenmesidir.

1.2 Problem Cumlesi

Savunma sporcularmin rakibi affetme duzeyi ile psikolojik iyi olus arasinda anlaml

bir iligki var midir?

1.2.1 Alt Problemler

Sporda rakibi affetme diizeyi puan ortalamalar1 agisindan asagida verilen sorulara

yanit aranmigtir;

1. Savunma sporu yapan sporcularin rakibi affetme puan ortalamalarinin cinsiyete
gore

2. Savunma sporu yapan sporcularin rakibi affetme puan ortalamalarinin bransa gére

3. Savunma sporu yapan sporcularin rakibi affetme puan ortalamalarmmn milli olma
durumuna gore

4. Savunma sporu yapan sporcularin rakibi affetme puan ortalamalarmmn deneyim

yilina gore anlamli bir farklilik olup olmadig1 sorularina yanit aranmistur.

Psikolojik 1yi Olus puan ortalamalar1 agisindan asagidaki sorulara yanit aranmistir;
1. Savunma sporu yapan sporcularin psikolojik iyi olus puan ortalamalarinin cinsiyete
gore
2. Savunma sporu yapan sporcularin psikolojik iyi olug puan ortalamalarinin bransa
gore
3. Savunma sporu yapan sporcularin psikolojik iyi olus puan ortalamalarmm milli

olma durumuna gore



4. Savunma sporu yapan sporcularin psikolojik iyi olus puan ortalamalarinin deneyim

yilina gore anlamli bir farklilik olup olmadig1 sorularina yanit aranmastur.

1.3 Arastirmanin Amaci

Aragtrmamizin temel amaci; savunma sporlar1 ile ilgilenen sporcularin affetme
davranislar1 ile psikolojik 1yi olus diizeyleri arasindaki iliskinin cesitli parametrelere bagl

incelenmesidir.

1.4 Arastirmani Onemi

Bu aragtrma konusu ile ilgili literatiir taramasi yapildiginda benzer konularda
arastirmalara rastlanilsa da sporda rakibi affetme diizeyi ile psikolojik iyi olusu inceleyen
arastirmaya rastlanilmamaistir.

Sporcularin performanslarmi gelistirmeleri ve basar1 elde etmeleri kadar, psikolojik
anlamda 1iyi ve rakibe kars1 affedici olmalar1 da 6nemlidir. Nitekim psikoloji ve duygularin
kontroliiniin saglanabilmesi basarili performansin sergilenmesinde bir dl¢iittiir. Bu anlamda
rekabet, 0fke, stres ve kaygi gibi bir¢ok karmasik duygunun hissedildigi spor ortaminda bu
duygulari kontrol edilebilmesi psikolojik anlamda iyi olmay1 getirebilir. Ayrica miisabaka
ortaminda rakiplere karsi gelistirilen duygular da miisabakanin seyrini degistirebilir. Sporcu
Otke gibi olumsuz duygular1 yonetemez ve rakibe karsi affedici olamaz ise psikolojik
anlamda olumsuz sonuglar ortaya ¢ikabilir. Bu anlamda sporcularin rakibi affetme diizeyleri
ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi incelemek, gelecekte yapilacak arastirmalara 151k

tutacaktir.

1.5 Sayiltilar

Arastirma, asagida yer alan sayiltilarin dikkate alinmasiyla gergeklestirilmistir. Bunlar;

e Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 ve arastirma grubu c¢alismanin
amacina uygundur.

e Kullanilan veri toplama araglar1 yeterince guvenilir ve gecerli 6lgme araglaridir.

e Katilimcilar kendilerine yoneltilen her bir ifadeyi goniilliiliik esasli olarak dikkatli

ve gergegi yansitir bigimde yanitlamiglardir.



1.6 Smirhhklar

Arastrmanin  planlanmasinda ve gergeklestirilmesinde asagidaki smirliliklar

olusturulmustur. Bunlar;

e Arastirmada yalnizca savunma sporlar1 ile ilgilenen sporcular arastirma grubuna
dahil edilmistir.
e Arastirma, katihmcilarin affetme ve psikolojik iyi olus dizeylerinin dlgtilmesiyle

smirlandirilmistir.

1.7 Tammmlar

Arastirmani amacina iliskin incelenen temel kavramlarin kisaca tanimlanmasina

calismanin bu boliimiinde yer verilmistir.

Savunma Sporlari: Judo, taekwondo, karatedo, kick boks, kungfu, aikido ve jiujitsu benzeri
bireyin kendini korumas1 amaciyla yapilan sporlar savunma sporlari olarak bilinir (Kogak ve

Sezen-Balgikanl, 2021).

Affetme: Kirgin bir kisinin sug¢lu tarafa kars1 olumsuz ve diismanca tutumlarini azaltmasi ve
hosgorii, sefkat, empati ve anlayis gibi olumlu duygularini arttirmasma yonelik kisisel bir

slirectir (Sutton, 2016).

Psikolojik Iyi Olus: Bireyin yasamindaki temel amaclarin farkinda olup olmamasi,
potansiyeli hususunda farkindaligi, diger bireyler ile iligskisinin niteligi ve ruhsal 1yi olama

hali konusundaki iyilik halidir (Warr, 1978).



2. GENEL BILGILER

2.1. Affetme

Affetme kavrami genel manada, kirgin bir kisinin suglu tarafa karst olumsuz ve
diismanca tutumlarmi azaltmasi1 ve hosgori, sefkat, empati ve anlayis gibi olumlu
duygularmi arttirmasina yonelik kisisel bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Sutton, 2016). Bu
sire¢ Fitzgibbons (1986) tarafindan da benzer sekilde olumsuz duygularin serbest
birakilmasi olarak tanimlanmistir. Ayn1 zamanda affetme kavrami, sugluya kars1 empatiyi
tesvik etmeyi de icermektedir (Fitzgibbons, 1986). Cameron ve Caza (2002) gore ise
affetme, sucluya kars1 kirginlik ve diismanlik duygularmi birakmayir ve ona hosgorii
gostermeyi iceren bir karardir. Ayrica Enright ve Kittle'ye (1999) gore affetme, kisinin
sucluya yonelik olumlu disiinceleri kasitl olarak gelistirirken, olumsuz diisiinceleri
birakmaya calistig1 bir miicadele olarak ifade edilmektedir.

Affetme, yerli kaynaklarda da benzer ifadelerle tanimlanmaktadir. Bunlardan ilki
Tirk Dil Kurumu’nun (2024) tanimidir ve “bagislama” olarak tanimlanmaktadir. Gliven ve
Erdem (2020) ise tek bir affetme tanimmin olusturulamayacagini ve genel bir bakis acisiyla;
affetmenin kisinin yasamis oldugu negatif deneyimlere iliskin hissettigi olumsuz duygularin,
bilingli bigimde bir ¢aba sonucunda olumlu hale doniistiiriilmesi seklinde tanimlamislardir.
Ote yandan bu olumsuz durumlar1 olumluya déniistiirme siireci olarak kabul edilen affetme,
suclu olan kisi ile affeden kisinin arasinda olumlu bir iletisime gegmeye yol agcabilmektedir.
Dolayisiyla affetmek olumlu bir sosyal motivasyon olarak ifade edilebilir. Olumlu sosyal
motivasyon, empati ve sabrin arttirilmasi agisindan iligkilerin siirdiiriilmesine, onarilmasina
ve gliclendirilmesine katkida bulunur. Boylece affeden kisi, su¢luya zarar verme giidiisiinii
azaltirken ve o kisiye yardim etme konusunda daha fazla motive olur (McCullough ve ark.,
2000).

Kisinin giidiilerini etkileyen affetme durumu, incinen Kkisinin affetmesini
kolaylastirabilecek 6ziir dilenmesi, empati kurulmasi ve iligki siiresi gibi parametreler s6z
konusu olmasina ragmen bireysel bir siirecten ibarettir. Dahasi, bu siire¢ i¢erisinde disaridan
herhangi bir midahale edilmemelidir. Cunki kisinin incindigi bir durum igerisinde birey

kendisini engelleyebilme ve anlayis gosterebilme gibi kararlarin yan1 sira



sessiz bicimde affetme karar1 alabilir. Tiim bu pozitif ya da negatif tepkilerden hangisinin
tercih edilecegini kiginin kendisinin tespit etmesi gerekmektedir. Bunun nedeni, bagkasi
tarafindan siiriikklenen bir affetme siireci kisinin kabullenigini engelleyecegi i¢in saglikli bir
sekilde siirdiiriilmez. Saglikli bir affetme siirecinin yaganmasi yalnizca kisinin suglu
gordigii baska bir kimseyi affetmesi adina degil tiim tiirlerde gegerli olacaktir (Scobie ve
Scobie, 1998).

Affetme hususunda yapilan tanimlamalarda ortak goriis, kisinin bagka bir tarafi (kisi
veya olgu) suglu/haksiz olarak kabul etmesidir. Bu hususta affetme tiirleri incelendiginde
temel olarak 3 farkli affetme tirii bulunmaktadir. Bunlardan ilki kisinin kendisini
affetmesidir. Digerleri ise dis faktorlerle meydana gelen baska kisileri affetme veya
durum/olgu affetmedir (Glven ve Erdem, 2020).

2.1.1. Affetmenin Fizyolojik, Psikolojik ve Duyussal Etkileri

Affetmek bir egilim olarak goriiliirken, affetmek bir durum tepkisiyle iligkili olarak
goriilmektedir (Gauche ve Mullet, 2005). Bagislamanin ve daha nadiren bagislamanin
saglikla iligkili oldugu bulunmustur. Toussaint ve arkadaslarinin (2001), 1.423 katilimciyla
gergeklestirdikleri arastirmalarindaki kisisel degerlendirmenin sonucunda; sagligi, geng ve
orta yash katilimcilarda kendini affetmeyle, yash yetiskinlerde ise bagkalarmi affetmeyle
iligkili olarak tespit etmislerdir. Tipik olarak affetmenin fiziksel saglik iizerinde fark
edilebilir etkilerinden birisi strese bagli bozukluklardir ve bu bozukluklar genellikle kronik
stresle kisinin viicudunda fiziksel bir hasara yol agana kadar fark edilmemektedir. Ciinkii
kisi, eger affetmeme durumunu kisilerarasi stresli bir duruma neden olacak diizeyde
Oziimserse bu durumu her zaman dile getirilemeyebilir. Buna bagl olarak da 06z-
degerlendirme sagligma zarar vermesiyle kortizol diizeyi artabilir ve zaman igerisinde
fiziksel tahribatlar baglayabilir (Szondy, 2006).

Affetmenin psikolojik ve duyussal tarafina iliskin literatiir incelendiginde ise
oncelikle bilinmelidir ki insan beyninin islevsel arastirilmasma yonelik giderek daha
karmagik metodolojilerin gelistirilmesi, canli insan beynindeki bilissel, duygusal, duyugsal
ve davranissal isleyisin molekiiler bagintilarinin deneklere zarar vermeden arastirilmasini
miimkiin kilmaktadir (Worthington, 2005). Bu metotlardan birisi olan pozitron emisyon
tomografisi ve fonksiyonel manyetik rezonans goruntileme dahil olmak (zere

elektroensefalografik teknikleri veya fonksiyonel beyin goruntileme araglarmi kullanan



cesitli galigmalar, ahlaki degerlendirmenin yani sira davranigin modiilasyonunda yer alan
karar verme ve duygusal bilesenlerin sinirsel temellerini arastirmak igin basariyla
kullanilmistir. Bu veriler, affetme stratejilerinin benimsenmesi ve affetme davraniglarinin
hem psikolojik hem de duyussal ¢iktilarinin olabilecegini isaret etmektedir (Worthington ve
ark., 2007).

2.1.2. Affetme ile Tlgili Gelistirilen Modeller

Affetme ile ilgili alanyazin incelendiginde c¢esitli modellerin  gelistirildigi

goriilmiistiir. Bu modellerden bazilaria asagida yer verilmistir.

2.1.2.1. Worthington Affetme Modeli

Adini arastirmacisindan alan “Worthington Affetme Modeli” kapsaminda (¢ ayri
affetme tiirti bulunmaktadir. Bunlar (Worthington, 2005);

1. Affetmeye Karar Verme Modeli
2. Duygusal Affetme Modeli

3. Kisileraras1 Affetme Sireci

Affetmeye Karar Verme Modeli; Kisiye hata yapmus olan bireye duyulan kirgin,

kizgin ya da ofkeli olma gibi duygu ve diisiincelerin tiimiinden kurtulma karari almayi
gerektirmektedir. Affetme kararmi almak, bireyin zarar veren tarafa karsi davraniglarini
degistirme niyetini de ifade etmektedir. Bu modele gore hatay1 yapan tarafin strdurdlen bir
iliskiyi artik istememesi halinde ise intikam almak, kin tutmak, zarar vermek gibi

tutumlardan kaginmak adina 6zel bir davranissal niyet ifade etmektedir (Worthington, 2005).

Duygusal Affetme Modeli; Hata yapan tarafa ya da olaya/duruma dair ¢esitli olumsuz

duygularin olumlu duygularla yer degistirilmesini ifade etmektedir. Bagka bir deyisle bu
modeldeki affetme; 6fke, nefret ve kizgmlik benzeri olumsuz duygularin azalmasima ve karsi
tarafa yonelik merhamet, sevgi ve empati benzeri olumlu duygularin artmasma yol
acmaktadir (Wade ve ark., 2005). Worthington’un (1998) gelistirmis oldugu bu modelin
temelini “Worthington Affetme Piramit Modeli” olusturmaktadir. Bu affetme piramidi

modeli kelimelerinin bas harflerinden olusan “REACH” kelimesiyle de



kisaltilarak da anilmaktadir. Bu model ise belirli bir hatay1 affetmeye dair bes agsamadan

olusur (Worthington, 2001).

Recall (Hatirlamak veya Duygulann Uyandirmak): Uzen ve aci veren

kirginliklar1 diistinme ve hatirlama.

Empathize (Empati Kurmak): Hata yapip inciten tarafin yerine kiginin kendisini

koymaya ve onun bakis agisin1 anlamaya ¢alismasi.
Altruism (Ozgecilik): Ozgecil bir bigimde tutum takinarak affetme karar1 almak.

Committing (S6z Vermek): inciten tarafin aleni bigimde affedilmesi ve

affedildiginin ifade edilmesi.

Holding On (Surdirme): Kisinin kirildigim1 unutmamasi ancak affetme karari

aldigmi kendisine hatirlatmasi.

Kigileraras1 Affetme Siireci; Zarar vermis olan tarafla siirdiirilen bir iliskinin
icerisinde olma veya olmama durumunda, affetme siireci sugluyla incinmis olan tarafin
arasinda ya da taraflarin arkadasi gibi ti¢lincii bir kisilerin destekleriyle saglanir. Bu modele
gore affetme, genel olarak zarar veren tarafla Uclinci kisi esliginde saglanmaktadir. Bu
sayede hesaplagsma yapilabilmekte lakin iletisim devam ettirilmemektedir (Worthington,
2005).

2.1.3.2. Enright Affetme Stirec Modeli

“Enright Affetme Siire¢ Modeli” de adin1 arastirmacisindan almistir. Bu model ¢atist
altinda Enright (1996), affetme siirecini kisinin kendisini ve baskalarin1 affetme seklinde iki

baslikta ayrmistir. Bu siire¢ icerisindeki miidahaleler “ortaya ¢ikarma”, “karar”, “caligsma”

ve “derinlesme” olmak tizere dort basamaktan olusmaktadir (Enright, 1996).

Ortaya Cikarma Evresi;

1. Etkisi olmayan basa ¢ikma mekanizmalarini (bastirmak, ink&r etmek gibi)
incelemek,

2. Hissedilen 6fkeyle yiizlesmek,
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Utang ve kiiciik diisiiriilmek gibi duygularin hazir olundugunda kabul edilmesi,
Enerjiden gelen yiikiin fakinda olmak,

Mevcut zararin, biligsel agidan surekli olarak yinelendigi konusunun bilincinde
olunmasi,

. Incinen tarafin, benligini kendini inciten tarafla karsilastirabilecek icgoriyil
kazanmasi,

. Bireyin, zarar gormesinin ardindan kalic1 degisimler yasayabilecek oldugunu fark
etmesi,

. Diinya iizerinde olun bitenlere iligkin “adalet” algisina yonelik i¢gdrii kazanmasidir

(Enright, 1996).
Karar Evresi;

Bireyin onceki deneyimlerinden yola ¢ikarak kullandig: stratejilerin bir ¢tzim
iiretme noktasinda zayif ya da yetersiz kaldigini kabul etmesi,

. Affetme stirecine girmenin bir alternatif oldugu gergegini kabul ederek istekli
olmasi,

Inciten tarafi affetme kararmni almasi (Enright, 1996).

Calisma Evresi;

. Kisinin, zarar veren tarafin yerine kendisini koymasi, su¢lu olana ve suca baktigi
perspektifi yeniden tasarlamasi,

Suclu taraf dair daha merhametli ve empati kurma egilimiyle yaklagmasi,

. Acil1 olan1 kabullenmesi ve 0 aciya direng gostermesi,

Suclu tarafa etik cercevede bir hediye sunmasi (Enright, 1996).

Derinlestirme Evresi;

. Ac1 gektigi ve affetme siireci igerisinde hem diger taraflar1 hem de kendi anlamini
bulmasi,

Gegmiste kisinin kendisine ait yapmis oldugu biitiin hatalardan yola ¢ikarak
baskalarmim da affedilmeye ihtiya¢ duyabilecegi gergegini fark ederek kabul etmesi,
. Bireyin tiim bu basamaklarm neticesinde artik tek basma olmadigi ve yalniz

kalmayacag1 i¢goriisiinii edinmesi,
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4. Kisinin zarar goérmesinin ardindan, yasaminda yeni amaglar bulmasi ve bu
yeniliklerin gerekliliginin farkinda olmasi,

5. Olumsuz duygu ve diisiincelerinin azalmasi ve olumlu duygularinin artisinin
farkinda olmas1 (Enright, 1996).

2.1.2.3. Gordon ve Baucom Affetme Modeli

Gordon ve Baucom’un (2003) gelistirmis oldugu affetme modeli, travma yasamis
olan kisilerin ve ¢ok biiyiik suclarm affedilmesine dair biligsel bir affetme modelinden
olusmaktadir. Bu modelin temelinde affetme; etki, anlam ve devam etme olmak tiizere ii¢
basamakta gerceklestirilir. Etki basamaginda birey yasamis oldugu aci1 ve hiiziin benzeri
olumsuz duygularmi fark etmektedir. Ikinci basamak olan anlama basamaginda, birey
cektigi acimin ve suglu olan kisinin neden suclu oldugunun nedenlerini anlamlandirmaya
calismaktadir (yapilan yanlis davranigin iliskiye olan etkisini). Son basamaksa bireyin acili
ve hizunli duygularini anlama ¢abasma girdigi, suglu tarafin hem kendisine hem de
iligkisine yonelik gercek¢i oldugu, yeni beklentilerin igerisine girdigi, iyilesmenin
gergeklestigi ve harekete gegilen basamaktir. Bu sayede duyulan 6fke, ac1 ve liziintii benzeri
tum olumsuz duygular azalmaya baslarken, giiven ve sevgi benzeri tiim olumlu duygular

yeniden kazanilmaya baglamis olur (Gordon ve Baucom, 2003).

2.1.2.4. Hargrave Affetme Modeli

Hargrave’nin (1994) gelistirmis oldugu “Hargrave Affetme Modeli”, aile i¢inde
affetme konusunu ele almaktadir. Bu model “aklama” ve “affetme” olmak tizere iki temel
baslik altinda toplanmistir. {1k olarak aklama evresi; incinmis olan tarafin, suclu olan bireyin
kusurlu yanlarina dair i¢gorii kazanmasi ve anlayisli olmasi cabasindan ibarettir. Bahsi gegen
icgort, aile igerisinde yasanmis olan acilar1 ve iligkisel tahribatlar1 somutlastirma becerisi
seklinde bilinmektedir. Icgorii kazanildig: takdirde yasanan tiim acilar azalmaktadir. Ayn1
zamanda olusabilecek muhtemel iliskisel zararlarin ise Oniine gecilmektedir. Bu anlayis,
suclu tarafin icerisinde yer aldig1 kosulun, ¢abasinin, niyetinin, smirliliklarnin ve
gelisiminin daha fazla dikkat edilmesinin gerekliligini igermektedir. Anlayisin geligmesiyle

birey, suclu tarafin da hata yapabilecegi ve yanlig yapabilecegi
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gercegini kabul edebilecek bir hal almaktadir. Bu anlayis siireci tamamlandiginda ise
sucluluk hissiyatinda azalma meydana gelmektedir (Hargrave, 1994).

Affetme evresi ikinci evredir ve bu evre ger¢eklesmis olan hasarin karsilanmasi adina
telafi firsati sunar ve agik bicimde affetme davranisini icermektedir. Bu sayede, suglu tarafin
davraniglarimin sorumlulugunu almasiyla aile igerisinde zarar goren giiven duygusu tekrar
inga edilir. Ayni zamanda gelecege dair umutla ve yeni bir giliven iliskisi igerisinde
bakilmaya bu evrede baslanir. Hargrave (1994), bu dgeleri birer istasyona benzetmistir. Bu
benzetmeyle birlikte kisilerin affetme ve iliskisel giiven saglamalar1 adma bu istasyonlarin

arasinda git gel yapmalarinin gerekli oldugunu ifade etmistir.

2.1.3. Affetme Esnekligi

Affetme esnekligi, bireyin olumsuz bir durumun olumsuz etkilerini azaltmak icin
biligsel, duygusal ve davranissal becerilerini kullanarak yardimci olan bir beceridir (Colak,
2014). Eker'e (2017) gore affetme esnekligi, aci verici bir olay yasandiginda bilissel,
duygusal ve davranigsal becerilerin tiimiinii kullanarak tutumlara karar vermektir. Colak’a
(2014) gore ise affetme esnekligi, bireyin duygusal, biligsel ve davranigsal alanlarindaki
kapasitesini dikkate alarak affetmeyi tercih etmek ve bunu dogru sekilde, dogru zamanda ve
dogru yerde kullanmak olarak agiklamaktadir. Arastirmact ayni zamanda affetme
esnekliginin “affetme” ve “esneklik” olmak iizere iki boyutunun oldugunu ifade etmistir.
Affetme, affetmenin ne oldugunu bilmeyi icerirken esneklik, affetmeye iliskin becerilere
sahip olmay1 ve bu becerileri ne zaman, nerede ve nasil kullanabilecegini bilmeyi
icermektedir. Bu a¢iklama 15181nda affetmenin ne oldugunu bilmenin yeterli olmadigi agiktir.
Kirict her konuda affetmeyi 6grenebilmek i¢in bireylerin bazi becerilere sahip olmalari
gerekmektedir (Colak, 2014).

Affetme esnekligi bireylerin affetme becerilerini de agiklamaktadir. Bagislama
esnekligine sahip olan bireyler, yasanan sertlesme sorunu sonrasinda normal yasantilarina
uyum saglayabilmektedir. Sert bir olay sonrasinda esnek tutumlara sahip olmak, bireylerin
yasamlarindaki durumlarin olumsuz etkilerini azaltmanin yani sira olumlu yanlarmi da
artirmaya yardimci olur (Colak ve ark., 2017). Bazi aragtirmalara gore liniversite 6grencileri
ailelerinden ve arkadaslarindan ayr1 yasamaya aligmali, yeni bir ortamda yeni arkadaglar ve

iliskiler kurmali, duygusal iliskilerini siirdiirmelidir (Capan ve Aricioglu, 2014).
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Universite yillarinda ailelerinden uzakta yasamaya ve yeni bir cevreye uyum
saglamaya basladiklar1 i¢in oldukga strese girerler (Arthur ve Hiebert, 1996). Ascioglu Onal
ve Yal¢in (2017) affetmenin bu stresli ruh hali ile bas etmede etkili bir mekanizma olarak
kabul edildigini belirtmislerdir. Yapilan aragtirmalara gore Tiirkiye'de 6grencilerin aile
iligkileri, arkadaslik ve duygusallik konularinda da bazi zorluklar yasadiklar1 goriilmektedir
(Erkan ve ark., 2012).

Birisiyle yakin temas kurma ihtiyact duyan gencler, duygusal iligkilerinde ve
arkadasliklarinda bazi sorunlar yasayabilir. Ayn1 zamanda aile destegi olmadan kendilerini
bagimsiz hissederken iliskilerini yeniden diizenlemeleri gerekir. Universite 6grencileri
iliskileri ve kariyerleri hakkinda karar verirken biiyiik ihtimalle hata yapiyorlar. Bu anlamda
kendilerinden ve ¢evrelerinden kaynaklanan giicenmelere yonelik bakis agilar1, bagkalarmin

ve kendilerinin affedilme diizeylerini de etkileyecektir (Capan ve Aricioglu, 2014).

2.1.4. Sporda Rakibi Affetme

Psikologlar cesitli alanlarda affetmeyi incelemek icin “bilgi entegrasyonu teorisini”
kullanmiglardir. Bilgi entegrasyonu teorisi, insanlarin bir karar alirken veya bir durumu
degerlendirirken ¢esitli faktorleri biligsel olarak entegre etme bigimini tanimlamaya olanak
tanir. Ayni zamanda bu teori, insanlarin ¢esitli durumlarda bilgiyi islemek i¢cin kullandiklar1
biligsel cebir islemleri vurgulamaktadir (Anderson, 2008). Bu teorik ¢er¢eve ayni zamanda
cesitli alanlardaki yargi pozisyonlarin1 karakterize etmek icin de kullanilmistir. Bu
karakterize etme islemleri spor alaninda cesitli ahlaki yargilar ve iyi olus yargilari
tanimlamaktadir (Fruchart ve Rulence-Paques, 2021). Bu tanimlamalar, insanlarin spordaki
farkli kosullara bagh gelisen eylemleri degerlendirirken ya da rakibini affetme istekliligini
degerlendirirken cesitli faktorleri birlestirme bigimini haritalandirmada bilgi entegrasyonu
teorisinin degerine vurgu yapmaktadir (Anderson, 2008).

Bireylerin spor ortaminda yaygm olarak karsilastiklar1 ve rakipten af dileme
durumuna diisiiren temel sebepler bulunmaktadir. Bu olumsuz durumlarin temelinde ise
rakip sporcunun kisiye saldirgan ve oOfkeli davraniglaridir. Bu eylemleri affedip
affedemeyecegini de etkileyen cesitli faktorler bulunmaktadir (Gauche ve Mullet, 2005;
Yalcm, 2019). Birincisi, saldirgan siklikla kurbandan 6ziir diler ve ikili ma¢in sonunda sicak

bir sekilde el sikisabilir. Saldirganlik, temas sporlarmin ayrilmaz bir parcasidir ve

14



kasitli olarak saldirgan bir davranis i¢in 6ziir dilemek “sportif ruhun” bir pargasidir. ikinci
olarak, niyet, zarar verme niyeti (yani diismanca saldirganlik) ile arzu edilen bir hedefe
ulasma niyeti (yani aragsal saldirganlik) arasindaki ikilige bakilarak incelenebilir.
Sporcular bir faulii hizli bir sekilde analiz etme ve bunun kasitli olup olmadigini belirleme
yetenegine sahiptir (Bar-Eli ve ark., 2016).

Ucgiinciisii, ahlaki ayrilma mekanizmalar1 araciligryla bir sporcu, sorumlulugu
hakeme devrederek veya sorumlulugu saldirganin takim arkadaslarina ve/veya antrendriine
dagitarak saldirganligin 6nemini en aza indirebilir. Soyunma odasindaki mag 6ncesi brifing
sirasinda antrendr takim tliyelerini agresif olmaya tesvik edebilir ve hakem mag sirasindaki
tum faulleri géremeyebilir. Dordiinciisti, affetme istegi magdur agisindan sonuglardan
(6rnegin yaralanmak ya da yaralanmamak) etkilenebilir. Besinci olarak, saldirgan ile magdur
arasindaki kisilerarasi iligskiyi ve saldirganin eylemlerinin nedenlerini dikkate almak ilging
olacaktir. Agresif bir hareket, bir takimin ma¢ kazanmasini ve performans bonusu
kazanmasini saglayabilir (Maier ve ark., 2016). Tiim bu veriler 1s181mnda sporda rakibi
affetmeyi gerektirecek c¢esitli durumlarim meydana gelebilecegi ve bu durumlarin genelinin
saldirganlik ya da kontrol edilemeyen 6fke temelli oldugu gibi bilingsiz olarak da meydana

gelebilecegi diistiniilmektedir.

2.1.5. Sporda Rakibi Affetme ile Tlgili Yurtici ve Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Kara ve digerleri (2023) lisansli olarak aktif spor yapan 18 yas ve {istii sporcularin
rakibi affetme duizeylerini 6lgen guvenilir ve gegerli bir 6lgme araci gelistirmislerdir.
Gelistirilen dlgek 19 maddeden olusan 4 faktorlii yapiya sahiptir. Bu faktorler igsellestirme,
olumluya yonelme, intikam ve empati kurma seklindedir

Sporda rakibi affetme hususunda ilgili alanyazin incelendiginde ¢aligmalarin smirli
kaldig1 diisiiniilmektedir. Yerli kaynaklarda yapilan arastwrmalar incelendiginde c¢esitli
parametrelerle affetmenin iliskili oldugu tespit edilmistir. Kara ve arkadaslarinin (2023)
genc karatecilerle gerceklestirdikleri arastirma sonuglari; sporcularin rakiplerini affetme
diizeyleri ile sportmenlikleri arasinda pozitif yonlii bir korelasyon oldugunu tespit
etmislerdir. Bostanc1 (2023) ise duygusal zeka 6zelinde sporcularin affetme diizeylerini
arastrmigtir. Bahsi gegen arastirma sonucunda, iki degisken arasinda negatif yonlii orta

diizeyde iliski olduguna rastlanmistur.
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Kara (2020) doktora tezi caligmasinda spor yapan ve yapmayan lisans diizeyindeki
Ogrencilerin yasam amaci, biligsel esneklik ve affetme esnekligi diizeyleri arasindaki iligkiyi
incelemistir. Bu arastirmanin sonuglar1 incelendiginde ise spor yapan dgrencilerin psikolojik
belirti puanlarmin daha az, bilissel esneklik puanlarminsa daha yiliksek oldugu, buna karsin
spor yapmayan Ogrencilerin affetme esnekligi ve yasamm anlami puanlarininsa spor
yapanlara gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Hazar (2021) ise hokey sporcularinin
yaralanma anksiyeteleri ile affetme durumlar1 arasindaki iliskiyi incelemis ve elde ettigi
bulgular 15181nda iki degisken arasinda pozitif yonde diisiik diizey iliski oldugunu bulmustur.

Yurtdis1 kaynakli arastirmalar incelendiginde de benzer sekilde sporda rakibi

affetmenin cesitli parametrelerle iliskilendirildigi goriilmiistiir. Buna iliskin ilk olarak
Fruchart ve Rulence-Paques (2021) tarafindan gergeklestirilen arastirma sonuglari
incelendiginde, spor ortaminda saldirgan davraniglarin  meydana gelebilecegi ve
profesyonel sporcularin bu davranislar1 affetme egilimlerinin yuksek oldugu tespit
edilmistir. Benzer sekilde Cowden ve arkadaglarinin (2018) sonuglari, sporcularin
kendilerine yoneltilen kinama, kirgmlik ve degersizlestirme tepkilerini azaltmada veya
ortadan kaldirmada affetmenin, zihinsel dayanikliligin iizerindeki roliinii desteklemektedir.

Soltani ve arkadaslarinin (2021) sporcularin 6ziir dileme ve affetme durumlarina
bagl davranig egilimlerini inceledikleri arastirmalarmin neticesinde; sporcularm davranig
egilimleri ile 6zir dileme ve affetme durumlari arasinda iliski olduguna rastlanmistir. Zarei
ve arkadaslar1 (2021) da sporcularin davraniglarini diizenlemelerinde affetmenin 6nemli rol
oynadigini ifade etmislerdir. Bahsi gecen arastirmacilar ayn1 zamanda affetmenin antrendr
ile sporcunun arasindaki iliskinin de daha kaliteli bir hal almasinda pay sahibi oldugu

sonucuna rastlamislardir.

2.2. Iyi Olus

“lyi yasam nasil olur?” sorusuna tarih boyunca yanitlar aranarak, neleri kapsadigi
hususunda fikirler ortaya atilmistir. Pozitif psikolojinin merkezi ve dnemli konularindan biri
olan iyi olus, aslinda “hazcilik” ve “psikolojik islevsellik (eudemonia)” olmak iizere farkl
ama kismen ortiisen iki felsefi bakis agis1 altinda degerlendirilebilir (Cenkseven- Onder ve
Boliikbasi, 2020). Hazcilik kavrami i¢in 6znel 1yi olusun, psikolojik islevsellik kavrami i¢in

ise psikolojik iyi olusun kullanildig1 goriilmektedir (Ryan ve Deci, 2001).
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Hazzmn pesinde kosma ve acty1 en aza indirme perspektifine dayanan hedonik goris,
binlerce yil once Aristuppus ve Epicurus’un katkilariyla gelismistir (Peterson, Park ve
Seligman, 2005). Bu yaklasima gore; Yasamin nihai amaci, gegmisten pismanlik duymadan
veya gelecegi tahmin etmeye asir1 derecede odaklanmadan, acityr miimkiin oldugunca
azaltmak ve simdiki zamanda aranan hazzi en st diizeye ¢ikarmaktir. Epikiir, hedonizmin
aslinda erdemli bir yagamla olduk¢a uyumlu oldugunu, ¢iinkii hedonizmin uzun vadeli
basarmin hazzini ortaya ¢ikardigini belirtti. Ornegin cesaret, su andaki ac1 verici deneyimlere
dayanma giicii saglayarak bireylere uzun vadede zevk getirebilir (Gander, 2017).

Hedonik yaklasima dayanan 6znel 1yi olus, mutlulugu merkeze alir ve kisinin
yasamint kendi belirledigi deger ve standartlara goére sekillendirmesiyle ilgilenir. Bu
bakimdan mutluluk, hos deneyimlerin arttig1 ve aci deneyimlerin azaldig1 zevk anlarinin
toplami1 olarak goriiliiyor. Temelini psikolojik islevsellik perspektifinden alan eudemonik
goriis, Aristoteles'in eudemonik bakis agisina dayanmaktadir. Eudemonic, hedonizmden
farkli olarak hedonistik zevklerin pesinde kosmanin kabalik oldugunu ve bireyleri
arzularinin kolesi olmaya ittigini elestirir. Aristoteles iy1 ya da zevkli bir hayattan ziyade
“hayatta neyin arzulanmaya deger oldugu ve neyin sahip olunmaya deger oldugu” sorusuna
odaklanmistir (Gencer, 2018).

Psikolojik iyi olus olarak da adlandirilan eudemonik yaklagima dayali iyi olus,
“bireyin kendini ger¢eklestirme, kendini anlama, i¢gorii kazanma ve tam islevsellik kazanma
yetenegi” (Ryan ve Deci, 2001) olarak kabul edilmekte ve bunun temeli Iyi olusun tanimi
“bireyin gercek benligiyle uyum icinde yasayabilme yetenegidir”. (Waterman, 1993)
seklinde agiklanmaktadir. Her ne kadar hedonik bakis acisina dayali iyi olus ve eudemonik
yaklasima dayali iyi olus, iyi bir yasamin amaglar1 ve bdyle bir yasama nasil ulasilacagi
konusunda farkli goriisler benimsemis olsa da her iki felsefi yaklasimin da iyi bir yasamin

iyi bir hayata ulasmak miimkiin.

2.3. Oznel 1yi Olus

Hedonik yaklasimdan etkilenen ve literatiirde iyi olusu tanimlamak i¢in en sik
kullanilan iyi olus tedavilerinden biri olan 6znel iyi olus, ¢ok yonlii bir yap1 olarak hem tibbi
hem de duyusal boyutlara sahiptir. Biligsel boyutu temsil eden yasam doyumu, genel olarak

ve yasamin belirli alanlarinda doyumu nasil yasayacaginizi gosterir. Baska bir
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deyisle, uzun bir sure boyunca hos olmayan deneyimlerden daha ¢ok hos deneyimler varsa,
hayat iyi bir yagsam olarak degerlendirilebilir (Gencer, 2018). Duyusal iyi olus ise olumlu
(6rnegin heyecanly, enerjik, uyanik, gii¢lii) ve olumsuz (6rn. mutluluk, korku ve 6tke gibi)
olaylarla yansitilan hem belirli ruh hallerini hem de genel duygusal durumlari igerir (Sahin,
Bas ve Celik, 2019).

Oznel iyi olusa yonelik elestirilerden biri de duyusal deneyimlerin dogrudan pozitif
ve negatif oranlarla kavramsallagtirilmasina ragmen yapisal olarak yapilandirildiginda
bircogunun kaybolabilmesidir. Ornegin; iki farkh kisilik esit derecede olumlu ve olumsuz
deneyimler yasadiginda aslinda deneyimlerinin yogunluguna bagl olarak ¢ok farkl
yasamlara sahip olabilirler (Lucas ve Diener, 2008). Dolayisiyla olumlu ve olumsuz
durumlar tam bir bozulma gostermediginden tek bir géstergede birlestirilmesi uygun olabilir.
Sahip oldugu ikili iliskilerin yapis1 géz Oniine alindiginda, bireysel refaha, miicadeleler
sonucunda ulagsmaya ve ulasmaya yardimci olan genis islevsel bir parca olarak
sunulmaktadir. Genel olarak mutluluk olarak da ifade edilen 6znel iyi olus, bireyin
tercihlerine ait nihai bir amacin oldugunu ve bu amacm, bireyin dis kosullarinin istekleriyle
uyumlu olmasi durumunda elde edilebilecegini ifade etmektedir. Mutlulukta bireysel
parcalarin énemli oldugu diisiiniilse de yolculuklarin degisebilecegi ve bireyin yasadigi
yasam olaylarmim (sosyal iliskiler, saglik vb.) 6nemli sonuglar dogurabilecegi dikkate
almmamaktadir (Gencer, 2018).

Bireylerin olaylara iliskin 6znel 1yi oluslar1 yiiksekse, yasamlarinin daha iyi gittigini
algilayacak, olumlu duygular1 daha fazla deneyimleyecek, riiya olaylari, tiziintii, 6tke gibi
olumsuz duygular1 ise daha az yasayacaklardir. Tam tersine 6znel iyi olusu diisiik olan
bireyler ise yasamlarmi daha az tatmin edici algilayacak, olumlu duygular yasayacaklardir.
Degerlerinin daha az, olumsuz kosullarin ise daha fazla yasandigini belirtmektedirler (Lucas

ve Diener, 2008).

2.4. Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik iyi olus kavrami bir¢ok bilimsel ¢calisma alaninda; insan zihni, davranisi,
duygu ve diisiince yapist gibi temelleri incelenmeyi igceren ve agirlikli olarak psikoloji
biliminde arastrma konusu olmus bir degiskendir. Bu degisken ayn1 zamanda canlilarin
biyo-psikososyal siireglerini de inceleme agisindan multidisipliner alanlarin da ilgisini

cekmektedir. Psikolojik iyi olusla birlikte kisilerin refah1 da sorgulanmaktadir. Bu
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sorgulama neticesinde yanit elde ederek insanin ruhunu agiklanma ve gelistirme gibi
hedefler bulunmaktadir. Psikoloji ve psikopatoloji alanlarinda ruhsal bozukluklar1 inceleyen
arastirmacilar genel manada “iyi olus™ halini ifade etmeye ihtiya¢ duymuslardir (Karagali ve
Korkmaz, 2023).

Iyi olusun tanimlanma siirecindeki ruhsal bozukluklarin tartisilmasi neyin iyi olup
olmadigini aciklanmalidir. Kotii veya diizensiz olarak nitelendirilen durumlarm ortadan
kaldirilmast her kosulda psikolojik sagligin artirilmasi anlamina gelemeyebilir. Bu sebeple
“iy1 olanlar1” agiklamak, “iyi olmayanlar1” ise aciklamak kadar dnem arz etmektedir. Bu
baglamda psikoloji alaninda yapilan arastirmalarda genel olarak depresyon,
anksiyete/anksiyete bozuklugu, mutsuzluk benzeri durumlarin tanisinin koyulmasi ve
tedavisi Oon planda tutulmaktadir. Olas1 kosullardaki olumsuzluklarin meydana gelmesi
noktasinda Onlem almak admna caligmalar da yapilmalidir. Tiim bu siireclerin ardindan
kisilerin psikolojik iyi oluslar1 artig gostererek genel ruh sagligini betimleyen kavram halini
almigtir (Warr, 1978).

Psikolojik iyi olus kavrami daha 6nce de s6z edildigi tizere hem kisilerin ruhsal iy1
oluslarin1 ifade etme adina hem de 6lgme adina kullanildiklar1 bir kavramdir. Bradburn
(1969) bu baglamda bireylerin psikolojik iyi oluslarinin, yasamis olduklar1 gerek olumlu
gerekse olumsuz duygular yoluyla sekillendigini savunmustur. Bu hususta kisi olumlu-
olumsuz duygularmin tamamini zihninde bir teraziden ge¢irmektedir. Bu terazide agir gelen
olumsuz duygulara oranla olumlu duygular1 deneyimlemesi halinde psikolojik olarak iyi
kabul edilmektedir. Bu 1yi olus “psikolojik iyi olus™ olarak literatiirde ilk olarak Bradburn’in
(1969) arastirmalariyla kazandirilmistir. Bu hususta Bradburn'in ad1 hala anilsa da psikolojik
iyi olus kavraminin bugunku literatirde agirlikli olarak “6znel iyi olus” diisiincesine daha
yakin olarak kullanildig1 da bilinen gergeklerdendir. Oznel iyi olusta oldugu gibi Bradburn,
tiim olumlu duygularin olumsuz duygulara goére yogunlukta olmasinin kisideki psikolojik iyi
olusu artirdig1 ve olumsuz olanlar1 diistirdiiglinti savunmustur (Timur, 2008).

Psikolojik 1yi olus degigkeni literatiirde anildig: ilk giinden bu yana popiilaritesini
korumakla birlikte tiizerine olduk¢a calismalar yapilan ve kuramlar gelistirilen bir
degiskendir. Bu kuramlara érnek olarak “Cok Boyutlu Psikolojik 1yi Olus Kuramu (Ryff ve
Keyes, 1995)” ve “Kendini Belirleme Kurami (Ryan ve Deci, 2001)” gibi kurumlar1

gostermek miimkiindiir. Ote yandan Diener ve digerlerinin (2010) psikolojik iyi olus
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degiskenine dair yaklagimlar1 dogrultusunda psikolojik iyi olusun artis1 ile ruhsal
bozukluklarinin azaldig1 ve genel olarak pozitif duygulari hissetmenin yani sira ruhun
neredeyse biitiiniiyle iyilestigi idea edilmistir. Tiim bu sistematik temel Ryff'in (1989) “Cok
Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Modeli” kapsaminda ortaya atilmistir. Bu model kapsaminda
psikolojik iyi olus, sadece kisinin mutlulugu ile degil ayn1 zamanda iyi olmasi, iiretken
olmasi, hayat katan dahil olan ve insancil bakis agisiyla da iligkilendirilebilen bir kavramdan
olugmaktadir (Ertiirk ve ark., 2016).

Psikolojik 1y1 olus kavrami icin bireyin kendini mutlu etmesinin temel yolu,
cevresindekilerle basarili bigimde iliskiler kurmasi ve siirdiirmesi, etrafinda gelisen sosyal
bir ag kurmasidir. Dolayisi ile psikolojik 1y1 olus hem mutlulugu hem de basar1y: siirdiirme
yolunda bir arzuyla elde edilebilmektedir (Cardak, 2012). Tiim bu teoriler dogrultusunda
psikolojik iyi olus, kisinin hayatinda bir mana ve gaye sahibi olmasi ve bu hedeflere iligkin
cabalamas1 olarak da anlasilmaktadir. Kisiler hedeflerine eristikge ve bu ugurda yol kat
ettikce kendilerini “daha iyi” hissetmektedirler. Ayn1 zamanda psikolojik iyi olusu yiiksek
olan kigiler ¢evreleriyle saglikl iliskiler stirdiiriirler, gegmislerine ve 6zlerine dair sinirlar
cizebilirler, onu koruyabilirler ve kendilerini ger¢eklestirme ugruna ilerleyebilirler (Ryan ve
Deci, 2001).

2.4.1. Psikolojik Tyi Olus Temel Alt Boyutlar

Ryff’in (1989) psikolojik iyi olus modeline gore kavramsal agidan toplam 6 alt boyut
bulunmaktadir. Bunlar; “yasam amac1”, “Ozerklik”, “bireysel gelisim”, “cevresel

hakimiyet”, “digerleriyle olumlu iligkiler” ve “6z kabul” boyutlaridir (Ryff, 1989).

1. Yasam Amaci Boyutu: Bireyin yasammin anlami oldugu ve bir amaca dayali

oldugu inanclarina ve amaglarma erigsme ¢abasini ifade etmektedir.

2. Ozerklik Boyutu: Kisinin kendi yasam kosullarma ait standartlar1 gelistirme,
yasamin1 bu standartlara bagli diizenleme ve alabilecegi biitliin kararlar1 kendisinin

verebilmesi yoniinde degerleri ifade etmektedir.

3. Bireysel Gelisim Boyutu: Bireyin kendi potansiyeline iliskin farkindaliga sahip
olmasi, yeteneklerini ve becerilerini gelistirmeye yonelik cabasi ve yeni yasam

deneyimlerine agik olmasi durumu bu boyutta ifade edilmektedir.
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4. Cevresel Hakimiyet Boyutu: Kisinin bireysel arzularini, 6z degerlerini ve temel
ihtiyaclarin1 dikkate almasiyla ¢evresini diizenlemesiyle bitlikte secebilmesi, uyum

saglamasi ve ¢evresindeki ¢esitli firsatlari iyi degerlendirmesi gibi alanlar1 ifade etmektedir.

5. Digerleriyle Olumlu iliskiler Boyutu: Bireyin giiven ve samimiyet icerikli iliskiler
gelistirmesi, siirdiirebilmesi ve insanlarin huzuruyla/mutluluguyla alakadar olmasini ifade

etmektedir.

6. Oz Kabul Boyutu: Bireyin kendisini olumlu olarak algilamasi, olumlu ve olumsuz

tiim 6zellikleri ile kendisini kabul etmesi seklinde ifade edilmektedir (Ryff, 1989).

2.4.2. Psikolojik yi Olusa iliskin Teorik Modeller

Psikolojik olarak iyi olusla ilgilenen ilk arastirmacilardan birisi olarak kabul goren
Bradburn, bu kavramin negatif duygulardan ziyade olumlu duygularla iligkili olundugunu
diisiiniiyordu. Arastirmacinm “Psikolojik Iyi Olusun Yapis1” konulu arastirma makalesinde
kisilerin ruh sagliklarmi “Psikolojik Iyi Olus” adiyla literatiire kazandirmistir. Bu model
kapsaminda iki ana alt boyut sunulmustur. Bunlar; “olumlu duygular” ve “olumsuz
duygular” olarak tanimlanmistir. Bu duygular ne diizeyde agir basarsa kisi o oranda “iyi”
olarak kabul edilmektedir. Bagka bir ifadeyle olumlu duygular ne kadar fazlaysa ve denge
Uzerinde etkiliyse bireyin refah1 da o kadar yiiksek olmaktadir. Bu durumun aksine, insanin
olumsuz duygularinin olumlulardan daha agir basmasiyla o kisinin “iyi olmadigr” anlami
cikarilabilmektedir. Bagka bir deyisle olumsuz duygularin ne kadar agir bastigi ile iyilik
halinin az olusu arasinda korelasyon vardir (Bradburn, 1969; Ryff, 1989; Gencer, 2018).

Psikolojik iyi olus durumu lizerinde arastirmalarmi siirdiirmiis bir diger isim ise
Lawton'dur. Arastirmacinin goriislerine gore psikolojik iyi olus temel olarak dort boyuttan
olugsmaktadir. Bunlar sirasiyla; yikici duygular ile bas edebilme becerisi, uzun vadeli
duygular1 bilissel agidan degerlendirmesi olarak bilinen mutluluk, aktif-olumlu duygulara
sahip olmanin verdigi duygular ve kisinin yasam hedeflerine erisme diizeyinin yiiksek
olusudur. Lawton bu boyutlara bagli yasam kalitesinin psikolojik iyi olusun merkezinde yer

aldigim ifade etmektedir. Bu sebeple de psikolojik iyi olus, kisinin kendini nasil
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degerlendirdigi ve yasam kalitesi ile ilgili olmakla birlikte tiim hayati ¢evreleyen bir
durumdur (Akin, 2015).

Psikolojik olarak iyi konusunu galisan baska bir isimse Maloney'dir. Arastirmaci,
psikolojik iyi olusun agiklanmasi adina pozitif, negatif ve diizenli modelleri 6ne siirmiistiir.
Psikopatolojinin olmamas1 negatif psikoloji olarak kabul gormektedir. Dahasi psikotik
olmayan herkes psikolojik bakimdan saglikli olarak kabul edilebilmektedir. Maloney'nin
psikolojik iyi olusu tanimlamasi sirasinda ortaya koydugu modellerden birisi olan pozitif
model kapsaminda psikolojik agidan saglikli olarak kabul edilen kisilerin pozitif birey, yani
kendi yagsamina ortalama uyumun iizerinde bir psikolojik kalitede devam eden bireyler
olarak kabul edildigini savunmustur (Akin, 2015).

Psikolojik 1yi olus baglaminda bir diger arastirmaciysa Cowen’dir. Cowen (1994),
psikoloji bilim alaninin; psikopatolojiye, ruhsal bozukluklara ve bozuk olan seylerin
tiimiiniin onarilmasma ve iyilestirilmesine odaklandig1 gerceginden yola ¢ikmakla birlikte
psikolojik 1yi olus lizerinde odaklanmanin 6nemini vurgulamistir. Konu ile ilgili literatiirii
incelemesinin ardindan psikolojik i1yi olus teorisi lizerinde calisarak gelistiren Cowen,
psikopatolojinin olmayisindan ziyade psikolojik olarak iyi olusun varligimm vurgusunun
yapildig1 bir model {izerinde durmustur. Cowen bu modelde psikolojik iyi olusa erismenin
yalnizca bes yolunun oldugundan bahsetmistir. Bunlardan ilki kiginin yasammin ilk
senelerinde edindigi giizel deneyimlerdir. ikincisi, kisinin gelisim basamaklarinda gereken
eriskinlige ve becerilere ulasmis olmasidir. Ugiinciisii, kisinin temel iyilik halinin artirilmas1
ya da bunu saglayabilecek ortamlar yaratabilecek kosullarda yasamini siirdiirmesidir.
Dordiinciisiiyse kisinin hayat1 yonetme becerisini hissetmesidir. Son olarak kisi stres ile etkin
bicimde bas edebilmektedir (Akin, 2015).

Eudomania ve psikolojik iyi olusla ilisik bagka bir teori ise Ryan ve Deci (2001)
tarafindan literatlire kazandirilmistir. Bu teori “Kendi Kaderini Tayin Kurami” olarak
bilinmektedir ve bu kuram insanlarin davraniglarmi diizenlemesi, kisisel gelisimlerini
saglamasi ve i¢ kaynaklarinin gelistirilmesi noktasinda duyulan ihtiyacin 6nemi noktasinda
vurgular yapmaktadir. Baska bir ifadeyle insanlarin giidiilenme kaynaklarma ve kisilik
ozelliklerine dair bir yaklagimdwr. Ayni1 zamanda bu kuram cercevesinde kisilerin 6z
motivasyonlarmin ve kisilik 6zelliklerinin temellerine, kalitimsal gelisim egilimlerine ve bu
olumlu siireglerin gerceklesmesinde etki sahibi olan kosullara yonelik konular1 da

incelenmektedir. Psikolojik iyi olus hakkinda arastirmalar yapan Ryan ve Deci (2001), tim
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bu degerleri g6z Oniinde bulundurarak yaptiklari kavramsal tanimlamada haz ve mutlulugu
odak noktasma alan, kiginin kendisini gergeklestirerek tliimiiyle islevsel bir kisi haline
geldigini one siiren iki yaklasim tespit etmislerdir. Iyi olus gibi bir deneyim adma ilk
yaklagimin gerekliligini savunan arastirmacilarin elestiri konusu olarak edindigi temel nokta,
hazciligin mutlulugun tek veya en mithim temsilcisi halinde kabul edilmesidir (Akin, 2015).
Bu nedenle bu iki yaklasimin sentezlenmesinin olduk¢a dogru bir yaklasim doguracagi
diisiiniilmiistiir. Bu alanda ¢alisan Ryan, Huta ve Deci (2008) de dort kavram onermislerdir.
Bu kavramlar “Psikolojik Iyi Olus Modelinde Tartisilan Dért Motivasyon” kavramlari olarak
anilmaktadir. Birincisi, bireylerin digsal hedefler yerine igsel hedeflerin pesinde kosmasi,
ikincisi ise kontrollii davranislar yerine istemli bi¢imde sergilenen 6zerk davranislara sahip
olmasi olarak tanimlanmustir. Ugiinciisii ise kisilerin farkindaliklarmin yiiksek olusu ve buna
istinaden davranis sergilemeleridir. Dordiinciisii ise Ozerk, ilgili ve yetkin olmanin
gerektirmis oldugu kisinin temel psikolojik ihtiyaglarina en uygun bicimde hareket etmesini
konu edinmektedir. Bu alanda calisan arastirmacilar bu dort kavramin evrensel diizeyde
temel doyumu sagladigini sdylenmekte ve psikolojik iyi olus konusundaki olumlu

etkilerinden bahsetmektedirler (Ryan, Huta ve Deci, 2008).

2.4.3. Psikolojik Tyi Olus ve Spor

Uzun zamandir sportif aktiviteler ile psikolojik iyi olus arasindaki iligki bilim
camiasmin dikkatini ¢gekmektedir. Cok sayida ¢alisma her iki degisken arasinda dogrudan
bir iligkinin var oldugunu gostermistir (Alfermann ve Stoll, 2000; Lundgvist, 2011;
Vatansever, 2017; Yavuz ve ilhan, 2023). Bu verilere ek olarak, her tiirlii fiziksel- spor
aktivitesinin, hangi ortamda olusturulduguna bakilmaksizin, pozitif psikolojik iyi olusu
destekledigi tespit edilmistir (Lawton ve ark., 2017). Dahasi, diizenli olarak gergeklestirilen
fiziksel aktivite, yiiksek diizeyde yasam memnuniyeti, yasam kalitesi ve mutlulukla ve
istikrarli ve dengeli bir yasamdan keyif almak i¢in yapilarin ve kaynaklarm gelistirilmesiyle
iligkilidir (Moon ve Heo, 2011; Basar, 2018).

Fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus tizerindeki faydalari, bireylerin fiziksel
aktivite ve spora yonelik tutum ve davraniglarina baghdir. Fiziksel aktivite ger¢eklestirmeye
yonelik olumlu tutum ve davranislar, insanlarm kendi sagliklarina ve psikolojik iyilik
hallerine iligkin algilarini kosullandirir (Oner, 2019). Bu baglamda, psikolojik refah ve 6z

yeterlik géstergelerine dayanan olumlu iligkiler, kisisel geligimi
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tesvik eden ve fiziksel aktivite gergeklestirirken harcanan ¢aba yoluyla memnuniyeti artiran

bir kombinasyonun ortaya ¢ikmasina neden olur (Gonzalez-Hernandez ve ark., 2017).

2.4.4. Psikolojik Tyi Olus ile Tlgili Yurtici ve Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Psikolojik iyi olus konusunda yerli literatiir incelendiginde affetme konusuna gore
daha fazla arastirmanin yapildig1 ve bu ¢alismalarin arasinda daha eski tarihli calismalarin
da oldugu ancak giiniimiizde popiilaritesini korudugu diistiniilmektedir. Bu alanda ilk olarak
Basar’in (2018) arastirma sonuglarina deginmek gerekmektedir. Ciinkii arastirmaci bulgulari
ile diizenli egzersiz yapmanin psikolojik 1yi olusu arttirdig1 yoniinde veriler elde etmistir.
Benzer sekilde Yavuz ve Ilhan (2023) da spor yapmanin psikolojik iyi olusu artirabilecegi
yoniinde veriler elde etmislerdir. Bahsi gecen arastirmacilar bulgularinda spor yapan
bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin daha fazla oldugunu tespit etmelerinin yani sira
spor bilimleri fakiiltesi d6grencilerinin diger fakiiltelerden ogrencilere kiyasla daha fazla
psikolojik iyi olusa sahip olduklarina rastlamiglardir.

Génener, Oztiirk ve Yilmaz (2017) da iiniversite diizeyindeki dgrenci sporcularla
arastirma yapmis ve bu grupta psikolojik iyi olusla mutluluk arasinda pozitif yonli
korelasyon oldugunu tespit etmislerdir. Ulas (2022) ise spor yapmanin bireyin zihinsel
dayanikliligmi pozitif yonde etkileyebilecegi yoniinde bulgular elde ederek iki parametre
arasinda pozitif yonlii korelasyon oldugunu ifade etmistir. Karademir ve Agak’m (2020)
arastirmalarida psikolojik 1yi olus konusu akademik iyimserlik 6zelinde irdelenmis ve bahsi
gecen iki parametre arasinda pozitif yonlii yiiksek diizey korelasyon oldugu tespit edilmistir.

Ote yandan yerli kaynaklarda sporcularm arastrma grubunu olusturdugu
calismalarin bulgularinda; katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyleri ile iyimserlik, fiziksel
0z saygl, sosyal goriiniis kaygisi, sosyal destek algilar1 ve psikolojik kirilganlik dizeyleri
gibi degiskenlerin arasinda iliski oldugu tespit edilmistir (Karagam ve Pulur, 2019; Akgiil
ve Karafil, 2021; Ulug, 2022; Irhan, 2023).

Yerli kaynaklarda oldugu gibi yabanci kaynaklarin yer aldig: literatiirde de benzer
sekilde beden egitimi ve spor alaninda psikolojik iyi olus konusunda farkli zamanlarda
gerceklestirilmis ¢esitli arastirmalar mevcuttur. Gurley, Neuringer ve Massee’nin (1984)

arastirmalar1 bu anlamda verilebilecek eski tarihli ¢alismalarin arasindadir. Bahsedilen bu
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calisgma pek ¢ok arastirmaya referans niteliginde bulgular elde ederek spor yapmanin
psikolojik 1iyi olusu arttirdigini tespit etmiglerdir. 1990’11 yillara gelindiginde de
popiilaritesini koruyan bir ¢aligma alani olarak tanimlanabilecek sporda psikolojik iyi olug
konusunda Campbell ve Jones’in (1994) arastirma sonuglar1 6rnek verilebilir. Ciinkii bu
caligmada engelli bireylerin aktif spora katilim durumlarma baglh psikolojik iyi olus
diizeyleri incelenmis ve sporun psikolojik iyi olusu engelli bireylerde artirdigi tespit
edilmistir. Dahas1 ayni aragtirma sporla ilgisi olmayan engelli bireylerin spora katilanlara
oranla daha diisiik diizey olarak bulunmustur.

2000’11 yillarin baglangicinda da sporda psikolojik iyi olus kavrami iizerinde
arastirmalar silirdiiriilmiis ve arttk bu donemdeki ¢alismalarda ¢esitli parametrelerle
iliskilendirme hususunda arastirma modelleri tasarlanmistir. Bunlardan birisi olan Edwards,
Edwards ve Basson’un (2004) sporcularin psikolojik iy1 olus diizeyleri ile 6z saygilari
arasindaki iligkiyi inceledikleri caligmadir. Bu ¢alismanin neticesinde sporcularin psikolojik
1yi olus diizeyleri ile 6z saygilar1 arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Von-Mackensen ve arkadaslar1 (2016) ise bahsedilen arastirmalara kiyasla daha yakin
zamanlardaki yaptiklar1 arastirmalarinda farkli  hastalik  gruplarindan bireylerle
gergeklestirdikleri aragtirmalarinda hemofili hastasi bireylerin spor araciligiyla psikolojik iyi
oluglarinin saglandigma saptamistir. Giiniimiize gelindiginde de spor psikolojisi alaninda
siklikla c¢alisilan konulardan birisi olan psikolojik iyi olus konusunda arastirmalar
strdurtilmektedir. Gerek ampirik gerekse meta analiz verileri géstermektedir ki aktif spora
ve egzersize katilim saglayan bireylerin psikolojik iyi oluslar1 daha yiliksek diizeydedir

(Pifeiro-Cossio ve ark., 2021; Potts, Didymus ve Kaiseler, 2023).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmamin Modeli

Iliskisel tarama modeli genel tarama modelleri arasinda yer almaktadir (Karasar,

2018). Bu arastirmada genel tarama modellerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir.

3.2 Arastirmanin Evren-Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini Spor Hizmetleri Genel Miidiirliigiine bagh Tiirkiye Karate
Federasyonu ve Tiirkiye Kick Boks Federasyonu olusturmaktadir. Orneklemini ise bu
federasyonlara bagli Karate ve Kick Boks branglarindan 372 sporcu olusturmaktadir. Basit
seckisiz 6rnekleme kullanilarak evrendeki tiim birimler 6rnekleme dahil edilmek adina esit
ve bagimsiz bir sansa sahiptir. Bagka bir deyisler biitlin bireylerin ¢calismaya dahil edilme
thtimali aynidir. Ayn1 zamanda bir kisinin se¢ilmesi diger kisilerin se¢imini

etkilememektedir (Biiytikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akglin, Karadeniz ve Demirel, 2017, s. 88).

3.3 Verilerin Toplanmasi

Arastrmanin verileri 09.02.2024 tarihinde Genglik ve Spor Bakanligi, Spor
Hizmetleri Genel Miidiirliiglinden gelen veri toplama izni sonras1 15.02.2024- 15.03.2024
tarihleri arasinda Karate ve Kick Boks bransindaki sporculardan online form araciligiyla
toplanmigtir. Online formda arastrmaya katilimin goniilliiliik esasma dayali oldugu
belirtilmistir. Arastirma i¢in toplam 450 sporcu anketi doldurmustur. Daha sonra hatal1 ve
goniillii katilim saglamayanlar arastirmaya dahil edilmemis ve 372 veri ile analizler

yapimustir.

3.4 Veri Toplama Araclar

Arastirma cergevesinde “Kisisel Bilgi Formu”, “Sporda Rakibi Affetme Diizeyi
Olgegi” (SRADO) ve “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” kullanilmustir. Olgme araglarma dair
detayl bilgiler agagida verilmistir.
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3.5 Kisisel Bilgi Formu

Sporcularin bazi demografik bilgilerini belirlemek maksadiyla arastirmaci tarafindan
diizenlenen kisisel bilgi formu kullanilmistir. Bu formda sporcularin cinsiyet, spor bransi,

deneyim yil1 ve milli olma durumu gibi bilgilere ulasmak hedeflenmistir.

3.6 Sporda Rakibi Affetme Diizeyi Olcegi

Kara ve digerleri tarafindan (2023) ‘de gelistirilen 6lgekte, sporcularin rakibi affetme
diizeylerini belirlemek amaglanmistir. Olgek 5°li likert olup 19 madde ve 4 alt boyuttan
olusmaktadir. Alt boyutlara ait maddeler icsellestirme:(6 madde) 9,10,11,12,14,15
Olumluya Ydénelme (5 madde) 7,8,17,18,26, Intikam (4 madde) 13,16,23,24, Empati (4
madde) 1,3,5,20 Ters kodlanmis maddeler (10 madde): 9,10,11,12,13,14,15,16,23,24
seklindedir. Gelistirilen 6lgek ¢alismasinda faktorlere ait cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi;
“I¢sellestirme’” alt boyutu i¢in .92, ’Olumluya Ydnelme’” alt boyutu i¢in .78, ’Intikam’’
alt boyutu i¢in .75, Empati Kurma’’ alt boyutu i¢in ise .74 olarak saptanmistir. Bu degerler
ile gecerli ve glvenilir bir 6l¢iim arac1 oldugu sonucuna varilmistir. Bu 6lgekte cronbach
alfa i¢ tutarlik katsayisi 6l¢egin tiimiine ait: .86 dir. Bu arastirma sonucunda ise dlgege ait

Cronbach Alfa degeri .65 olarak bulgulanmistir.
3.7 Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Psikolojik iyi Olus Olgeginin orijinal Tiirkce uyarlama ¢alismalar1 Telef (2013) tarafindan
yapilmistir. Olgek 7°li likert tipi ve 8 maddeden olusmaktadir ve maddeleri kesinlikle
katilmiyorum 1 puan olacak sekilde ve kesinlikle katiltyorum 7 puan olacak sekilde 1-7
arasinda yanitlanmaktadir. Biitlin maddeler olumlu sekilde ifade edilmektedir. Eger
katilimeilarin cevaplarinin tiimiiniin kesinlikle katilmiyorum olmasi durumunda 8, tiim
maddelere kesinlikle katiliyorum cevabi olmasi durumunda ise 56 arasinda degiskenlik
gostermektedir.. Olgekten toplanan puanlarm artmasi katilimemin pek ¢ok psikolojik giig ve
kaynaga sahip oldugunun bir gostergesidir. .Olgegin giivenirlik calismasi sonucunda
Cronbach alfa katsayis1.80 olarak hesaplanmis ve gecerli ve giivenilir bir 6l¢tim arac1 oldugu

tespit edilmistir. Bu arastirma sonucunda Cronbach Alfa katsayis1.95 olarak tespit edilmistir.
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3.8 Veri Toplama Araclarimin Givenilirlikleri

Olgeklerin giivenirlik katsayilarmin hesaplanmasinda Cronbach Alfa (o) katsayisi
kullanilmistir. Cronbach Alfa katsayis1 0,00 < o < 0,40 arasinda 6lgegin giivenilir olmadigy;
0,40 < a < 0,60 diisiik giivenirlikte oldugu; 0,60 < a < 0,80 oldukga giivenilir oldugunu ve
0,80 <a < 1,00 arasinda ise dlgegin yiiksek derecede giivenilir oldugu sdylenebilir (Kalayc,
2018). Arastirmada kullanilan 6lceklerin gilivenirlikleri test edilmis Sporda rakibi affetme
.65, psikolojik iy1 olus ise .95 olarak tespit edilmistir.

3.9 Verilerin Analizi

Independent-Samples t testi One-Way Anova, farkliligin kaynagmin
belirlenmesinde ise Tukey testi kullanilmustir. iliskisel model kapsaminda ise Pearson

korelasyon yontemlerine basvurulmustur.

3.9.1 Arastirma Olgekleri Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Olgekler Alt Boyutlar Skewness Kurtosis
Icsellestirme ,055 278
Sporda rakibi Olumluya yonelme ,639 -,124
affetme Intikam -,023 911
Empati kurma -,134 ,122
Psikolojik iyi olus Psikolojik iyi olus -1,323 1,137

Normal dagilimn iki unsuru garpiklik ve basiklik degerleridir (Tabachnick ve Fidell
2015). Tabachnick ve Fidell carpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5 ve +1,5 degerleri arasinda
bulundugu durumlarda dagilimin normal dagilim olarak gerceklestigini kabul etmektedirler
(Sevin ve Kiicik 2016). Bu durum normal dagilim varsayiminin dogrulandigini

gostermektedir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Katilimcilarin Demografik Ozeliklerine iliskin Bulgular

n %
.. Kadin 133 35,8
Cinsiyet

Erkek 239 64,2
Karate 183 49,2

Brang .
Kickboks 189 50,8
Milli sporcu olma Evet 94 25,3
durumu Hayir 278 4,7
1-3 yil 97 26,1
Spor deneyimi 46yl 82 22,0
7-10 yil 113 30,4
11 ve Gz yil 80 21,5
Toplam 372 100

Katilimcilarm demografik 6zeliklerine iliskin bulgular yukaridaki tabloda sunulmustur

Cizelge 4.2. Sporda Rakibi Affetme Olgegi Betimleyici Istatistik Sonuglari

Olgek Alt Boyutlar Min Max Ortalama  Std Sp
Igsellestirme 1,33 5,00 3,07 619
Soorda rakibi Olumluya yonelme 1,00 4,60 2,17 832
P Intikam 1,00 5,00 2,83 615
affetme .
Empati kurma 1,50 5,00 3,22 597
Genel ortalama 1,20 4,90 2,82 ,665

Arastirma Olgegi betimleyici istatistik sonuglar1 yukaridaki tablo da gorulmektedir.

Sporda rakibi affetme 6l¢egi genel ortalama degeri (2,82 £ ,665) olarak hesaplanmistir.

Cizelge 4. 3. Sporda Rakibi Affetme Olgegi Cinsiyet Degiskeni T Testi

Cinsiyet N Ort. Std. Sp t p
i¢sellesti
¢sellestirme Kadn 133 2,90 588 3971 000"
Erkek 239 3,16 618
Kadn 133 2,05 847 2130 03s"
Olumluyayonelme  grek 239 224 817 ’ ’
o Kadn 133 2,81 529 610 543
Intikam Erkek 239 2,84 658
Empati kurma Kadm 133 3,20 646 -,584 ,559
Erkek 239 3,24 568
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Sporda Rakibi Affetme Olcegi cinsiyet degiskeni t testi sonuglara gore dlgegin
icsellestirme ve olumluya yonelme alt boyutlarinda anlamli degisimler tespit edilmistir (p<
0,05). Her iki boyutta erkek katilimcilara ait ortalama degerlerin, kadin katilimcilara gore

anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu saptanmistir.

Cizelge 4.4. Sporda Rakibi Affetme Olgegi Brans Degiskeni T Testi

Brans N Ort. Std. Sp t p
Icsellesti
¢sellestirme I_<arate 183 3,06 ,593 _316 752
Kickboks 189 3,08 ,645
Karate 183 2,15 ,826 457 648
Olumluya yonelme  gickboks 189 219 839 ! !
. P_(arate 183 2,86 557 970 333
Intikam Kickboks 189 2,80 ,666
Empati kurma P_(arate 188 322 572 -,076 940
Kickboks 189 3,23 621

Sporda Rakibi Affetme Olgegi brans degiskeni t testi sonuglarina gore, brang
degiskeninde anlamli degisimler mevcut degildir (p> 0,05).

Cizelge 4.5. Sporda Rakibi Affetme Olgegi Milli Sporcu Olma Degiskeni T Testi

Millilik N ot.  Std.Sp  t 0

icsellestirme Evet 94 306 725 g3 934
Hayr 278 307 581
Evet 94 219 047

) ' ’ 278

Olumluya yonelme  Hayr 278 2,16 791 781

B Evet 94 267 80 Lo oug
intikam Hayr 278 2,88 582

Empati kurma Evet 94 312 032 1963 050
Hayr 278 326 581

Sporda Rakibi Affetme 6lgegi milli sporcu olma degiskeni t testi sonuglarina gore
Olcegin intikam alt boyutunda anlamli degisimler tespit edilmistir (p< 0,05). Anlaml
degisim tespit edilen intikam boyutunda milli sporcu olmayan bireylerin ortalama degerleri,

milli sporcu olanlara gore daha yiiksek oldugu saptanmustir.
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Cizelge 4.6. Sporda Rakibi Affetme Olgegi Spor Deneyimi Degiskeni Anova Analizi

Deneyim N ort. Std. Sp f p Al;;?rkml
, 1-3yil 97 298 616
Igsellestirme 554
4-6 yil 82 308 893 445
7-10 yil 113 311  ,600
11veiizyl 80 310 709
1-3 yil 97 216 830
Olumluya 4-6 yil 82 2,19 ,700
yonelme 7-10 yil 113 220 g W7 938
1lveiizyl 80 212 944
1-3yil 97 291 618
futikam 4-6 yil 82 22 S Lo s
7-10 yil 113 277 636
11 ve Gz y1l 80 2,71 ,658
1-3 yil 97 320 567
Empati 4-6 yil 82 334 576
kurma 7-10 yil 113 317 gy 13 249

11 ve Uz y1l 80 3,21 ,654

Sporda Rakibi Affetme 6lcegi spor deneyimi degiskeni Anova analizi sonuglarina

gore, spor deneyimi degiskeninde anlamli degisimler mevcut degildir (p> 0,05).

Cizelge 4.7. Psikolojik Tyi Olus Olgegi Betimleyici Istatistik Sonuglart

Olgek Min Max Ortalama  Std Sp
Psikolojik iyi olus 1,00 7,00 5,17 1,514

Arastirma 06lgegi betimleyici istatistik sonuglar1 yukaridaki tablo da gorulmektedir.

Psikolojik iyi olus 6l¢egi ortalama degeri (5,17 + 1.514 ) olarak hesaplanmustir.

Cizelge 4.8. Psikolojik Iyi Olus Olgegi Cinsiyet Degiskeni T Testi

Cinsiyet N Ort. Std. Sp t p
Psikolojik iyi olus Iéfs;ﬁ ;3‘;’ 23‘;’ iggi 1563 119

Psikolojik iyi olus Olgegi cinsiyet degiskeni t testi sonuglarma gore, cinsiyet

degiskeninde anlamli degisimler mevcut degildir (p> 0,05).
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Cizelge 4.9. Psikolojik Iyi Olus Olgegi Brans Degiskeni T Testi

Brang N Ort. Std. Sp t p

I_(arate 183 531 1,280 1735 084
Kickboks 189 5,04 1,704

Psikolojik iyi olus

Psikolojik iyi olus 6lgegi brans degiskeni t testi sonuglarina gore, brans degiskeninde

anlaml degisimler mevcut degildir (p> 0,05).

Cizelge 4.10. Psikolojik Tyi Olus Olgegi Milli Sporcu Olma Degiskeni T Testi

Brang N Ort. Std. Sp t p

Psikolojik iyi olug -~ EveL— 9 509 LT - gn g
Hayir 278 5,20 1,409

Psikolojik 1yi olus 6l¢cegi milli sporcu olma degiskent t testi sonuglarina gore, milli sporcu

olma degiskeninde anlamli degisimler mevcut degildir (p> 0,05).

Cizelge 4. 11. Psikolojik Tyi Olus Olgegi Spor Deneyimi Degiskeni Anova Analizi

Deneyim N Ort. Std. Sp f p A?;?Elh
1-3yil 97 5,25 1,317
Psikolojik iyi -
oluj y 4-6 yil 82 4,94 1,779 1.446 229 )
$ 7-10 yil 113 511 1,519

11 ve iz y1l 80 541 1,421

Psikolojik iyi olus 6lgegi spor deneyimi degiskeni Anova analizi sonuglarma gore,

spor deneyimi degiskeninde anlaml1 degisimler mevcut degildir (p> 0,05).

Cizelge 4.12. Sporda Rakibi Affetme Ve Psikolojik Tyi Olus Olgekleri Korelasyon Analizi Sonucu

N =372 1 2 3 4 5
1-I¢sellestirme -

2-Olumluya yoénelme -,047 R

3-Intikam 118" 3747 -

4- Empati kurma ,345™ -,089 395" -

5- Psikolojik iyi olus -,097 -114" -,068 -1737 -

**n<0,01, *p<0,05

Sporda rakibi affetme ve psikolojik iyi olus dlgekleri korelasyon analizi sonucuna
gore; Sporda rakibi affetme 6l¢eginin olumluya yonelme alt boyutu ile psikolojik iyi olus

arasinda anlamli, negatif yonlu ve zayif diizeyli (r=-,114), Sporda rakibi affetme 6lgeginin
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diger bir alt boyut olan empati kurma ile psikolojik iyi olus arasinda anlamli, negatif yonlu

ve zayif diizeyli (r=-,173) bir korelasyon tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, sSavunma sporu yapan sporcularin rakibi affetme ve psikolojik
iyl olus diizeylerini cinsiyet, brans, milli sporcu olma durumu, spor deneyim yili gibi
degiskenlere gore incelemek ve sporda rakibi affetme ile psikolojik iyi olug arasinda nasil
bir iligki oldugunu belirlemektir.

Cinsiyet degiskenine gore sporda takibi affetme diizeyini belirlemek i¢in yapilan
analiz sonucunda, sporda rakibi affetme 6lgegi alt boyutlarindan igsellestirme ve olumluya
yonelme boyutlarinda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir (p< 0,05). Sonuclar
incelendiginde, her iki boyutta erkek katilimcilarin puan ortalamalarmin kadinlara oranla
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore erkeklerin igsellestirme ve olumluya
yonelme puanlarinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Icsellestirme bir kan1 veya tutumun kisilik dzellifinin bir pargasi olacak sekilde
benimsenerek 6ziimlenmesi manasma gelmektedir. Yani kisinin affedici olabilmesinin ilk
asamasinda igsellestirme yapabilmesi gerekmektedir. Bu anlamda erkeklerin rolleri
toplumda daha belirgin ve net olmasi sebebiyle kadinlara oranla erkeklerin igsellestirme
puanlar1 daha yiiksek ¢ikmis olabilir. Ayrica olumluya yonelme puanlarinda da erkeklerin
puan ortalamalar1 kadinlara gore daha yiiksek bulunmustur. Erkeklerin yagami ve iginde
bulunduklar1 siireci daha iyi yonetmeleri i¢in yasanilan duruma karsi daha ¢ok olumlu
yonden bakabilirler. Bir nevi daha politik davranabilirler. Ait olunan toplumda is ve sosyal
yasamda daha ¢ok aktif olan erkeklerin olan durumlari olumluya yoneltebilmesi bu anlamda
daha belirgin olabilir. Ulasilan sonugla farklilik gdsteren ¢alismalara bakildiginda, kadinlarin
erkeklere oranla daha affedici oldugunu ortaya koyan ¢alismalar mevcuttur. (Orathinkal ve
ark., 2008). Baska bir ¢alismada Kara (2020) affetme esnekligi igsellestirme boyutunda
kadinlarin puan ortalamalarinin erkeklere oranla daha anlamli sekilde yiliksek oldugu
sonucuna ulasmistir. Yine Toktas (2019) cinsiyet ve affetme arasinda kadinlarm puanlari
erkeklere oranla daha anlamli ve yiiksek oldugunu tespit etmistir. Cikan sonuca paralel
olarak Hammuri (2022) arastirmasinda cinsiyet degiskenine gore affetme dlgeginde anlamli
farklilik oldugu neticesine varmistir. Bu sonuca gore erkeklerin puan ortalamalari, kadinlara
oranla anlamli derecede daha yiiksektir.

Brang degiskenine gore sporda rakibi affetme diizeyini belirlemek i¢in yapilan analiz

sonucunda brans degiskeninde anlamli degisimler olmadig1 saptanmistir (p> 0,05).
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Bu sonuna gore Karate ve Kick Boks branslarinda sporda rakibi affetme Olgegi alt
boyutlarindan igsellestirme, olumluya yonelme, intikam ve empati kurma boyutlarinda
anlamli farklilik yoktur. Sonucun bu sekilde ¢ikmasini, benzer ruhlar1 paylasan savunma
sporlar1 olmasina baglanabilir. Nitekim her iki brangin 6ziinde bireylerin kendilerini koruma
ve saldirilara karsi koyabilme becerilerini gelistirme vardir. Bu anlamda benzer ruhlari
paylasan bu iki bransa gore sporda rakibi affetme puanlarinda anlamli farklilik tespit
edilmemis olabilir. Cikan sonuca paralel olarak Kara vd. (2021) spor bransi ve spor yapma
durumuna gore affetmeyi uygulama alt boyutunda anlamli farklilik olmadigini tespit
etmiglerdir. Farkli alanda yapilan bir arastrmada Asici (2013) rehberlik ve psikolojik
danismanlik alaninda ki 6grencilerin toplam affetme puan ortalamalar1 giizel sanatlarda ki
ogrencilere oranla daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Yine bagka bir calismada Toktas
(2019) takim sporu ve bireysel spor yapan dgrencilerin psikolojik dayanikliliklar: ile affetme
diizeyleri arasinda anlamli iliski olmadigin1 tespit etmistir.

Milli sporcu olma degiskenine gore sporda rakibi affetme diizeyini belirlemek i¢in
yapilan analiz sonucunda, sporda rakibi affetme Ol¢egi intikam alt boyutunda anlaml
farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. (p< 0,05). Intikam alt boyutunda milli sporcu olmayan
bireylerin ortalama degerleri, milli sporcu olanlara gore daha yiiksek oldugu saptanmustir.
Sonugla ilgili olarak, her sporcunun hayalinde ve gayesinde milli sporcu olma istegi
muhakkak vardir. Bu anlamda milli olmayan sporcularin, miisabakalarda rakiplerine kars1
daha hir¢in ve intikamc1 duygular beslemesi olasidir. Ciinkii bir sporcu rakibini yendigi
zaman basartya ulasir. Bu anlamda rakibin yapmis oldugu olumsuz davraniglar, basarisizliga
sebep olabilecegi i¢in sporcu agisindan intikam duygular1 igerebilir. Ulasilan sonugtan farkl
olarak benzer bir konuda yapilan arastrma da Atakli (2022) millilik degiskeni ile
sportmenlik yonelimleri alt boyutlar1 arasinda herhangi bir anlamli iliski olmadig1 sonucuna
ulagmistir. Baska bir arastirmada Wang ve digerleri (2023) profesyonel sporcularin
kendilerini affetme egiliminin belirgin olmadigini tespit etmislerdir.

Sporda deneyim yilina gore sporda affetme diizeyini belirlemek maksadiyla yapilan
analiz neticesinde, spor deneyimi degiskeninde anlamli degisimler olmadig: tespit edilmistir
(p> 0,05). Bu sonuca gore sporda deneyim yilmin farklilagmasiyla sporda rakibi affetme
diizeyinde degisim olmadig1 sdylenebilir. Bir nevi sporda rakibi affetme diizeyinin anlaml1
sekilde farklilasmasinin farkl etkenlere bagli oldugu sdylenebilir. Sporda deneyim yilindan

ziyade, kisinin basar1 gudusu, spor kariyerinde gelmek istedigi nokta gibi hususlar
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bu konuda belirleyici olabilir. Sonugla benzer olarak Kara (2020) arastirmasinda spor yilina
gore affetme esnekligi tanima, i¢sellestirme ve uygulama alt boyutlarinda anlamli degisimler
olmadig1 sonucuna varmistir.

Cinsiyet degiskenine gore psikolojik iyi olus dlzeyini belirlemek igin yapilan analiz
sonucunda, cinsiyet degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyinde anlamli degisimlerin
olmadig saptanmustir (p> 0,05). Cikan sonugla ilgili olarak, psikolojik iyi olusun, cinsiyet
farkli gozetilmeksizin, kisinin yasantisi, aile yapisi, sosyal cevresi ve kisilik 6zelliklerinden
kaynaklandig1 soylenebilir. Nihayetinde herkesin yagsaminda karsilastig1 birtakim zorluklar
vardir. Bu zorluklar karsisinda bireyin vermis oldugu tepkiler, psikolojik 1yi olusun bir
yansimasi olabilir. Duygularin1 bastiran, ice kapanik kisilik 6zelliklerine sahip bir birey
diisiiniildiigiinde, bu kisinin cinsiyet degiskenine bakilmaksizin psikolojik iyi olus diizeyi
olumsuz anlamda etkilenebilir. Cikan sonug ile paralel olarak, Simsek (2022) ¢aligmasinda
cinsiyet degiskenine gore psikolojik iyi olus dizeyinde anlamli farklilik olmadigi sonucuna
ulagmustir. Ulasilan sonugtan farkli olarak Ozkan (2019) ¢alismasinda cinsiyet degiskenine
gore psikolojik 1yi olus alt boyutlarinda anlamli farkliliklar oldugunu tespit etmistir. Alt
boyutlardaki puan ortalamalarina bakildiginda kadinlarin puan ortalamalar1 erkeklere gore
anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Brans degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyini belirlemek i¢in yapilan analiz
sonucunda, brans degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyinde anlamli degisimler
olmadig1 tespit edilmistir (p> 0,05). Bu sonuca gore, sporcularin yapmis olduklar1 brang
farkina bakilmaksizin, psikolojik iyi olus diizeyinde etkili olan unsurlarin daha ¢ok kisinin
yasam deneyimleri, kisilik yapisi ve sosyal ¢evre gibi unsurlar olabilir. Ayrica arastrmanin
ornekleminde savunma sporlar1 yapan sporcular oldugu i¢in, psikolojik iyi olus diizeyinde
anlamli bir farkliliin olmadig1 varsayilabilir. Cikan sonuctan farkli olarak Sevilmis ve
Ozmaden (2023) spor brans degiskeni ile psikolojik iyi olus 6lgegi toplam puanlar1 arasinda
anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Baska bir arastirmada Chatzisarantis ve Hagger
(2007) rekreasyonel sporcularin, rekabet¢i sporculara kiyasla daha yiiksek psikolojik iyi olus
bildirdiklerini 6ne stirmiislerdir.

Milli sporcu olma durumuna gore psikolojik iyi olus diizeyini belirlemek i¢in yapilan
analiz sonucunda, milli sporcu olma durumuna gore psikolojik iyi olus diizeyinde anlaml
farklilik olmadigz tespit edilmistir (p> 0,05). Bireyin milli olma durumundan ziyade yasam

deneyimleri, kisilik 0zellikleri ve sosyal ¢evresi gibi faktorlerin psikolojik iyi

36



olus diizeyini etkileyebilecegi neticesinde bu sonuca ulasilmis olabilir. Giil (2023)
calismasinda milli olma durumuna gére mental iyi olus diizeyinde anlamli farklilik oldugu
sonucuna varmistir.

Spor deneyim yilina gore psikolojik iyi olus diizeyini belirlemek maksadiyla yapilan
analiz sonucunda, deneyim yilina goére psikolojik iyi olus diizeyinde anlamli farklilik
goriilmedigi tespit edilmistir (p> 0,05). Spor deneyim yilina bagli olmaksizin psikolojik iyi
olusu etkileyen faktorlerin bireyin kisilik yapisi, sosyal yagantisi ve yasam tecriibeleri oldugu
sOylenebilir. Ulasilan sonugtan farkli olarak Ulug¢ (2022) calismasinda spor yilina gore
psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli farklilik oldugu sonucuna varmistir. Baska bir
calismada Ozkan (2019) spor yil1 ile psikolojik iyi olus arasinda anlamli farkliliklarin oldugu
sonucuna ulagmistir.

Sporda rakibi affetme ile psikolojik iyi olus arasidaki iligkiyi belirlemek i¢in yapilan
analiz sonucunda, Sporda rakibi affetme 6l¢eginin olumluya yonelme alt boyutu ile
psikolojik iyi olus arasinda negatif yonde anlamli (r=-,114), Sporda rakibi affetme 6l¢eginin
diger bir alt boyut olan empati kurma ile psikolojik 1yi olus arasinda negatif yonde anlamli
(r=-,173) bir korelasyon tespit edilmistir. Bu sonuca goére, olumluya yonelme arttik¢a
psikolojik iyi olusun azaldigi, empati kurma arttikca psikolojik iyi olusun azaldigi
sOylenebilir. Olumluya yonelme, kisinin bir durumun olumsuz ydnlerini bir tarafa koyup,
olumlu yonlerini diisiinerek durumu olumluya yormasi demektir. Bu durum disaridan iyi
anlamda diisiiniilse de, kisinin i¢ diinyas1 agisindan yipratici olabilir. Nitekim iyimser tutum
her zaman saglam bir psikoloji getirmeyebilir. Bu anlamda yasanilan bir durumu kisinin
olumluya yormasi, psikolojik iyi olusunu olumsuz manada etkileyebilir. Empati kurma
arttik¢ca psikolojik iyi olusun azalmasi da bu durumla agiklanabilir. Yani kisinin yasadigi
olaym sancilarini yasamak yerine, karsi taraftaki bireyin neden bu sekilde davrandigini
diisiiniip kendini onun yerine koymasi, psikolojik iyi olusu olumsuz anlamda etkileyebilir.
Sporcular agisindan da kisinin rakibiyle yasadigi bir durumu olumluya yormasi ve empati
kurmasi, psikolojik iyi olus diizeyini olumsuz anlamda etkileyebilir. Literatiirde sporda
rakibi affetme ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi inceleyen c¢aligmaya
rastlanilmamigstir. Farkli alanlarda yapilan arastirmalar incelendiginde, Ziimbiil (2019)
calismasinda 6gretmen adaylarmin psikolojik iyi oluslari ile affetme arasinda pozitif yonde
anlaml iligkiler oldugu sonucunu tespit etmistir. Baska bir ¢alismada Dilmag ve digerleri

(2016) psikolojik danisma deneyimi yasayan kisilerin psikolojik iyi olma ile
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affetmeleri arasindaki pozitif yonlii dogrusal bir iliski oldugu sonucuna varmistir. Yine bagka
bir calismada Ates (2021) ¢alismasinda empati egiliminin psikolojik iyi olusu anlamli

sekilde yordadigi sonucuna varmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonug

Sonug olarak, cinsiyet, milli olma durumu degiskenine gore sporda rakibi affetme
diizeyinde anlamli farklilik oldugu; brans ve spor deneyim yili degiskenlerine gore ise
anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulagilmistir. Cinsiyet, milli olma durumu, brans ve spor
deneyim yilma gore psikolojik iyi olus diizeyinde anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.
Son olarak, sporda rakibi affetme alt boyutlarindan olumluya yonelme ve empati kurma ile
psikolojik 1yi olug arasinda negatif yonde anlamli iliskiler oldugu tespit edilmistir. Aragtirma
neticesinde sporda rakibi affetme ile psikolojik iyi olus arasinda anlamli iligski oldugu

soylenebilir.

6.2 Oneriler

6.2.1 Arastirma sonucuna yonelik dneriler

1. Cinsiyet degiskenine gore sporda rakibi affetme Olcegi alt boyutlarindan
i¢sellestirme ve olumluya yonelme boyutlarinda anlamli farklilik oldugu sonucuna
ulagilmistir (p< 0,05). Sonuglar incelendiginde, her iki boyutta erkek katilimcilarin
puan ortalamalarinin kadmlara oranla daha yiliksek oldugu goriilmektedir.
I¢sellestirme ve olumluya ydnelme kavramlari bireyin is, aile ve toplumsal yasamini
saglikli sekilde idame ettirmesi agisindan elzemdir. Toplumsal yasamda
sorumluluklar1 daha fazla olan kadinlarmm is yasaminda ki orani1 30.4 erkeklerin ise
65,0’ dir. Spor hayatinda ise lisansli kadin sporcu oranm1 %34,84 iken lisanshi erkek
sporcu orani %65.16° dir. Bu sonuglara gore i§ yasaminda ve spor yasaminda
kadmlarin sayica az oldugu goriilmektedir. Sonuglara gore ikili iliskilerin
stirdiiriilmesinin 6nemli oldugu alanlarda kadinlarin daha ¢ok yer almasiyla
icsellestirme ve olumluya yonelme duygularinda olumlu manada olabilir.

2. Milli sporcu olma degiskenine gore sporda rakibi affetme Olgegi intikam alt

boyutunda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmustir (p< 0,05). Intikam alt
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boyutunda milli sporcu olmayan bireylerin ortalama degerleri, milli sporcu olanlara
gore daha yliksek oldugu saptanmistir. Sonugla ilgili olarak, basariya ulagsmak i¢in
basamak olan turnuvalar sporcular agisindan motivasyon, stres ve kaygi unsuru
olabilir. Bu baglamda milli olma istegi olan sporcular rakiplerine kars1 daha olumsuz
duygular besleyebilirler. Bu durumun 6niine gegebilmek igin sporcu antrendrleri ve
spor psikologlar1 psikolojik destek programlariyla sporcunun rakibine karsi intikam
barindiran duygularmi yonetebilecegi program hazirlayabilir.

Sporda rakibi affetme alt boyutlarindan olumluya yonelme ve empati kurma ile
psikolojik 1iy1 olus arasinda negatif yonde anlamli iligkiler oldugu tespit edilmistir.
Bu sonuca gore olumluya yonelme ve empati kurma arttikca psikolojik 1yi olus
azalmaktadir. Bu sonuca gore sporcularin olumluya yénelme ve empati kurma
davranislarin1 duygularim bastiracak sekilde gerceklestirmemeler tavsiye edilebilir.
Nitekim olumlu duygular kadar olumsuz duygularda insan olmanin bir parcasidir.
Onemli olan olumsuz duygular1 goérmezden gelmek degil bu duygular
yonetebilmektir. Bu anlamda sporculara duygu kontrolii anlaminda psikolojik

egitimler verilebilir.

6.2.2 Gelecekte yapilacak arastirmalara yonelik 6neriler

1.

Savunma sporlar1 baz alinarak gergeklestirilen bu arastirmanin disinda, takim ve
bireysel sporlart mukayese edecek sekilde arastirma tasarlanabilir.

Sadece milli takimda yer alan sporcularm katilimiyla rakibi affetme ve sporda
ahlaktan uzaklasma arasindaki iligki incelenebilir.

Affedicilik yonelimli psiko-egitim programi yardimiyla sporcularin rakibi affetme

diizeylerinin incelendigi deneysel ve yar1 deneysel ¢alismalar tasarlanabilir.
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EKLER

Hatay Mustafa Kemal Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu biinyesinde vyiiriitiilmesi planlanan
“Savunma Sporlarinda Rakibi Affetme ile Psikolojik fyi Olug” baslikli bu aragtirma savunma sporu yapan
sporcularin rakibi affetme ile psikolojik iyi olus diizeylerini belirlemek ve aralarindaki iliskiyi tespit etmektir.
Anket formunda sahsmizla ilgili kisisel hicbir bilgi istenmemektedir. Anketimiz géniilliilik esasina gore
uygulanmakta olup, dilediginiz takdirde anket uygulamasindan c¢ekilebilirsiniz. Calismamiza degerli
zamaninizi ayirarak sagladiginiz katki igin tesekkiir ederiz.

Yiiksek Lisans Ogrencisi Bengii DEMIR

Hatay Mustafa Kemal Universitesi, BESYO, ANTAKYA-HATAY

Kisisel Bilgi Formu

1.Cinsiyet : () Kadin () Erkek

2. Spor branst: Karate ()  Kick Boks () Muay thai () Taekwondo () Diger ()
3. Spor deneyim Yili: ... Yil ( 6nr: 2 Yil)

4. Milli sporcu olma durumu: Evet () Hayir ()
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EK 1.Sporda Rakibi Affetme Diizeyi Olgegi

Sporculuk hayatimizda yasadigimiz bir¢ok olaya, olumlu ya da olumsuz tepkilerimiz £ g
olabilir: Verilen bu tepkiler ki.sinin, sporda affetme diizeyinin bir gostergesidir. Bu dﬁz?yi g c S
ol¢gmeyi amagclayan asagidaki 6lgek sorularmin, dogrulugu ya da yanlishg yoktur, size E‘ g 3 g
uygunlugu vardir. Asagidaki tabloda affetme siirecinde sahip olunabilecek davranislar E § rg % £
ifade eden maddeler yer almaktadir. Liitfen size en uygun olan secenegi isaretleyiniz. | ¥ | & g TE E
Katkilarimz igin tegekkiir ederiz. % V; S ég
1. | Misabakada, rakibin kural dig1 davramsgin tolere edebilirim. 5 |4 3 (2 |1
2. | Rakibin bana kars1 hatali1 davranisinda empati kurabilirim. 5 |4 3 (2 |1
3. | Rakibin hatali davramsim gérmezden gelirim. 5 |4 3 (2 |1
4. | Miisabakada olumsuz davramsi i¢in 6ziir dileyen rakibime kin tutmam. 5 |4 3 (2 |1
5. | Rakibimi affettigimde hafiflemis hissederim. 5 14 |3 |2 |1
6. | Rakibimi affettigim i¢in sonrasinda kendime kizdigim olur. 5 14 |3 |2 |1
7. | Affettigimde maglup olacagim hissine kapilirmm. 514 |3 |2 |1
8. | Zarar veren rakibi affetmek korkakliktir. 514 |3 |2 |1
9. | Rakibimi affetmek benim i¢in zayifliktir. 514 |3 |2 |1
10. | Bir pozisyonda haksizliga ugramigsam, intikam almam gerekir. 514 |3 |2 |1
11. | Eger affedersem, rakibim benim zayif oldugumu diistiniir. 514 |3 |2 |1
12. | Affetmek rakibin benden {istiin oldugunu kabul etmektir. 514 |3 |2 |1
13. | Bana haksiz yere zarar veren rakibe aym sekilde davranirim. 514 |3 |2 |1
14. | Rakibi affedersem 6zgiir hissederim. 514 |3 |2 |1
15. | Rakibi affetmek, beni olumsuz duygulardan armirim. 514 |3 |2 |1
16. | Miisabakada bana haksizlik eden rakibe kars: anlayish davranirim. 5 |4 3 (2 |1
17. | Rakibim bana zarar verse de ona zarar vermeyi diisiinmem. 5 |4 (3 |2 |1
18. | Bana sert miidahale eden rakibime bende sert miidahale ederim. 5 |4 (3 |2 |1
19. | Affetmek ozgiirliiktiir. 5 14 (3 |2 |1

EK 2. Psikolojik Iyi Olus Olgegi
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Bu olgek, bireylerin iyi olus olgtimlerini tamamlayici, sosyo-psikolojik iyi
olusu 6l¢mek icin gelistirilmistir. Asagida katilip ya da katilmayacagiz 8
ifade vardir. Her bir sorunun yaminda bulunan bosluklara cevabimzin
karsiligina denk gelen kutucugu isaretleyiniz

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Biraz katilmyorum

Kararsizim

Biraz katilyorum

Katihlyorum

Kesinlikle katiliyorum

1 | Amach ve anlamli bir yasam siirdiiriiyorum

2 | Sosyaliliskilerim destekleyici ve tatmin edicidir.

3 | Giinliik aktivitelerime bagh ve ilgiliyim

4 | Bagkalarmun iyi ve mutlu olmasina aktif olarak katkida bulunurum

5 | Benim i¢in 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim

6 | Beniyi bir insanum ve iyi bir hayat yasiyorum.

7 | Gelecegim hakkinda iyimserim

8 | Insanlar bana sayg1 duyar.
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EK 3. Etik kurul izni
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EK 4. Anket uygulama izni
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EK 5. Anket izin
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