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Bu arasgtirmanin amaci, sporcularla sedanter bireylerin olumlu diisiinme becerilerini karsilagtirmaktir. Aragtirmanin ¢alisma
grubunu Ankara ilinde ikamet eden 425 kisi olusturmustur. Katilimcilarin 208’1 sporcu, 217’si ise sedanterdir. Arastirmada
veri toplama araci olarak Kisisel Bilgiler Formu’nun yam sira Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi kullanilmustir. Verilerin
analizinde, ikili karsilastirmalarda bagimsiz 6rneklem t testi, degiskenler arasindaki iliskilerde ise Pearson Momentler Carpim
Korelasyon Katsayisi (r) kullanilmistir ve .05 anlamlilik diizeyi dikkate alinmustir. Arastirma sonucunda, erkeklerin kadinlara,
sporcularin da sedanter bireylere gore olumlu diisinme becerilerinin daha iyi diizeyde oldugu belirlenmistir. Ayrica
katilimcilarin yaslartyla olumlu diistinme becerileri arasinda negatif yonde anlamli bir iligkinin oldugu sonucuna ulasilmustir.
Sonug olarak, diizenli olarak spor yapilmasinin olumlu diigiinme becerisini gelistirecegi diigiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Elit Sporcu, sedanter birey, olumlu diisiinme.

A Comparison on Positive Thinking Skills of Athletes and Sedentary
Individuals

Abstract

The purpose of this research is to compare the positive thinking skills of athletes and sedentary individuals. The study group of
the research consisted of 425 people residing in Ankara. 208 of the participants are athletes and 217 are sedentary. In the
research, Positive Thinking Skills Scale was used in addition to the Personal Information Form as a data collection tool. In the
analysis of the data, independent sample t test was used in bivariate comparisons, and Pearson Product-moment Correlation
Coefficient (r) was used in the relationships between variables and .05 significance level was taken into consideration. As a
result of the research, it was determined that male's positive thinking skills were better than females, and also the positive
thinking skills of athletes were better than sedentary individuals. In addition, it was concluded that there was a negatively
significant relationship between participants' ages and their positive thinking skills. As a result, it is thought that regular sports
and exercise will improve positive thinking skills.

Keywords: Elite athletes, sedentary individuals, positive thinking.
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GIRIS

Glinlimiiz diinyasinda insanlar; kiiresel 1sinma, dogal afetler, ekonomik durgunluk, benzeri
gorilmemis evsizlik, terdr ve savaslarin bunaltici sekilde siirmesi seklinde son derece dnemli
sorunlar ile karsi karsiyadir (Dogan, 2014). Son yillarda giderek artan depresyon, kaygi,
duygu durum bozukluklar1 gibi ruhsal sagligi dogrudan etkileyen durumlara ek olarak kiresel
salgilar gibi ¢esitli hastaliklarla da miicadele etmek zorunda kalan modern insanin durumu,
psikolog ve psikiyatristleri yeni arayiglara yoneltmektedir. Seligman (2002), psikiyatride
yaygin bir anlayis olan “hastalik merkezli” psikoterapinin yerine koruyucu saglik
uygulamalarina benzer sekilde ruh sagligini korumak ve hastaliklar1 dnlemek igin erdemleri,
bireylere kazandirmayi1 amaclayan, bireyin karakter gii¢lerini gelistirmeyi hedefleyen
“yetkinlik bina etme merkezli” yaklasimim, bilim c¢evrelerince oldukga ilgi gordiigiini
belirtmektedir. Bireylerin cesitli sorumluluklarina karsi endise ile yaklagsmak yerine farkli
bakis acilar1 olusturarak, olaylara daha objektif ve cesur yaklagsabilmek admna olumlu
diistinme becerilerini gelistirmeleri ve bu dogrultuda ¢oztimler tretmeleri beklenmektedir.

Olumlu diisiinme, bireylerin gelecege dair umutlu imajlara sahip olmalarina yardimci olan
(Bekhet & Zauszniewski, 2013), iyimser fikirler gelistiren, sorunlara uygun ¢oziimler bulan,
olumlu kararlar veren ve hayata genel bir bakis agis1 getiren bilissel bir siiregtir. Pozitif
diisinme gercekci degerlendirme ihtiyacini g6z ardi etmez. Aksine, sorunlarin, olaylarin ve
olumsuzluklarin hem olumsuz hem de olumlu ydnlerini kabul eder ve ardindan olumlu bir
odaklanmaya ve yoruma dogru hareketi destekler (Tod, Warnock & Allmark, 2011). Olumlu
diisiinme, bireyin, kendine yardimi (Bilge, 2012) olarak goriilmekte ve hastaliklar dahil
olumsuzluklarla basa ¢ikmak i¢in yararl bir strateji olarak onerilmektedir (Tod, Warnock &
Allmark, 2011). Literatiirde iyimserligin ve olumlu diisiinmenin stres, kaygi ve depresyonun
etkilerini azalttigina dair yapilmis arastirmalar bulunmaktadir (Ahangarzadeh vd., 2017;
Gustafsson & Skoog, 2012; Nikmanesh & Zandvakili, 2015; Rajandram vd., 2011; Singh &
Jha, 2013; Sumi, 1997; Wong, 2012; Zandvakili vd., 2014; Zenger vd., 2010).

Hig siiphe yok ki stres, kaygi, hastaliklar ve diger pek ¢ok olumsuzluk insan hayatmin bir
parcasidir fakat agilmaz, yenilmez ya da basa ¢ikilamaz degildir. Olumlu diisiinmenin yani
sira bu gibi problemlerle basa ¢ikmanin 6nemli stratejilerinden bir digerinin de spor ve
egzersiz oldugunu sdylemek yanlis olmayacaktir. Spor ve egzersiz bu yoniiyle olumlu
diisiinmenin 6nemli bir paydasi olarak nitelendirilebilir. Nitekim, bazi bilimsel arastirmalar
spor ve egzersizin depresyon ve kaygi belirtilerini azalttigin1 ve mental iyi olusa katki
sagladigini gostermistir (Canan & Ataoglu, 2010; Eime vd., 2013; Malm vd., 2019;
McMahon vd., 2016; McPhie & Rawana, 2015). Yukarida bahsedilen arastirmalarin
sonu¢larindan hareketle, diizenli olarak spor ve egzersiz yapan insanlarin hayatin
zorluklariyla miicadele etme konusunda bir adim 6nde oldugu sdylenebilir. Spor ve
egzersizin mutlulugu artirdig1 (Gatab & Pirhayti, 2012) diisiiniildiiglinde sporcularin pozitif
bir ruh haline sahip olmalari ve olumlu disiinme becerilerinden etkili bir sekilde
faydalanabilmeleri daha olasidir.

Bu arastirma, sporcularla sedanter bireylerin olumlu diisiinme becerilerinin karsilastirmali
olarak incelenmesi amaciyla yapilmistir. Olumlu diislinme kavrami pek ¢ok farkli alanda
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aragtirmalara konu olmasma ragmen (Ayres, 1988; Caprara, Steca, Gerbino, Paciello &
Vecchio, 2006; De Raeve, 1997; Naseem & Khalid, 2010), sporcularla sedanter bireyleri
kargilastiran bir arastirmaya rastlanmamasi mevcut arastrmanin bu konuda gelecekte
yapilacak ¢aligmalar icin bir referans teskil edecegi diisiiniilmektedir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirmada tarama modeli kullanilmigtir. Tarama (survey) modeli bir grubun belirli
Ozelliklerini belirlemek igin verilerin toplanmasini amaglayan c¢alismalardir (Biyiikoztiirk
vd., 2019). Karasar’a (2008) gore tarama modelleri gegmiste ya da halen var olan bir durumu
var oldugu sekliyle betimlemeyi amaclayan arastirma yaklagimlaridir.

Cahsma Grubu

Aragtrmanmn c¢aligma grubunu Ankara ilinde ikamet eden 425 kisi olusturmustur.
Katilimcilarin 2081 sporcu, 217’si ise sedanterdir. Calisma grubunun frekans ve dagilimlar1
tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin spor yapma durumlarina gore dagilimlari

Katihmcilar N %

Sporcular 208 48,9
Sedanter 217 51,1
Toplam 425 100,0

Veri Toplama Araci

Arastirmada veri toplama araci olarak, Kisisel Bilgiler Formu’nun yami sira Bekhet &
Zauszniewski, (2013) tarafindan gelistirilen ve Akm, Uysal & Akin (2015) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanan Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi (ODBO) kullanilmistr.

Kigsisel Bilgiler Formu

Kisisel bilgiler formunda cinsiyet ve yas bilgilerinin yani sira, elit sporcunun ve sedanter
bireyin tanmimi yapilarak katilimcilardan hangi kategoride yer aldiklarmi belirtmeleri
istenmistir.

Olumlu Diisiinme Becerileri Olcegi

Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi 8 maddeden olusan bir dlgme aracidir. Olgek 4’lii bir
derecelendirmeye sahiptir (“0” Hi¢bir zaman, “1” Nadiren, “2” Genellikle, “3” Her zaman).
Olgekte ters kodlanan madde bulunmamaktadir. Yiiksek puanlar olumlu diisiinme
becerilerinin daha siklikla kullamldigini gdstermektedir. Olgekten almabilecek en yiiksek
puan 24, en diisiik puan 0°dir. Olgegin uyum gegerligi icin yapilan calismada pozitif diisiinme
becerileri ile depresyon (r= -.45,) arasinda negatif; genel iyi olma (r=.40) ve beceriklilik (r=
.63) arasinda pozitif iliskiler bulunmustur. Olcegin Cronbach alfa i¢ tutarlihk giivenirlik
katsayisi .90 olarak bulunmustur (Akin vd., 2015). Mevcut arastima i¢in Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayis1 .86 olarak bulunmustur.
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Verilerin Analizi

Oncelikle verilerin basiklik ve ¢arpiklik degerlerine bakilmis ve bu degerlerin +1,5 ile -1,5
arasinda oldugu belirlenmistir. Bu degerler verilerin normal dagildigin1 anlamina gelmektedir
(Tabachnick & Fidell, 2013). Bu sonuglara gore ikili karsilastirmalarda bagimsiz 6rneklem t
testinden, degigkenler arasindaki iligkilerde ise Pearson Momentler Carpim Korelasyon
Katsayisi (r) kullanilmistir. Verilerin analizinde .05 anlamlilik diizeyi esas alinmgtir.

BULGULAR

Bu bolumde verilerin analiz edilmesi sonucunda elde edilen bulgular tablolar halinde
verilerek yorumlanmaistir.

Tablo 2. Cinsiyete gore olumlu diisiinme becerilerini gosteren t-testi sonuglari

Cinsiyet N X SS sd t p
Erkek 181 2.20 A7 423 2 390 o017
Kadm 244 2.09 A48

*p<.05

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin cinsiyetlerine olumlu diisiinme becerileri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin bulundugu goriilmektedir. Bu farkliligin erkek
katilimcilarin lehine oldugu anlasilmaktadir. Erkek katilimcilarin olumlu disiinme berileri
ortalama puam1 X=2.20 ve kadm katilimcilarin olumlu diisiinme berileri ortalama puani
X=2.09’dur. Bu sonuglara gore erkeklerin kadinlara gore olumlu diisiinme becerilerinin daha
1yi oldugu soylenebilir.

Tablo 3. Yas ve olumlu diisiinme arasindaki iliskiyi gésteren korelasyon analizi sonuglari

Degiskenler Olumlu Diisiinme
Yas -.080*
*p<.05

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin yaslariyla olumlu diisiinme becerileri arasinda negatif
yonde anlaml bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore yas arttikca olumlu
diistinmenin azaldig1 soylenebilir.

Tablo 4. Sporcular ve sedanterlerin olumlu diisiinme puanlarini karsilastiran t testi sonuglari

Degiskenler N X SS sd t p
Sporcular 208 2.23 41 123 4199 000*
Sedanter 217 2.04 53

*p<.05

Tablo 4 incelendiginde, katilimcilarin spor yapma durumlarina gore olumlu diisiinme
becerilerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir. Bu farkliligin
sporcu katilimcilarin lehine oldugu anlagilmaktadir. Sporcu katilimcilarin olumlu diisiinme
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becerileri 6lgeginden aldiklari puan X=2.23 ve sedanter katilimcilarm olumlu diisiinme
becerileri dlgeginden aldiklar1 puan X=2.04’tiir. Bu sonuglara gore sporcularin sedanter
bireylere gore olumlu diisiinme becerilerinin daha gelismis oldugu sdylenebilir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, sporcularla sedanter bireylerin olumlu diisiinme becerilerini karsilagtirmak
amaciyla yapilmis ve verilerin analizi sonucunda cinsiyet, yas ve spor yapma degiskenlerine
iligkin elde edilen bulgular literatiirdeki ¢caligmalar 151g1nda tartisilmastir.

Arastrma sonucunda erkeklerin kadmlara gore olumlu diisiinme becerilerinin daha iyi
diizeyde oldugu sonucuna ulagilmistir. Literatiir incelendiginde, Karadag’m (2019)
arastirmasinda erkeklerin kadinlara goére olumlu diistinme becerilerinin daha iy1 diizeyde
oldugu sonucuna ulastig1 goriilmektedir. Benzer sekilde Jacobsen vd., (2014) erkeklerin
kadinlara gore pek ¢ok konuda iyimser olmaya daha egilimli olduklarmi belirtmistir. Ayni
sekilde Puskar vd., (2010) erkeklerin kadinlardan daha iyimser oldugunu ifade etmistir.
Mevcut arastirmay1 destekler nitelikte bir diger arastirma da Cabras ve Mondo’nun (2018)
aragtirmasidir. Diger ¢alismalardan farkli olarak Patton vd., (2004) iyimserlik konusunda
erkekler ve kadmlar arasinda anlamli bir farkliligin olmadigini belirlemistir. Benzer sekilde
Tazegul (2018) arastirmasinda, erkeklerin ve kadinlarin olumlu diisiinme becerilerinin
farklilasmadigin1 vurgulamustir. Insanlik tarihine géz attigimizda neredeyse her toplum
nezdinde erkek ¢ocuklara, kiz ¢ocuklara kiyasla daha fazla 6nem verilmis ve daha el tistiinde
tutulmuslardir. Yakin tarihte yasanan aydinlanmalar sonucunda kadinlara daha fazla 6nem
verilmeye baslanmis ve kadmnlar pek c¢ok sektorde erkeklerle rekabet edebilmeye
baslamiglardir. Biitlin bu gelismelerin yasanmasina ragmen giiniimiizde hala kadinlarin hak
ettikleri degeri gordiiklerini sdylemek zordur. Imkanlar anlamimda tarihsel avantajmni
korumaya devam eden, fizyolojik tstiinliige sahip olmasindan dolay1 basar1 duygusunu daha
1yl tantyan ve el istiinde tutulan erkeklerin hayata daha pozitif bakmasi ve iyimser olmasi
dogal karsilanabilir.

Arastirmada ayrica katilimcilarin yaslar1 ve olumlu diistinme becerileri arasinda negatif yonli
ve anlamli bir iligkinin oldugu belirlenmistir. Daha 6nce yapilan arastirmalar incelendiginde,
Tusaie ve Patterson’un (2006) arastirmasinda iyimserlik ve yas arasinda negatif iligski oldugu
sonucuna ulastig1 fakat bu iliskinin istatistiksel olarak anlaml olmadig goriilmektedir. Chang
(2002) gen¢ yetiskinlere kiyasla yaslilarn anlamli diizeyde daha iyimser oldugunu
belirtmistir. Zou vd., (2016) cocuklar ve adolesanlarda genel iyimserligin yasla pozitif
iliskiye sahip oldugunu bulmustur. You vd., (2009) ise kiiltlirleraras1 arastirmalarinda,
Amerika’da yaslhilarin iyimserlige daha egilimli oldugu sonucuna ulasirken Cin’de tam tersi
durumun oldugunu belirlemislerdir. Jung vd., (2007) arastirmasinda 30’lu yaslarindaki
insanlarm 40’11 ve 50°1i yaslarindaki insanlara gore olumlu diisiinme puanlarinin daha ylksek
oldugunu ifade etmislerdir. Bazi1 arastirmalarmn sonuglari mevcut arastirma sonuglariyla
benzerlik gdsterirken bazi arastirmalarin sonuglar: ise farklilik gdstermistir. Stres ve kaygi
faktorlerinin daha az, imkan ve olanaklar daha fazla oldugu ortamlarda yasamanin olumlu
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diistiinmeyi ya da iyimserligi olumlu anlamda etkileyebilecegi olasiligi diisiiniildiiglinde,
olumlu diisiinme ve iyimserligin kiiltiirlerden ve yasanilan iilkelerin &zelliklerinden
etkilenmesi ve degiskenlik gdstermesi beklenebilir.

Arastirmada sporcularin sedanter bireylere gore olumlu diisiinme becerilerinin daha iyi
diizeyde oldugu bulunmustur. Onceki arastrmalar incelendiginde, Lipowski’nin (2012)
sporcularin spor yapmayanlara gore daha fazla iyimserlik gosterdigi sonucuna ulastigi
gOrulmektedir. Benzer sekilde, Venne vd., (2006) iiniversite son smif &grencilerinde
sporcularin sporcu olmayanlara gore daha iyimser olduklarini belirlemislerdir. Diger
aragtirmalardan farkli olarak Bostani ve Saiiari (2011) duygusal zekanin bilesenlerinden biri
olarak, sporcularla sporcu olmayan 6grencilerin iyimserliklerini kargilagtirmis ve anlamli bir
farklilik olmadigini ifade etmistir. Sporun hormonal ve psikolojik etkileri diisiiniildiigiinde,
sporcularin daha pozitif ve iyimser olmalar1 olasidir. Olumlu diisinme ve iyimser olma
becerilerine sahip olmanin da sporun yarattiina benzer mental etkiler yarattigi dikkate
almirsa, sporun ve olumlu diisiinme becerilerinin birbirini tamamlayan paydaslar oldugunu
sOylemek yanlig olmayacaktir.

Sonug olarak, bu arastrmada erkeklerin kadinlara gore, sporcularin da spor yapmayanlara
gore olumlu diistinme becerilerinin daha iyi diizeyde oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica
yas ve olumlu diisiinme becerileri arasinda negatif yonde anlamli bir iliskinin oldugu
sonucuna ulasilmigtir. Bu aragtirmanin en onemli sinirliligr 6rneklem grubunun tek bir ilden
secilmis olmasidir. Gelecek arastirmalarda daha biiylik bir 6rneklem grubuyla daha kapsamli
bir arastrmanin yapilmasi onerilmektedir. Sporcularla sedanterleri karsilastirma anlaminda
Tirkcge literatiirde Oncii arastirmalardan olmasi ve daha sonra yapilacak arastirmalar
acisindan referans teskil edecek olmasi arastirmanin olumlu yanlarindan biri olabilir.

Yayimn Etigi: Bu calismanin hazirlanma ve yazim sirecinde “Yiksekogretim Kurumlar
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda bilimsel, etik ve alint1 kurallarina
uyulmus olup; toplanan veriler iizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu c¢alisma
herhangi bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in gonderilmemistir.
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