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Öz 
 
Bu araştırmanın amacı, sporcularla sedanter bireylerin olumlu düşünme becerilerini karşılaştırmaktır. Araştırmanın çalışma 
grubunu Ankara ilinde ikamet eden 425 kişi oluşturmuştur. Katılımcıların 208’i sporcu, 217’si ise sedanterdir. Araştırmada 
veri toplama aracı olarak Kişisel Bilgiler Formu’nun yanı sıra Olumlu Düşünme Becerileri Ölçeği kullanılmıştır. Verilerin 
analizinde, ikili karşılaştırmalarda bağımsız örneklem t testi, değişkenler arasındaki ilişkilerde ise Pearson Momentler Çarpım 
Korelasyon Katsayısı (r) kullanılmıştır ve .05 anlamlılık düzeyi dikkate alınmıştır. Araştırma sonucunda, erkeklerin kadınlara, 
sporcuların da sedanter bireylere göre olumlu düşünme becerilerinin daha iyi düzeyde olduğu belirlenmiştir. Ayrıca 
katılımcıların yaşlarıyla olumlu düşünme becerileri arasında negatif yönde anlamlı bir ilişkinin olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 
Sonuç olarak, düzenli olarak spor yapılmasının olumlu düşünme becerisini geliştireceği düşünülmektedir. 

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

 

 

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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GİRİŞ 

 

Günümüz dünyasında insanlar; küresel ısınma, doğal afetler, ekonomik durgunluk, benzeri 

görülmemiş evsizlik, terör ve savaşların bunaltıcı şekilde sürmesi şeklinde son derece önemli 

sorunlar ile karşı karşıyadır (Doğan, 2014). Son yıllarda giderek artan depresyon, kaygı, 

duygu durum bozuklukları gibi ruhsal sağlığı doğrudan etkileyen durumlara ek olarak küresel 

salgınlar gibi çeşitli hastalıklarla da mücadele etmek zorunda kalan modern insanın durumu, 

psikolog ve psikiyatristleri yeni arayışlara yöneltmektedir. Seligman (2002), psikiyatride 

yaygın bir anlayış olan “hastalık merkezli” psikoterapinin yerine koruyucu sağlık 

uygulamalarına benzer şekilde ruh sağlığını korumak ve hastalıkları önlemek için erdemleri, 

bireylere kazandırmayı amaçlayan, bireyin karakter güçlerini geliştirmeyi hedefleyen 

“yetkinlik bina etme merkezli” yaklaşımın, bilim çevrelerince oldukça ilgi gördüğünü 

belirtmektedir. Bireylerin çeşitli sorumluluklarına karşı endişe ile yaklaşmak yerine farklı 

bakış açıları oluşturarak, olaylara daha objektif ve cesur yaklaşabilmek adına olumlu 

düşünme becerilerini geliştirmeleri ve bu doğrultuda çözümler üretmeleri beklenmektedir. 

Olumlu düşünme, bireylerin geleceğe dair umutlu imajlara sahip olmalarına yardımcı olan 

(Bekhet & Zauszniewski, 2013), iyimser fikirler geliştiren, sorunlara uygun çözümler bulan, 

olumlu kararlar veren ve hayata genel bir bakış açısı getiren bilişsel bir süreçtir. Pozitif 

düşünme gerçekçi değerlendirme ihtiyacını göz ardı etmez. Aksine, sorunların, olayların ve 

olumsuzlukların hem olumsuz hem de olumlu yönlerini kabul eder ve ardından olumlu bir 

odaklanmaya ve yoruma doğru hareketi destekler (Tod, Warnock & Allmark, 2011). Olumlu 

düşünme, bireyin, kendine yardımı (Bilge, 2012) olarak görülmekte ve hastalıklar dahil 

olumsuzluklarla başa çıkmak için yararlı bir strateji olarak önerilmektedir (Tod, Warnock & 

Allmark, 2011). Literatürde iyimserliğin ve olumlu düşünmenin stres, kaygı ve depresyonun 

etkilerini azalttığına dair yapılmış araştırmalar bulunmaktadır (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). 

Hiç şüphe yok ki stres, kaygı, hastalıklar ve diğer pek çok olumsuzluk insan hayatının bir 

parçasıdır fakat aşılmaz, yenilmez ya da başa çıkılamaz değildir. Olumlu düşünmenin yanı 

sıra bu gibi problemlerle başa çıkmanın önemli stratejilerinden bir diğerinin de spor ve 

egzersiz olduğunu söylemek yanlış olmayacaktır. Spor ve egzersiz bu yönüyle olumlu 

düşünmenin önemli bir paydaşı olarak nitelendirilebilir. Nitekim, bazı bilimsel araştırmalar 

spor ve egzersizin depresyon ve kaygı belirtilerini azalttığını ve mental iyi oluşa katkı 

sağladığını göstermiştir (Canan & Ataoğlu, 2010; Eime vd., 2013; Malm vd., 2019; 

McMahon vd., 2016; McPhie & Rawana, 2015). Yukarıda bahsedilen araştırmaların 

sonuçlarından hareketle, düzenli olarak spor ve egzersiz yapan insanların hayatın 

zorluklarıyla mücadele etme konusunda bir adım önde olduğu söylenebilir. Spor ve 

egzersizin mutluluğu artırdığı (Gatab & Pirhayti, 2012) düşünüldüğünde sporcuların pozitif 

bir ruh haline sahip olmaları ve olumlu düşünme becerilerinden etkili bir şekilde 

faydalanabilmeleri daha olasıdır. 

Bu araştırma, sporcularla sedanter bireylerin olumlu düşünme becerilerinin karşılaştırmalı 

olarak incelenmesi amacıyla yapılmıştır. Olumlu düşünme kavramı pek çok farklı alanda 
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araştırmalara konu olmasına rağmen (Ayres, 1988; Caprara, Steca, Gerbino, Paciello & 

Vecchio, 2006; De Raeve, 1997; Naseem & Khalid, 2010), sporcularla sedanter bireyleri 

karşılaştıran bir araştırmaya rastlanmaması mevcut araştırmanın bu konuda gelecekte 

yapılacak çalışmalar için bir referans teşkil edeceği düşünülmektedir. 

 

YÖNTEM 

Araştırma Modeli 

Bu araştırmada tarama modeli kullanılmıştır. Tarama (survey) modeli bir grubun belirli 

özelliklerini belirlemek için verilerin toplanmasını amaçlayan çalışmalardır (Büyüköztürk 

vd., 2019). Karasar’a (2008) göre tarama modelleri geçmişte ya da halen var olan bir durumu 

var olduğu şekliyle betimlemeyi amaçlayan araştırma yaklaşımlarıdır. 

Çalışma Grubu 

Araştırmanın çalışma grubunu Ankara ilinde ikamet eden 425 kişi oluşturmuştur. 

Katılımcıların 208’i sporcu, 217’si ise sedanterdir. Çalışma grubunun frekans ve dağılımları 

tablo 1’de verilmiştir. 

Tablo 1. Katılımcıların spor yapma durumlarına göre dağılımları 

Katılımcılar N % 

Sporcular 208 48,9 

Sedanter 217 51,1 

Toplam 425 100,0 

Veri Toplama Aracı 

Araştırmada veri toplama aracı olarak, Kişisel Bilgiler Formu’nun yanı sıra Bekhet & 

Zauszniewski, (2013) tarafından geliştirilen ve Akın, Uysal & Akın (2015) tarafından 

Türkçe’ye uyarlanan Olumlu Düşünme Becerileri Ölçeği (ODBÖ) kullanılmıştır. 

Kişisel Bilgiler Formu 

Kişisel bilgiler formunda cinsiyet ve yaş bilgilerinin yanı sıra, elit sporcunun ve sedanter 

bireyin tanımı yapılarak katılımcılardan hangi kategoride yer aldıklarını belirtmeleri 

istenmiştir. 

Olumlu Düşünme Becerileri Ölçeği 

Olumlu Düşünme Becerileri Ölçeği 8 maddeden oluşan bir ölçme aracıdır. Ölçek 4’lü bir 

derecelendirmeye sahiptir (“0” Hiçbir zaman, “1” Nadiren, “2” Genellikle, “3” Her zaman). 

Ölçekte ters kodlanan madde bulunmamaktadır. Yüksek puanlar olumlu düşünme 

becerilerinin daha sıklıkla kullanıldığını göstermektedir. Ölçekten alınabilecek en yüksek 

puan 24, en düşük puan 0’dır. Ölçeğin uyum geçerliği için yapılan çalışmada pozitif düşünme 

becerileri ile depresyon (r= -.45,) arasında negatif; genel iyi olma (r= .40) ve beceriklilik (r= 

.63) arasında pozitif ilişkiler bulunmuştur. Ölçeğin Cronbach alfa iç tutarlılık güvenirlik 

katsayısı .90 olarak bulunmuştur (Akın vd., 2015). Mevcut araştıma için Cronbach alfa iç 

tutarlılık katsayısı .86 olarak bulunmuştur. 
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Verilerin Analizi 

Öncelikle verilerin basıklık ve çarpıklık değerlerine bakılmış ve bu değerlerin +1,5 ile -1,5 

arasında olduğu belirlenmiştir. Bu değerler verilerin normal dağıldığını anlamına gelmektedir 

(Tabachnick & Fidell, 2013). Bu sonuçlara göre ikili karşılaştırmalarda bağımsız örneklem t 

testinden, değişkenler arasındaki ilişkilerde ise Pearson Momentler Çarpım Korelasyon 

Katsayısı (r) kullanılmıştır. Verilerin analizinde .05 anlamlılık düzeyi esas alınmıştır. 

 

BULGULAR 

Bu bölümde verilerin analiz edilmesi sonucunda elde edilen bulgular tablolar halinde 

verilerek yorumlanmıştır. 

Tablo 2. Cinsiyete göre olumlu düşünme becerilerini gösteren t-testi sonuçları 

Cinsiyet N X SS sd t p 

Erkek 181 2.20 .47 
423 2.390 .017* 

Kadın 244 2.09 .48 

*p<.05 

Tablo 2 incelendiğinde, katılımcıların cinsiyetlerine olumlu düşünme becerileri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığın bulunduğu görülmektedir. Bu farklılığın erkek 

katılımcıların lehine olduğu anlaşılmaktadır. Erkek katılımcıların olumlu düşünme berileri 

ortalama puanı X=2.20 ve kadın katılımcıların olumlu düşünme berileri ortalama puanı 

X=2.09’dur. Bu sonuçlara göre erkeklerin kadınlara göre olumlu düşünme becerilerinin daha 

iyi olduğu söylenebilir. 

Tablo 3. Yaş ve olumlu düşünme arasındaki ilişkiyi gösteren korelasyon analizi sonuçları 

Değişkenler Olumlu Düşünme 

Yaş -.080* 

*p<.05 

Tablo 3 incelendiğinde, katılımcıların yaşlarıyla olumlu düşünme becerileri arasında negatif 

yönde anlamlı bir ilişkinin olduğu görülmektedir. Bu sonuçlara göre yaş arttıkça olumlu 

düşünmenin azaldığı söylenebilir. 

Tablo 4. Sporcular ve sedanterlerin olumlu düşünme puanlarını karşılaştıran t testi sonuçları 

Değişkenler N X SS sd t p 

Sporcular 208 2.23 .41 
423 4.129 .000* 

Sedanter 217 2.04 .53 

*p<.05 

Tablo 4 incelendiğinde, katılımcıların spor yapma durumlarına göre olumlu düşünme 

becerilerinin istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği görülmektedir. Bu farklılığın 

sporcu katılımcıların lehine olduğu anlaşılmaktadır. Sporcu katılımcıların olumlu düşünme 



Çelik, O.B., Esentürk, O.K., ve İlhan, E.L. (2020). Düzenli egzersiz yapan bireylerin beslenme alışkanlıklarının 

incelenmesi. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 50-58. 

©USBD 

54 

becerileri ölçeğinden aldıkları puan X=2.23 ve sedanter katılımcıların olumlu düşünme 

becerileri ölçeğinden aldıkları puan X=2.04’tür. Bu sonuçlara göre sporcuların sedanter 

bireylere göre olumlu düşünme becerilerinin daha gelişmiş olduğu söylenebilir. 

 

TARTIŞMA VE SONUÇ  

Bu araştırma, sporcularla sedanter bireylerin olumlu düşünme becerilerini karşılaştırmak 

amacıyla yapılmış ve verilerin analizi sonucunda cinsiyet, yaş ve spor yapma değişkenlerine 

ilişkin elde edilen bulgular literatürdeki çalışmalar ışığında tartışılmıştır. 

Araştırma sonucunda erkeklerin kadınlara göre olumlu düşünme becerilerinin daha iyi 

düzeyde olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Literatür incelendiğinde, Karadağ’ın (2019) 

araştırmasında erkeklerin kadınlara göre olumlu düşünme becerilerinin daha iyi düzeyde 

olduğu sonucuna ulaştığı görülmektedir. Benzer şekilde Jacobsen vd., (2014) erkeklerin 

kadınlara göre pek çok konuda iyimser olmaya daha eğilimli olduklarını belirtmiştir. Aynı 

şekilde Puskar vd., (2010) erkeklerin kadınlardan daha iyimser olduğunu ifade etmiştir. 

Mevcut araştırmayı destekler nitelikte bir diğer araştırma da Cabras ve Mondo’nun (2018) 

araştırmasıdır. Diğer çalışmalardan farklı olarak Patton vd., (2004) iyimserlik konusunda 

erkekler ve kadınlar arasında anlamlı bir farklılığın olmadığını belirlemiştir. Benzer şekilde 

Tazegül (2018) araştırmasında, erkeklerin ve kadınların olumlu düşünme becerilerinin 

farklılaşmadığını vurgulamıştır. İnsanlık tarihine göz attığımızda neredeyse her toplum 

nezdinde erkek çocuklara, kız çocuklara kıyasla daha fazla önem verilmiş ve daha el üstünde 

tutulmuşlardır. Yakın tarihte yaşanan aydınlanmalar sonucunda kadınlara daha fazla önem 

verilmeye başlanmış ve kadınlar pek çok sektörde erkeklerle rekabet edebilmeye 

başlamışlardır. Bütün bu gelişmelerin yaşanmasına rağmen günümüzde hala kadınların hak 

ettikleri değeri gördüklerini söylemek zordur. İmkanlar anlamında tarihsel avantajını 

korumaya devam eden, fizyolojik üstünlüğe sahip olmasından dolayı başarı duygusunu daha 

iyi tanıyan ve el üstünde tutulan erkeklerin hayata daha pozitif bakması ve iyimser olması 

doğal karşılanabilir. 

Araştırmada ayrıca katılımcıların yaşları ve olumlu düşünme becerileri arasında negatif yönlü 

ve anlamlı bir ilişkinin olduğu belirlenmiştir. Daha önce yapılan araştırmalar incelendiğinde, 

Tusaie ve Patterson’un (2006) araştırmasında iyimserlik ve yaş arasında negatif ilişki olduğu 

sonucuna ulaştığı fakat bu ilişkinin istatistiksel olarak anlamlı olmadığı görülmektedir. Chang 

(2002) genç yetişkinlere kıyasla yaşlıların anlamlı düzeyde daha iyimser olduğunu 

belirtmiştir. Zou vd., (2016) çocuklar ve adolesanlarda genel iyimserliğin yaşla pozitif 

ilişkiye sahip olduğunu bulmuştur. You vd., (2009) ise kültürlerarası araştırmalarında, 

Amerika’da yaşlıların iyimserliğe daha eğilimli olduğu sonucuna ulaşırken Çin’de tam tersi 

durumun olduğunu belirlemişlerdir. Jung vd., (2007) araştırmasında 30’lu yaşlarındaki 

insanların 40’lı ve 50’li yaşlarındaki insanlara göre olumlu düşünme puanlarının daha yüksek 

olduğunu ifade etmişlerdir. Bazı araştırmaların sonuçları mevcut araştırma sonuçlarıyla 

benzerlik gösterirken bazı araştırmaların sonuçları ise farklılık göstermiştir. Stres ve kaygı 

faktörlerinin daha az, imkan ve olanakların daha fazla olduğu ortamlarda yaşamanın olumlu 
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düşünmeyi ya da iyimserliği olumlu anlamda etkileyebileceği olasılığı düşünüldüğünde, 

olumlu düşünme ve iyimserliğin kültürlerden ve yaşanılan ülkelerin özelliklerinden 

etkilenmesi ve değişkenlik göstermesi beklenebilir. 

Araştırmada sporcuların sedanter bireylere göre olumlu düşünme becerilerinin daha iyi 

düzeyde olduğu bulunmuştur. Önceki araştırmalar incelendiğinde, Lipowski’nin (2012) 

sporcuların spor yapmayanlara göre daha fazla iyimserlik gösterdiği sonucuna ulaştığı 

görülmektedir. Benzer şekilde, Venne vd., (2006) üniversite son sınıf öğrencilerinde 

sporcuların sporcu olmayanlara göre daha iyimser olduklarını belirlemişlerdir. Diğer 

araştırmalardan farklı olarak Bostani ve Saiiari (2011) duygusal zekanın bileşenlerinden biri 

olarak, sporcularla sporcu olmayan öğrencilerin iyimserliklerini karşılaştırmış ve anlamlı bir 

farklılık olmadığını ifade etmiştir. Sporun hormonal ve psikolojik etkileri düşünüldüğünde, 

sporcuların daha pozitif ve iyimser olmaları olasıdır. Olumlu düşünme ve iyimser olma 

becerilerine sahip olmanın da sporun yarattığına benzer mental etkiler yarattığı dikkate 

alınırsa, sporun ve olumlu düşünme becerilerinin birbirini tamamlayan paydaşlar olduğunu 

söylemek yanlış olmayacaktır. 

Sonuç olarak, bu araştırmada erkeklerin kadınlara göre, sporcuların da spor yapmayanlara 

göre olumlu düşünme becerilerinin daha iyi düzeyde olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca 

yaş ve olumlu düşünme becerileri arasında negatif yönde anlamlı bir ilişkinin olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır. Bu araştırmanın en önemli sınırlılığı örneklem grubunun tek bir ilden 

seçilmiş olmasıdır. Gelecek araştırmalarda daha büyük bir örneklem grubuyla daha kapsamlı 

bir araştırmanın yapılması önerilmektedir. Sporcularla sedanterleri karşılaştırma anlamında 

Türkçe literatürde öncü araştırmalardan olması ve daha sonra yapılacak araştırmalar 

açısından referans teşkil edecek olması araştırmanın olumlu yanlarından biri olabilir.  

 

Yayın Etiği: Bu çalışmanın hazırlanma ve yazım sürecinde “Yükseköğretim Kurumları 

Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği Yönergesi” kapsamında bilimsel, etik ve alıntı kurallarına 

uyulmuş olup; toplanan veriler üzerinde herhangi bir tahrifat yapılmamış ve bu çalışma 

herhangi başka bir akademik yayın ortamına değerlendirme için gönderilmemiştir.  
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