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Bu arastirma, bireysel brans sporcularinin psikolojik iyi olus ve 6z-sefkat diizeyleri arasindaki iligkinin
belirlenmesi amaglanmistir. Bu amagla, tarama modellerinden olan iliskisel tarama modeli kullanilmustir.
Katilimc1 sayisinin  hesaplanmasi i¢in G*Power 3.1 programi kullanilarak yapilan hesaplamalar
sonucunda, arastirmada bireysel brang sporcularinin psikolojik iyi olus ve 6z-sefkat diizeyleri arasindaki
iligkinin incelenmesi i¢in ulasilmasi gereken 6rneklem sayis1 58 olarak hesaplanmis, sporcularin anketlere
hatal1 veya eksik yanit verme olasiliklar dikkate alinarak bu say1 %10 oraninda arttirilarak 64 katilimciya
ulasilmasi hedeflenmis ve toplamda bireysel branslarla ilgilenen 402 sporcuya ulasilmistir. Aragtirmaya
katilan sporculardan bilgi edinmek amaciyla arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu ve buna
ek olarak Sporcu Oz-Sefkat Olcegi ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullamlmistir. Olgeklerin
uygulanmasinda gerekli izinler alinmig olup, goniillii olarak katilim saglayan sporculara ilgili 6l¢ekler
Google-Formlar araciligiyla uygulanmustir. Elde edilen verilerin normal dagilima sahip oldugu,
Kolmogorov-Smirnov testi, basiklik ve ¢arpiklik katsayilari ile belirlenmistir. Psikolojik iyi olus ve 6z-
sefkat arasindaki iliskiyi degerlendirmek i¢in Pearson korelasyon analizi, basit dogrusal regresyon analizi,
degiskenler arasindaki farki incelemek igin ise MANOVA analizi yapilmistir. Aragtirma sonucunda ise
psikolojik iyi olus ile 6z-sefkat arasinda orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli ve pozitif iligki oldugu
ve buna ek olarak 6z-sefkatin psikolojik iyi olus {lizerinde istatistiksel olarak anlamli ve pozitif bir
etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar kelimeler: Oz-sefkat, Psikolojik Iyi Olus, Bireysel Brans

Investigation of the Relationship Between Psychological Well-Being and Self-Compassion Levels
of Individual Branch Athletes

ABSTRACT

This study aimed to determine the relationship between psychological well-being and self-compassion
levels of individual branch athletes. For this purpose, the relational screening model, which is one of the
screening models, was used. As a result of the calculations made using the G*Power 3.1 programme to
calculate the number of participants, the number of samples to be reached in order to examine the
relationship between psychological well-being and self-compassion levels of individual branch athletes
in the study was calculated as 58, and considering the possibility of incorrect or incomplete responses of
the athletes to the questionnaires, this number was increased by 10% and it was aimed to reach 64
participants and a total of 402 athletes interested in individual branches were reached. In order to obtain
information from the athletes participating in the study, the personal information form created by the
researcher and the Athlete Self-Compassion Scale and Psychological Well-Being Scale were used.
Necessary permissions were obtained for the application of the scales and the relevant scales were applied
to the athletes who participated voluntarily through Google-Forms. It was determined that the data
obtained had normal distribution by Kolmogorov-Smirnov test, kurtosis and skewness coefficients.
Pearson correlation analysis and simple linear regression analysis were used to evaluate the relationship
between psychological well-being and self-compassion, and MANOVA analysis was used to examine the
difference between variables. As a result of the research, it was concluded that there is a statistically
significant and positive relationship between psychological well-being and self-compassion at a moderate
level, and in addition, self-compassion has a statistically significant and positive effect on psychological
well-being.
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GIRIS

Psikolojik iyi olus, bir bireyin yasamindaki zorluklara etkili bir sekilde karsi koyma, saglikli sosyal
etkilesimler kurma ve yasam amacini1 anlaml bir sekilde siirdiirme yetenegini ifade eden bir kavramdir
(Deci & Ryan, 2008; Keyes, Shmotkin, & Ryff, 2002). Genellikle mutluluk, yasam doyumu ve mental
saglik ile iliskilendirilen psikolojik iyi olus, bireyin yasami boyunca fiziksel, bilissel, sosyal ve duygusal
acilardan basarili bir performans sergileyerek, iginde bulundugu toplumun beklentileri dogrultusunda
saglikli sosyal iligkiler kurabilme, sorumluluklarini yerine getirebilme ve yasadig1 zorluklar1 asabilme
yetenegi ile sekillenir (Dursun, 2012; Pollard & Davidson, 2001). Ayrica, psikolojik iyi olus, bireyin
ruhsal sagligimi yansitan bir bilesen igerir. Bu, bireyin c¢evresel simirlamalara ragmen kendisinden
memnun olma yetenegi, olumlu bir benlik algis1 gelistirme yetenegi, ¢evresini kendi ihtiyaglarina gore
diizenleme yetenegi ve kisisel kapasitesini fark edip gelistirme gabasi gibi faktorlere dayanir (Huppert,
2009).

Arastirmalar, psikolojik iyi olus ile iliskilendirilen énemli bir faktor olarak kabul edilen 6z-sefkat
kavranmini ortaya koymaktadir (Neff ve Germer, 2018). Oz-sefkat, bireylere zor deneyimlerle basa
cikmalari i¢in gerekli giivenligi saglayan bir kaynak olarak goriilmektedir. Bu kavram, bireyin kendisine
ve digerlerine karsi gosterdigi sefkat ve anlayigin bir ifadesi olarak ele alinirken, ego savunuculugunu
azaltma egiliminde olan bir tutumu yansitmaktadir (Neff, 2011). Baska bir ifadeyle, 6z-sefkat, kiginin act
ve 1zdirap donemlerinde kendini nasil destekleyecegini 6grenme siirecini igermektedir (Bodhipaksa,
2019).

Oz-sefkat, bireyin yasamin olumlu ve olumsuz yanlarina dengeli bir sekilde yaklasmasina olanak tanir.
Birey, kendisine sefkat gosterdiginde, zorluklarla karsilastifinda veya aci ¢ektiginde, nazik ve
destekleyici bir i¢sel yap1 olusturarak bu deneyimleri daha saglikli bir sekilde isleyebilir (Desmond,
2017). Oz-sefkate sahip olan bireyler, sorunlarla yiizlestiklerinde kendilerini suglamak veya elestirmek
yerine kendilerine anlayis gosterme ve duyarlilik sergileme egilimindedirler (Leary ve digerleri, 2007).
Oz-sefkate sahip bireylerin bir dizi olumlu sonugla iliskilendirildigi goriilmektedir. Bu sonuglar arasinda
daha yiiksek yagsam doyumu, artan motivasyon seviyeleri, daha saglam iliskiler kurma yetenegi, fiziksel
ve psikolojik sagliklarinin daha iyi olmasi, diisiik diizeyde kaygi ve depresyon deneyimi, stres ve depresif
belirtilerde azalma ve artan mutluluk ve yasam doyumu bulunmaktadir (Neff ve Germer, 2018; Macbeth
ve Gumley, 2012; Neff ve digerleri, 2007). Buradan yola g¢ikarak arastirmamizda bireysel brang
sporcularmin psikolojik iyi olus ve 6z-sefkat diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi amaglanmistir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu calismada, tarama modellerinden olan iliskisel tarama modeli kullanilacaktir. iliskisel tarama modeli
ise iki veya daha fazla degisken arasindaki iligkiyi belirlemeyi hedefler. Bu modelde, degiskenlerin

o

birlikte nasil degistigi ve birbirleriyle iliskili olup olmadig: arastirilmaya ¢aligilir (Karasar, 2015).
Katilmci

Psikolojik iyi olus ile 6z-sefkat arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla ilgili literatiir incelenmis ve Erdal
(2022) tarafindan yapilan aragtirmadan hiz alarak etki biiylikligii r = 0.45 olarak ele alinmistir. G¥Power
3.1. programi araciligiyla yapilan hesaplamalar sonucunda, Correlation: Bivariate normal model testinde
0.45 etki biiyiikliigline ulagmak icin (tails: two) %95 giic ve %95 giiven aralig1 ile ulasilmasi gereken
orneklem sayis1 58 olarak hesaplanmistir. Arastirmaya katilan sporcularin kendi istekleri dogrultusunda
arastirmadan ¢ekilme ya da anketlere hatali veya eksik yanit verme olasiliklari dikkate alinarak bu sayi
N'=N/(1-q) formiilii ile %10 oraninda arttirilarak (Suresh ve Chandrashekara, 2012) 64 katilimciya
ulasilmasi hedeflenmis ve toplamda 402 bireysel brans sporcusuna ulagilmustir.

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, tiim seviyelerdeki aktif bireysel brans sporculari olustururken, drneklemini ise
calismamiza goniillii olarak katilan bireysel brans sporcularindan olusturmaktadir.
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Veri Toplama Araglar1

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaya dahil olan sporcular hakkinda demografik bilgiler edinmek amaciyla arastirmaci tarafindan
hazirlanan kisisel bilgi formu; cinsiyet, yas, egitim diizeyi, spor bransi ve milli sporcu olma durumu gibi
madde sorularindan meydana gelmektedir.

Sporcu Oz-Sefkat Olgegi

Killnam ve digerleri (2018) tarafindan gelistirilmis olan Sporcu Oz-Sefkat Olgeginin kisa formu Tingaz
ve Atalay (2021) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. 12 maddeden olusan 6l¢ekte 1 “Hemen hemen
higbir zaman” ve 5 “Hemen hemen her zaman” geklinde puanlanan 5 likert tipi bir 6z bildirim 6lgegidir.
Olgekteki olumsuz sorular (1, 4, 8, 9, 11 ve 12) tersten kodlanmaktadir. Olgegin Cronbach’s Alpha
degerleri ,84 olarak belirtilmistir.

Psikolojik Tyi Olus Olgegi

Diener ve digerleri (2010) tarafindan gelistirilmis olan Psikolojik Iyi Olus Olgeginin Tiirk¢e uyarlamasi
Telef (2013) tarafindan yapilmistir. Toplamda 8 maddelik olan bu 6l¢ekte ters madde bulunmamaktadir.
Olgek “kesinlikle katilmiyorum (1) ve kesinlikle katiliyorum (7) arasinda derecelendirilen bir &lgektir.
Olgegin orijinal formunda Cronbach’s Alpha giivenirlik katsayis1 0.87 olarak belirlenmistir. Telef (2013)
ise arastirmasinda Cronbach’s Alpha katsayisin1i 0.80 olarak hesaplanmigtir. Bu arastirmada ise
Cronbach’s Alpha kaysayis1 0.84 olarak hesaplanmuistir.

Verilerin Toplanmasi

Aragtirmaya katilan sporculardan bilgi edinmek amaciyla arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi
formu ve buna ek olarak Oz-Sefkat Olcegi ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullamlmstir. Olgeklerin
uygulanmasinda gerekli izinler alinmig olup, goniillii olarak katilim saglayan sporculara ilgili 6l¢ekler
Google-Formlar araciligiyla iletilmistir. Olgeklerin i¢ tutarliligimi arttirmak amaciyla dlgeklerin sirast
degistirilmistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin normal dagilima sahip oldugu, basiklik ve ¢arpiklik katsayilar ile Q-Q Plot grafikleri
kullanilarak belirlenmistir. Psikolojik iyi olus ve 6z-sefkat arasindaki iliskiyi degerlendirmek i¢in Pearson
korelasyon analizi, basit dogrusal regresyon analizi, birden fazla bagimli degiskenin bagimsiz bir
degiskenin gruplari arasinda herhangi bir farklilik olusturup olusturmadigini belirlemek icin MANOVA
analizi yapilmistir.

Tablo 1. Olgeklere iliskin Puanlar1 Dagilimi

Boyutlar N Ort Ss Carpikhik Basiklik
SOSO 402 39,21 3,69 -,422 -,014
PI00O 402 46,51 6,82 -,876 ,578

SOSO: Sporcu Oz-Sefkat Olgegi
PIOO: Psikolojik Iyi Olus Olgegi
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BULGULAR
Tablo 2. Arastirmaya Katilan Bireylere iliskin Demografik Bilgiler

Degiskenler f %
Cinsiyet Erkek 220 54,7
Kadin 182 45,3
19 yas ve alt1 106 26,4
20-23 yas 144 35,8
Yas 2427 yas 56 13,9
28 yas ve iistii 96 23,9
Lise 59 14,7
Egitim Diizeyi Lisans 294 73,1
Lisansiistii 49 12,2
Atletizm 74 18,4
Tenis 13 3,2
Boks 33 8,2
Kick Boks 36 9,0
Muay Thai 14 3,5
Spor Bransi Taekwondo 51 12,7
Oryantring 26 6,5
Glires 20 5,0
Judo 79 19,7
Yiizme 35 8,7
Badminton 21 5,2
- Evet 166 41,3
Milli Sporcu Olma Hayir 536 587
Toplam 402 100

Tablo 2’de katilimcilarin frekans analizi verilmistir. Olusturulan gruplar igerisinde en yiiksek
degiskenler; cinsiyet degiskeninde erkek (n=220), yas degiskeninde 20-23 yas grubu (n=144),
egitim durumu degiskeninde lisans (n=294), spor bransi olarak Judo bransi (n=79) ve milli
sporcu olmayan (n=236) katilimcilardan olusmaktadir (n=402).

Tablo 3. Cinsiyet Degiskenine Gre MANOVA Analizi Sonuglart

Boyutlar Cinsiyet N X SS F p
. Erkek 220 39,42 3,48
S80S0 Kadm 182 38,96 3,02 1519 218
. Erkek 220 46,90 6,91
PIOO Kadm 182 46,03 6.70 1,643 201

Pillai’s Trace=,006; F=1,195

SOSO: Sporcu Oz-Sefkat Olcegi
PI00: Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Tablo 3’de yapilan MANOV A analizi sonuglarina gore, Pillai’s Trace degeri .006 ve F degeri 1.796 olarak
hesaplanmistir. Katilimcilarin cinsiyet degiskeni ile sporcu 6z-sefkat 6lcegi ve psikolojik iyi olus dlgegi
toplam puani arasinda anlamli diizeyde bir farklilasmanin olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 4. Yas Degiskenine Gore MANOV A Analizi Sonuglart

Boyutlar Yas N X SS F p Bonferonni
19 yas ve alt1 106 39,18 3,80
o 20-23 yas 144 38,68 3,60
SOSO 2,278 ,078
5 24-27 yas 56 40,08 3,74
28 yas ve Ustil 96 39,53 3,58
119 yas ve altt 106 45,09 6,67 351
o 220-23 yas 144 4584 7,68
PIOO 5,398 ,001* >
324-27 yas 56 48,89 4,94 001 g;
428 yas ve iistii 96 47,69 6,04

Wilks Lamda=,953 F=1,258

SOSO: Sporcu Oz-Sefkat Olcegi
PIOO: Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Tablo 4’de yapilan MANOV A analizi sonuglarina gore Wilks Lamda degeri ,953 ve F degeri 1,258 olarak
bulunmustur. Katilimcilarin yas degiskeni ile sporcu 6z-sefkat Olgegi toplam puani arasinda anlamli
diizeyde bir farklilasmanin olmadigi goriiliirken psikolojik iyi olus 6l¢egi toplam puani arasinda istatiksel
olarak anlamli bir farklilasmanin oldugu belirlenmistir. Farkliligi tespit etmek amaciyla yapilan
Bonferonni analizi sonucunda 24-27 yas araligindaki ve 28 yas {istii olan sporcular ile 19 yas ve alt1 olan
sporcular arasinda ve 20-23 yas araligindaki sporcular ile 24-27 yas araligindaki sporcular arasinda
oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 5. Spor Brangsi Degiskenine Gore MANOV A Analizi Sonuglari

Boyutlar Brans N X SS F p Bonferonni
tAtletizm 74 39,75 3,45
2Tenis 13 39,23 2,97
3Boks 33 38,96 4,18
“4Kick Boks 36 39,86 3,36
SMuay Thai 14 37,42 3,85
SOSO 5Taekwondo 51 39,39 3,64 1,958 ,037* 4>5
"Oryantring 26 39,73 4,17
8Giires 20 37,60 3,39
%Judo 79 39,83 3,31
0Y{izme 35 38,08 3,99
1Badminton 21 38,80 4,22
tAtletizm 74 49,20 5,80
2Tenis 13 46,07 8,92
3Boks 33 46,72 6,63
“4Kick Boks 36 46,75 6,39
SMuay Thai 14 45,42 7,84
PIOO 5Taekwondo 51 43,29 7,88 2,722 ,003* 1>6
"Oryantring 26 46,65 6,60
8Giires 20 47,10 5,54
9Judo 79 45,65 6,52
OY{izme 35 47,68 5,60
“Badminton 21 45,61 7,85

Pillai’s Trace =,124 F=2,578

SOSO: Sporcu Oz-Sefkat Olgegi
PIOO: Psikolojik 1yi Olus Olgegi

Tablo 5’de yapilan MANOV A analizi sonuglaria goére Pillai’s Trace degeri, 124 ve F degeri 2,578 olarak
bulunmustur. Katilimcilarin spor brans degiskeni ile sporcu 6z-sefkat 6lgegi ve psikolojik iyi olus 6lgegi
toplam puanlar1 arasinda anlamh diizeyde farklilagmanin oldugu belirlenmistir. Farklilig1 tespit etmek
amaciyla yapilan Bonferonni analizi sonucunda, sporcu 6z-sefkat 6lgegine gore Kick Boks ve Muay Thai
sporcular1 arasinda iken psikolojik iyi olus Glgegi toplam puanina gore ise Tackwondo ve Atletizm
sporculart arasinda anlamli diizeyde bir farklilagmanin olmadig1 sonucuna ulasilmstir (p<0,05).
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Tablo 6. Milli Sporcu Olma Durumu Degiskenine Gore MANOV A Analizi Sonuglart

Boyutlar Millilik N X SS F p
. Evet 166 39,07 3.60
SOS0 Hayr 236 39,31 3.75 430 512
— Evet 166 4712 6,63
PIOO Hayir 236 46,08 6.93 2,251 134

Pillai’s Trace=,009 F=1,855

SOSO: Sporcu Oz-Sefkat Olgegi

PIOO: Psikolojik Iyi Olus Olgegi
Tablo 6’da yapilan MANOV A analizi sonuglaria gore, Pillai’s Trace degeri .009 ve F degeri 1.855 olarak
hesaplanmustir. Katilimcilarin milli sporcu olma durumu degiskeni ile sporcu Oz-sefkat olcegi ve
psikolojik iyi olus Olgegi toplam puani arasinda anlamli diizeyde bir farklilik olmadigi sonucuna
ulastlmistir (p>0,05).

Tablo 7. Korelasyon Analizi Sonuglari

1- 2-

1

1- Kontrol -
2- Baglilik ,323 !
,000 -

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

Tablo 7 incelendiginde psikolojik iyi olus ile 6z-sefkat arasinda orta diizeyde, istatistiksel olarak anlaml
ve pozitif iligski oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 8. Oz-Sefkatin Psikolojik lyi Olus Uzerindeki Etkisinin incelenmesi Amaciyla Yapilan Basit
Regresyon Analizi

Bagimhh  Bagimsiz Standart Durbin
,g. g Beta t p F R2
Degisken Degisken Hata Watson
. Sabit 23,099 3,446 6,703 ,000*
pio ,. 46,566 102 076
SOS ,597 ,087 ,323 6,824 ,000*

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

Tablo 8’de yapilan regresyon analiz sonucuna gore, F degerine karsilik gelen anlamlilik seviyesine
bakildiginda kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu gériilmektedir (F=46,566; p<0.05).
Bagimsiz degiskene ait beta katsay1 degerine, t degerine ve anlamlilik seviyesine bakildiginda; 6z-
sefkatin psikolojik iyi olus iizerinde istatistiksel olarak anlamli ve pozitif bir etkisinin oldugu
goriilmektedir (t=6,824 p<0.05). Psikolojik iyi olus tizerindeki degisimin %10.2’sini agiklandig
goriilmektedir (Diizenlenmis R%2=0.102). Oz-sefkat degiskenindeki 1 birimlik artis psikolojik iyi olus
tizerinde 0.597’1ik artisa neden olmaktadir ($=0.597).

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmada, bireysel brans sporcularinin psikolojik iyi olus ve 6z-sefkat diizeyleri arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirma sonucunda psikolojik iyi olus ile 6z-sefkat arasinda orta diizeyde, anlamli ve
pozitif iligki oldugu tespit edilmistir. Psikolojik iyi olus ile 6z-sefkat arasindaki bu iligki, sporcularin
duygusal ve psikolojik sagliklarin1 gelistirmelerine yardimci olan faktorlerle agiklanabilir. Sporcularin
0z-sefkatlerini gelistirmeleri, genel psikolojik iyi oluslarini artirabilir ve sporcularin daha yiiksek
performans gdstermelerine yarimei olabilir.

Cinsiyetin psikolojik iyi olus ile 6z-sefkatin anlamli bir yordayicist olmadig tespit edilmistir. ilgili
alanyazin incelendiginde aragtirmamizi destekler nitelik olan Koksal ve digerlerinin (2023) yapmus
oldugu arastirmada cinsiyet degiskeninin psikolojik iyi olus ve 6z-sefkat iliskisi incelenmis ve anlamli
bir yordayicist olmadig1 sonucuna ulagmislardir. Buna ek olarak ayni bulguya sahip baska ¢aligmalara
rastlanilmistir (Ceri ve Cigek, 2021; Kaya ve digerleri, 2019; Kermen ve digerleri, 2016). Bireylerin
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degiskenlerin, cinsiyet, egitim diizeyi, yas, is durumu ve yasam kosullar1 gibi sosyodemografik faktorlere
kiyasla daha biiyiik ve belirgin bir etkisi oldugu belirtilmistir (Schotanus-Dijkstra ve digerleri, 2016;
VanderWeele, 2017). Psikolojik iyi olus ve 6z-sefkat gibi psikolojik nitelikleriyle birlikte gbz oniine
alindiginda cinsiyet degiskeni bu sebepten dolay1 anlamli bir yordayicisi olmayabilir.

Katilimcilarin yas degiskeni ile sporcu 6z-sefkat 6lgegi toplam puam arasinda anlamli diizeyde bir
farklilagsmanin olmadigi goriiliirken psikolojik iyi olus 6l¢egi toplam puani arasinda anlamli diizeyde bir
farklilasmanin oldugu belirlenmistir. Farklilig1 tespit etmek amaciyla yapilan Bonferonni analizi
sonucunda 28 yas ve {lizeri olan sporcularin psikolojik iyi olus diizeyleri 24-27 yas araligindaki
sporculardan, 20-23 yas araligindaki sporcularin ve 24-27 yag araligindaki sporcularin psikolojik iyi olus
diizeyleri 19 yas ve alt1 olan sporculardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Arastirmamizi destekler
nitelikte olan Schonfeld ve digerlerinin (2017) yapmis oldugu arastirmada yasi daha biiyiikk olan
katilimeilarin ruh sagliklarimin daha olumlu oldugu sonucu elde edilmistir. Buradan hareketle sporcularin
yaslarindaki artis ile birlikte psikolojik iyi olus diizeylerinin de arttig1 gézlemlenmis ve bu durumun
sporcularin kazandiklari tecriibeler ile dogru orantili olabilecegi diistintilmektedir.

Katilimcilarin spor brans degiskeni ile sporcu 6z-sefkat Olcegi ve psikolojik iyi olus Ol¢egi toplam
puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilasmanin oldugu sonucuna ulasilmistir. Kick Boks bransi (X:
39,86) ile ilgilenen sporcularin Muay Thai bransi (X: 37,42) ile ilgilenen sporculara gore daha 6z-sefkatli
oldugu goriilmektedir. Kick Boks, genellikle hiz, giic ve dayaniklilik gerektiren bir spor olarak bilinir.
Muay Thai ise daha fazla teknik ve stratejik bir yaklagim gerektirir. Bu farkliliklar, sporcularin kendilerini
ve yeteneklerini nasil degerlendirdiklerini etkileyebilir. Kick Boks bransi, sporculara fiziksel
yeteneklerini daha fazla 6zgilivenle ifade etme firsat1 sunabilir, bu da 6z-sefkatlerini artirabilir.

Bir diger bulgu ise Atletizm brang1 (X: 49,20) ile ilgilenen sporcularin psikolojik iyi olus diizeyleri
Taekwondo brang1 (X: 43,29) ile ilgilenen sporculara gore daha yiiksek bir ortalamaya sahip oldugu
goriilmektedir. Her iki brans da rekabetci dogalariyla bilinir. Ancak, sporcular arasindaki rekabet ve
performans beklentileri branglara gore farklilik gosterebilir. Atletizm sporculart igin kigisel en iyi
derecelere odaklanma ve bu dereceleri gelistirme beklentisi yiiksek olabilir. Bu, psikolojik iyi oluglarim
artirabilir.

Katilimcilari milli sporcu olma durumu degiskeni ile sporcu 6z-sefkat 6lgegi ve psikolojik iyi olus dlgegi
toplam puani arasinda anlamli diizeyde bir farklilagmanin olmadigi bulgusuna ulasilmistir. Literatiir
incelendiginde Yavuz (2021) tarafindan yapilan aragtirmanin bulgulan ile aragtirmamizin bulgular
ortiismektedir.

Sonug olarak, bireysel brang sporcularinin psikolojik iyi oluslarini artirmak i¢in 6z-gefkat gelistirmenin
onemli bir strateji olabilecegini gostermektedir. Sporcularin 6z-sefkat gostermeleri durumunda, duygusal
dengeyi korumalarina ve rekabetgi ortamlarda daha iyi performans gostermelerine yardimei olabilecegi
diistiniilmektedir. Yapilacak benzer calismalarin bireysel ve takim sporlar1 olarak karsilagtirma yapilmasi
Onerilmektedir.
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