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Ozet

Psikolojik iyi olug, sporcularin hem fiziksel performansini artirmak hem
de genel yagam kalitesini iyilestirmek i¢in temel bir unsurdur. Bu kavram,
bireylerin zihinsel sagligini, motivasyonunu ve sosyal iliskilerini desteklemeyi
hedefler. Egitim ise psikolojik iyi olusu gelistirmek adma kritik bir rol
oynar ve bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarini kargilamayr amaglar. Spor
ortamlarinda bu ihtiyaglarin kargilanmasi, sporcularin  motivasyonunu
giiclendirerek duygusal tiikenmiglik ve kaygi gibi olumsuz durumlarin
onlenmesine yardimei olur. Egitim, psikolojik iyi olugu ve performans artigini
desteklemek i¢in sporculara ve antrenorlere yonelik gesitli stratejiler igerir.
Sporcular i¢in hazirlanan egitim programlari, zihinsel dayaniklihik, stres
yonetimi ve motivasyonel beceriler gelistirmeye odaklanirken, antrenorlere
yonelik egitimler, sporcularin psikolojik ihtiyaglarini daha iyi anlamalarim
saglamayr hedefler. Destekleyici antrendrlitk yaklagimi gibi yontemlerle
sporcularin psikolojik iyi olusu ve bagliliklart artirilabilir.

Bu baglamda, spor ve egitim arasindaki etkilesim, bireylerin sadece
tiziksel becerilerini degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal sagliklarini da
gelistirmelerini saglayarak spor ortamlarinda daha siirdiiriilebilir bagarilar
elde etmelerine olanak tanir.

Girig

Psikolojik iyi olug ve egitim, fiziksel aktivite ve spor ortaminda bireylerin
hem performansimni artirmak hem de genel yasam kalitesini iyilestirmek
igin onemli araglar olarak degerlendirilmektedir. Psikolojik 1iyi olus,
sporcunun performansina odaklanmaktan ziyade, bireyin zihinsel saghgini,
motivasyonunu ve sosyal iliskilerini destekleyen bir yaklagimdir (Deci & Ryan,
2000). Bu baglamda egitim, psikolojik iy1 olusun gelistirilmesinde kritik bir
role sahiptir. Psikolojik iyi olug, bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarinin
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kargilanmasin1 ~ gerektirmektedir. Spor ortamlarinda, bu ihtiyaglarin
karsilanmasi, sporcularin motivasyonunu artirarak duygusal tiikenmislik,
kaygi gibi olumsuz durumlarin 6nlenmesine yardimci olmaktadir (Reinboth

vd., 2004).

Psikolojik iyi olugu ve sporcu performan artigini desteklemek igin egitim,
hem sporculara hem de antrenorlere yonelik stratejileri kapsamaktadir.
Spor ortamindaki bireyler igin diizenlenen egitim programlari, zihinsel
dayaniklilik, stres yonetimi ve motivasyonel stratejiler gelistirmeyi amaglar.
Antrendrler igin ise sporcularin psikolojik ihtiyaglarini daha iyi anlamalarini
saglayan pedagojik egitimler sunulabilir (Jones vd., 2002). 2008 yilinda
yapilan aragtirmada Ozerklik destekleyici antrenorliik yaklagimiyla ilgili
egitimin, sporcularin psikolojik iyi olusunu ve baghligini artirdigi tespit
edilmistir (Adie vd., 2008).

Psikolojik Iyi Olus Kavrams ve Onemi

Psikolojik iyi olug kavrami son yillarda egzersiz ve spor psikolojisi alaninda
giderek daha popiiler bir aragtirma konusu haline gelmistir (Bennett vd.,
2022). Bireylerin zihinsel saglik ve yasam tatmininin ¢esitli boyutlarini
igeren ¢ok yonlii bir yapr olan psikolojik iyi olug, biitiin yag gruplarindaki
insanlar i¢in son derece 6nemli olmakla birlikte, kisilerin genel yagam kalitesi
ve iglevselliklerini etkilemektedir (Topp vd., 2015). Psikolojik iyi olug
kavrami bireyin ruhsal hastaliklardan uzak olmasiyla birlikte potansiyelini
gergeklestirmesini, anlamli iligkiler kurmasini ve yagsamda bir amag

duygusuyla hareket etmesini kapsamaktadir (Ryff, 1989).

Deci ve Ryan (2008), psikolojik iyi olugun bireysel, sosyal ve fizyolojik
olarak kisiyi etkileyen ve birey merkezli bir etki yaratan ¢ok boyutlu bir
kavram oldugunu belirtmistir. Psikolojik iyi olus, bireysel diizeyde saglikl
bir yagam siirdiirmede temel faktorlerden biri olmasi sebebiyle akademik
aragtirmalarda genig bir yer tutmaktadir. Aragtirmalar, yiiksek diizeyde
psikolojik iyi oluga sahip bireylerin egitim, i3, sosyal iliski ve fiziksel saglk
agisindan daha bagarili oldugunu gostermektedir (Butler & Kern, 2016).
Ryff (1989), psikolojik iyi olusu anlamak igin “Kigisel Gelisim Entegre
Modeli” (IMPD) adint verdigi ¢ok boyutlu bir model 6nermistir. Bu modele
gore psikolojik iyi olug kavraminin temel bilegenlerini kendini kabul, amag
duygusu, ozerklik, kisisel gelisim, ¢evresel hakimiyet ve olumlu iliskiler
olmak {izere alti boyutta agiklamistir. Insan hayatimin biitiin evrelerinde
onemli bir yer tutan bu kavram, fiziksel aktivite ve spor alanindaki bilimsel
caligmalara da konu olmustur.
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Seligman tarafindan ortaya atilan PERMA 1yi olug modeli (Pozitif Duygu,
Katilim, Tligkiler, Anlam ve Bagar1) ise, iyi olug durumunun bu unsurlarin bir
kombinasyonundan olustugunu ve neyin bagarili bir yagami tanimladigina
dair kisiden kigiye gore degisen bir yapmnin oldugunu 6ne siirmektedir.
PERMA, zihinsel hazirlik siireclerini olumlu sekilde etkileyen mental egitim
gibi danigmanlara, sporcularin iyi olug halini artirmaya yonelik yeni yollari
aktif olarak kesfetme firsatlart sunmaktadir. Danigmanlar, sporcularla birlikte
PERMA modelinin tiim unsurlarini dikkate alarak, atletik bagariyr ve spor
sonrast yagamda iyilik halini desteklemek igin genis bir strateji yelpazesinde

calisabilirler.

Fiziksel aktivite ve sporun ¢ocuk ve ergenlerin kisisel ve sosyal gelisimi
tizerindeki etkisi, siklikla arastirilan konularin baginda gelmektedir.
Aragtirmalar, beden egitimi ve okul sporlarinin riskli davranmiglar azaltmak
ve psikolojik iyi olugu tegvik etmek igin beceri ve stratejilerin aktarilmasi ve
ogretilmesi agisindan uygun ve etkili bir gergeve sagladigini 6ne siirmektedir
(Opstoel vd., 2020). Fiziksel aktivite ve okul sporlar1 baglamimnda IMPD
modelini kullanan miidahalelere iliskin bilgiler sinirli olsa da, bu model
genig ¢apta tutarli, mantikli ve gegerli bir yapr olarak kabul edilmektedir.
Fiziksel aktivite ve spor yapmanin biligsel fonksiyonlarin iyilegtirilmesi,
okul performansinin artmasi ve olumlu ruh saghg: gibi psikolojik iyi olug
bilegenlerine katki sundugu rapor edilmistir (Malm vd., 2019; Mnich vd.,
2019).

Psikolojik Iyi Olug ve Spor Araswmdaki Iliski

Bilimsel ¢aligmalar uzun bir siiredir farkli popiilasyonlarda iyi olus
kavramini incelemis olsa da, yalmizca son yillarda iyi olug kavrammna spor
baglaminda diizenli bir gekilde aragtirma ilgisi gosterilmigtir (McNeil
vd., 2018). Daha 6nce spor alanindaki arastirmacilarin ¢ogu, iyi olug
kavramina yalnizca yiizeysel bir sekilde yaklasarak genellikle titkenmislik
gibi iligkili kavramlari (Carson vd., 2018) incelemistir. Tyi olusu ele alan
aragtirmacilar, farkl iyi olug kavramsallagtirmalart benimsemig ve bu durum,
tarkli disiplinlerden birgok aragtirmacinin, iyi olusun nasil tanimlanmasi
gerektigi konusunda bir fikir birligi eksikligi olduguna dikkat gekmesine
yol agmustir (Didymus vd., 2019). Cogu arastirmaci, iyi olug kavraminin
mutlulukla iliskili olan genel, 6znel ve ¢ok boyutlu bir yapr oldugu ve saglik,
verimlilik ve ig performansi igin énemli bir unsur tegkil ettigi konusunda
hemfikirdir (Diener, 2009). Bununla birlikte, iyi olusu olugturan bilegenlerin
tam olarak neler oldugu konusunda fikir birligi saglanamamistir. Bu durum,
aragtirmacilarin iyi olugu anlamak igin gesitli yaklagimlar benimsemelerine
neden olmaktadir. Tarihsel olarak, iyi olma hali hedonik iyi olma hali
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(Tatarkiewicz, 1976) ve eudaimonik iyi olma hali (McKeon, 1947) olmak
tizere iki ayr1 perspektife ayrilmigtir. Tatarkiewicz, hedonizmi (6znel
mutluluk) “insanin sahip olduklar1 nedeniyle degil, hayat kosullarina karg
duydugu hognutluk nedeniyle zevkli bir yagam” olarak tanimlarken, Sokrat,
Platon ve Aristo ise eudaimonizm fikrini gelistirerek mutlulugu “gelisme”, en
yiiksek degerlere sahip olma ve “iyi yagam” ile iliskilendirmigtir (Waterman,
1990).

Spor alaninda iyi olus kavramini inceleyen ¢ok sayida aragtirma
bulunmaktadir ve bu ¢aligmalar genellikle hedonik ve/veya eudaimonik bakig
agisiyla gergeklestirilmistir (Neil vd., 2016). Bu ¢aligmalarin ¢ogu, iyi olugu
bir sonug olarak ele almig ve motivasyon kavraminin iyi olus durumunu
ongormede kilit bir rol oynadig1 6nermesi iizerinden ilerlemistir (Stenling
& Tafvelin, 2014). Iyi olusla tutarli bir sekilde aragtirlan motivasyon
teorilerinden biri, Oz-Belirleme Kuramidir (Deci & Ryan, 1985). Oz
Belirleme Kuramu, bireylerin psikolojik biiyiime ve iyi olus yasayabilmesi
igin ii¢ temel psikolojik ihtiyacin (6zerklik, yeterlik ve aidiyet) kargilanmasi
gerektigini 6ne siirmektedir.

Yukarida belirtilen iig¢ temel psikolojik ihtiyag, Ryffin eudaimonik iyi
olusun tanimlayict bilegenleri olan 6zerklik, gevresel ustalik (yeterlik) ve
olumlu iliskiler (iliskililik) kavramlariyla agik bir sekilde ortiigmektedir.
Bununla beraber, Ryan ve Deci (2001), bu ihtiyaglarin kargilanmasinin,
yagam doyumu ve olumlu ruh hali gibi unsurlar aracihigiyla hedonik iyi olugu
da etkileyebilecegini belirtmistir. Oz Belirleme Kuramuyla birlikte birgok
aragtirmaci motivasyonel iklim gibi gesitli ¢evresel faktorlerin psikolojik
ihtiyag tatminini nasil etkiledigini ve bu durumun sporcularin ve antrenérlerin
iyi olugu iizerindeki etkisini incelemistir (Alcaraz vd., 2015; Cronin & Allen,
2018). Baz: arastrirmacilar ise stres algisi gibi bireysel faktorlerin etkisini
ve bu faktorlerin iyi olug ile olan iligkisini ele almistir (Bentzen vd., 2016;
Houltberg vd., 2018).

Cevresel Faktorler

Son yillarda spor alaninda iyi olug iizerine yapilan aragtirmalar, antrenorlitk
iklimi ve antrenor-sporcu iligkisi gibi performans ortamuna iliskin faktorlerin
sporcularin ve antrenorlerin iyl olugu iizerindeki etkilerini incelemistir.
Antrendrliik iklimine iliskin olarak, antrenorlerin doniigiimcii liderligi
(Stenling & Tafvelin, 2014), antrenor 6zerklik destegi (Stenling vd., 2015),
antrenor tarafindan olugturulan gorev odaklr iklim algisi1 (Alvarez vd., 2012)
ve yagam becerilerini tegvik eden antrenorlitk davraniglart (Cronin & Allen,
2018) sporcularin temel psikolojik ihtiyag¢larinin tatmini yoluyla, sporcularin
iyi olusuyla pozitif iliskili bulunmustur.
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Bu bulgularla baglantili olarak, yapilan ¢aligmalar, antrenorlerin psikolojik
ihtiyaglarini kargilayan performans iklimlerinin, ig giivenligi ve mesleki
gelisim firsatlar1 araciigiyla antrenorlerin psikolojik iyi olugunu artirdigini
ve bu artigin, sporcularina sunduklart 6zerklik destegini olumlu yonde
etkiledigini gostermigtir (Alcaraz vd., 2015; Stebbings vd., 2012). Solstad
vd. (2018) ise sporcularina zaman iginde daha ytiksek diizeyde giiglendirici
antrenorliik saglayan geng antrenorlerin, kendi iyi olug diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu rapor etmigtir.

Bu bilgiler 1181inda spor kuliiplerinin, antrenorlerin ¢aligma ortamlarin
ve aldiklar1 antrenorliik egitimlerini dikkate almasi gerektigi anlagiimaktadir.
Ciinkii antrenorlerin ¢ahgtiklar1 ve biiyiik olgiide yarattiklart ortamlar,
onlarin kendi iyi oluglarint ve performanslarini etkileyebilir ve dolayli olarak
sporcularinin iyi oluglarini ve performanslarini da sekillendirebilir.

Sporculardan, antrenorlerden ve performans ortamindaki diger
bireylerden olugan iliskilerin iyi olug tizerindeki potansiyel etkileri de ele
alinmugtir. Kaginmaci baglanma stiline sahip sporcularin, antrenor-sporcu
iligkisinin temel psikolojik ihtiyaglarini kargiladigini algiladiklarinda, hedonik
ve eudaimonik iyi oluglarinda artig bildirdikleri rapor edilmistir (Felton
& Jowett, 2013). Ayrica, antrenorlerle diigiik ve yiiksek diizeyde yaganan
kigileraras1 ¢atigmalar, sirastyla sporcularin olumlu ve olumsuz duygular
bildirmesiyle iliskilendirilmistir (Davis & Jowett, 2014). Felton ve Jowett
(2017) sporcularin antrenorler ve ebeveynlerle olan baglanma iliskilerini
incelemis ve sporcularin kaygili baglanma diizeylerindeki artigin yagam
enerjisinde ve 6zsaygida azalmaya, ayn1 zamanda olumsuz duygularda artiga
yol agtigini tespit etmistir. Son olarak, Wayment ve Walters (2017) iiniversite
sporcularinda takim arkadaglariyla olan bag, hedef yonelimi ve iyi olug
arasindaki iligkiyi incelemistir. Aragtirmalarinda, takim arkadaslariyla sosyal,
duygusal ve psikolojik baga sahip olmanin sporcularin iyi olugu iizerinde
anlamli ve olumlu bir etkisi oldugu, baglanma hissinin gorev ve ego temelli
motivasyon tarafindan sirasiyla olumlu ve olumsuz yonde etkilenebilecegi
bulunmugtur.

Kigsisel Faktorler

Spor literatiiriinde 1iyi olugla 1ilgili son gelismeler, aragtirmacilarin
bireysel faktorlerin sporcular ve antrenorlerin iyi olusu tizerindeki etkisini
incelemesine yol agmustir. Ozellikle 6z-sefkat (Ferguson vd., 2014), duygusal
zeka (DeFreese & Barczak, 2017) ve yiiksek diizeydeki karakteristik 6zsaygi
ile diigiik diizeydeki karakteristik mitkemmeliyetgilik (Lundqvist & Raglin,
2015), sporcu iyi olugu ile olumlu bir iliski gostermistir. Bu iliskilerin,
sporcularin daha olumlu bir bakig agis1 geligtirmesi, sporlarinda kararlilik



126 | Psikolojik Iyi Olus ve Egitim

gostermesi ve diigiince, duygu ve eylemlerinden sorumluluk almas: ile
belirlendigi 6ne stirtilmiistiir.

Sporcularin belirledikleri hedeflerin farkh tiirleri ve motivasyonlari, iyi
olug sonuglariyla iligkili olarak incelenmistir. Ozerk hedeflerin artirilmig
¢aba, hedefe ulagma ve bunun sonucunda olumlu duygulara yol agtig1 tespit
edilmigtir (Smith vd., 2011). Ayrica, daha uyumlu 6zerk motivasyonlarin,
sporcularin daha yiiksek diizeyde canlilik sergilemesine neden oldugu
gosterilmigtir (Healey vd., 2014). Sporcularin hedeflere uyum saglama ve
bu hedef belireme becerileri de incelenmistir. Bu baglamda, Nicholls vd.
(2016), ulagilamaz hedeflere yeniden yonelme yoluyla verilen tepkilerin
iyl olugu olumlu yonde yordadigini, buna karsin hedeflerden tamamen
vazge¢menin iyi olusu olumsuz etkiledigini rapor etmigtir.

Arastirmacilar, antrendrlerin iyi oluslartyla iliskili bireysel faktorleri de
incelemistir. Bentzen vd. (2016), motivasyon ve titkenmiglikteki degigimlerin
yiiksek performansli antrenorlerin iyi oluslart tizerindeki etkisini aragtirmig
ve bir sezon boyunca yiiksek performansli antrenorlerin titkenmiglik
diizeylerinin arttigini, buna kargin iyi oluglarinin azaldigini tespit etmistir.
Bu durumun, gevresel algilar ve ardindan gelen olumsuz psikolojik ihtiyag
doyumundaki degisimlerden kaynaklandig: bildirilmistir. McNeil vd.
(2018), oz-diizenleme kapasitesi ve stres algilarinin, daha 6nce belirlenmig
olan yiiksek performansli antrenorlerin titkenmislik ve 1yi olug profilleriyle
nasil iliskilendigini incelemistir. Basarili antrenorler digerlerine kiyasla daha
yiiksek diizeyde 6z-diizenleme ve daha diisiik algilanan stres bildirmigtir. Bu
bulgular, stresle baga ¢ikma becerisiyle 1yi olug tizerindeki etkisi arasindaki
olast iligkiyi dolayli olarak gostermektedir.

Psikolojik TIyi Olus ve Sportif Performans

Son zamanlarda spor psikolojisi ve fiziksel aktivite alaninda yapilan
aragtirmalar, sportif performanstaki olumsuz faktorlere odaklanarak,
anksiyete/stres, iiziintii ya da otke gibi “negatif” olarak kabul edilen
duygularin spor performans: tizerindeki etkisi iizerine yogunlagmistir
(Canton & Checa, 2012; Olmedilla vd., 2022). Mutluluk gibi pozitif
duygular ya da daha genig anlamda psikolojik 1y1 olug konusundaki ¢aligmalar
ise su ana kadar ertelenmisken, son yillarda bu konuda yapilan aragtirmalarin
arttig1 ve bu alandaki ¢aligmanin aragtirmacilar ve profesyoneller igin biiytik
bir ilgi uyandirdigr gortilmektedir (Hahn, 2021; Carrasco vd., 2007). Spor
baglaminda psikolojik iyi olug, ruh saghgi ile zorluklarin {istesinden gelme
ve kariyeri siirdiirme yetenegiyle iligkilendirilen 6nemli bir psikolojik faktor
olarak degerlendirilmektedir (Cormier vd., 2023).
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McCarthy (2011), olumlu duygularin, sporcularin performans seviyelerini
artirmaya yonelik aragtirmalarda ve profesyonel miidahalelerde dikkate
alinmasi gerektigini belirtmektedir. 2022 yilinda yapilan bir ¢aligmada giiglii
bir iyimserlik duygusal kiiltiiriine sahip olan takimlarin, kotii performans
gosterdikten sonra daha iyi toparlandigini ve iyimser bir kiiltiir gelistiren
ekiplerin daha dayanikli takimlar olugturdugu rapor edilmistir (Adler vd.,
2022). Bir bagka aragtirmada ise olumlu duygularin motivasyonel siiregleri
gelistirdigi ve sporu birakma oranlarini azalttigy bildirilmistir (Canton vd.,
2015). Universite takimlarinda oynayan sporcular ve profesyonel sporcular,
mental saglk/iyi olusun performanslarini etkiledigine dair inanglarini ifade
etmistir (Beebe vd., 2024; Noguchi vd., 2022). Iyi olus, agik hava pist ve
saha sampiyonasinda “gergek” performansla pozitif bir iliski gostermis,
ancak kapali alan sgampiyonasinda bu iligki goriilmemistir (Kalda vd., 2004).
Cimnastik sporcularinin bir yil boyunca hakem degerlendirmelerindeki
puan degisimi dikkate alindiginda, iyi olugun cimnastik performansiyla
iligkili olmadig1 rapor edilmigtir (Liberal vd., 2021). Diger bir aragtirmada
Komdromi vd. motokros variggilar1 arasinda duygusal iyi olug ile
“algilanan” performans arasinda pozitif bir iliski oldugunu, ancak “ger¢ek”
performansla bir iliski bulunmadigini gostermigtir (Komaromi vd., 2024).
2024 yihinda 87 erkek golf sporcusunun katilimiyla yapilan aragtirmada
iyl olusun atig performansini yordamadigi sonucuna varimustir (Burgess
vd., 2024). Yapilan aragtirmalarin biiyiik bir boliimii psikolojik iyi olugla
sportif performans arasinda kuvvetli bir bag oldugunu rapor ederken, bazi
aragtirmalarda ise bu iki kavram arasinda iliski olmadig1 gozlemlenmigtir.
Psikolojik iy1 olusun sportif performansa etkisinin daha net anlagilabilmesi
icin daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ oldugu degerlendirilmektedir. Ayrica
spor profesyonellerinin (sporcu, antrenor, yonetici vb.) spor psikolojisi ve
psikolojik iyi olug kavramlariyla ilgili farkindalik diizeylerinin artirilmasr igin
motivasyon ve 0z belirleme kurami hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmasi
gerekmektedir.

Sporda Oz Belirleme

Oz Belirleme Kurami, insan motivasyonunun incelenmesini kapsayan
genis bir teorik ¢er¢evedir. SDT nin temel varsayimlarindan biri, motivasyon,
biitiinliik ve psikolojik iyi olugun incelenmesiyle ilgili ¢ergeveyi tanimlamaktir
(Ryan & Deci, 2002). SDT, insanlarin kigisel biiylime ve gelisim firsatlarina
yoneldigini ve bu potansiyellerin gergeklestirilmesinin  yalmizca sosyal
gevrenin destekleyici olup olmamasiyla miimkiin oldugunu 6ne siirmektedir.
Bu organizmik — diyalektik etkilesim, SDT’nin beg alt teorisinin tamaminda
paylagilan merkezi ilkedir.
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SDT’nin dogrudan psikolojik iyi olusla iligkili olan alt teorisi, Temel
Psikolojik Thtiyaglar Teorisi (Basic Psychological Needs Theory - BPNT)
olarak adlandirilmaktadir (Ryan & Deci, 2000; 2002). BPNTye (Ryan &
Deci, 2000; Vansteenkiste vd., 2010) gore, insanlar, siirekli kisisel biiytime
ve iy1 olug i¢in temel besinler olarak tanimlanan ti¢ temel psikolojik ihtiyaca
sahiptir. Tlk ihtiya¢ olan 6zerklik (autonomy), bireylerin se¢imlerinin ve
kararlarinin kaynagi olduklarini hissettiklerinde veya kendileriyle uyumlu
davranig ve degerleri benimsediklerinde karsilanir (deCharms, 1968).
Ikinci ihtiyag olan yeterlilik (competence), bireylerin gevrelerinde istenilen
sonuglart etkili bir sekilde elde edebilme ve hakimiyet saglayabilme
durumunda tatmin edilir (White, 1959). Usgiincii ve son ihtiyag olan aidiyet
(relatedness), bireylerin sosyal ¢evrelerindeki saygi duyulan diger kisilerle
kargilikli bir aidiyet duygusu hissetmeleriyle kargilanir (Baumeister & Leary,
1995). Temel ihtiyaglarin tatmininin fiziksel ve psikolojik iyi olugla dogrudan
iligkili oldugu 6ne siiriiliirken, bu ihtiyaglardan birinin ya da tiimiiniin
engellenmesinin bireyin saghgini olumsuz etkiledigi varsayilmaktadir (Ryan
& Deci, 2000; 2002). Thtiyaglarin tatmini otomatik bir siire¢ degildir ve
sosyal ¢evreden siirekli bir destek gerektirmektedir.

BPNTnin spor literatiiriinde sosyal c¢evrenin 6ne ¢ikan bir boyutu,
onemli diger kigiler tarafindan vurgulanan 6zerklik destegi diizeyi olmugtur
(Adie vd., 2008; Gagné vd., 2003). Ozellikle, antrenér, rekabetci sporcularin
ozerklik, yeterlik ve aidiyet gibi psikolojik ihtiyaglarini destekleme konusunda
yakin bir temas noktasi olarak kabul edilmekte ve bu baglamda kapsamli
bir sekilde aragtirilmaktadir (Gagné vd., 2003; Mallet, 2005). Ozerklik
destekleyici bir ortam olusturmak i¢in antrenor, katihimcilarin bakig agisini
anlamaya ve sayg1 gostermeye ¢aba sarf etmeli, se¢im ve karar alma stireglerini
tegvik etmeli, gorev katilimi igin bir gerek¢e sunmali ve sporcular tizerindeki
digsal baskilar1 en aza indirmelidir (Mageau & Vallerand, 2003).

Reinboth vd. (2004), antrenor tarafindan olusturulan g¢evrenin farklt
boyutlarini, geng sporcularin ihtiyag doyumu ve psikolojik iyi olug gostergeleri
agisindan incelemistir. Bu ¢aligmada, sporcularin antrenor 6zerklik destegine
iligkin algilarinin, o6zerklik, yeterlik ve aidiyet ihtiyaglarinin 6ngoriisiiyle
iligkili oldugu rapor edilmistir. Bulgular, 6zellikle yeterlik ihtiyact doyumunun
ve kismen de Ozerklik ihtiyacinin, 6znel canhlik ve igsel ilgi diizeylerinin
yiiksek olmasiyla en ilgili faktorler oldugunu gostermistir. Ayrica, yeterlik
ihtiyacinin diigiik diizeyde kargilanmasinin, geng sporcularda bag agris1 gibi
tiziksel saghk sorunlari bildirme sikhigiyla iligkili oldugu tespit edilmistir.
Daha sonraki kesitsel spor ¢aligmalart da bu bulgular1 desteklemigtir (Adie
vd., 2008). Adie vd. yaptig1 ¢alismada algilanan antrenor 6zerklik destegi,
tim ihtiyaglarin doyumuyla iligkilendirilmistir. Buna karsilik, yeterlik ve
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ozerklik ihtiyaglar1, canlilik hissini olumlu yonde yordamig ve duygusal ve
tiziksel titkenme algilariyla olumsuz bir iliski gostermistir.

Giincel spor aragtirmalari, antrenorliik ortaminin psikolojik ihtiyaglar
ve bunlarin sonucunda ortaya gikan psikolojik iyi olug tizerindeki etkisini
anlamaya yonelik gok yonlii bir yaklagima yonelmeye baglamugtir. Son yillara
kadar,sporadayali BPNT (Temel Psikolojik Thtiyaglar Teorisi) arastirmalarinin
biiyiik bir kismi, varsayilan bir 6zerklik destegi — temel ihtiya¢ doyumu —
iyi olug sirasini test etmistir. Ancak, BPNT yapilarinin degerlendirilmesine
yonelik son gelismeler, spor katiliminin bilinmeyen yonleriyle iligkili kogullar
ve siiregler tizerinde daha fazla aragtirma yapilmasina olanak saglamugtir.

Sporda Egitim ve Psikolojik Iyi Olusun Onemi

Spor ortamlarinda egitimin rolii, sporcularin ve antrenorlerin psikolojik
becerilerini gelistirmeye odaklanan stratejiler ve araglar sunmakla sinirh
olmayip, aymi zamanda bu becerilerin giinliik egzersiz ve yarigma
performansina nasil entegre edilecegini 6gretmeyi de icermektedir. Ozellikle,
stresle baga ¢ikma, zihinsel dayaniklilik ve igsel motivasyon gibi beceriler,
sporcularin yalnizca fiziksel degil, aym1 zamanda duygusal ve psikolojik
engelleri agmalarmi  saglamaktadir. Egitim programlarinin, sporculara
kendilerini giivenli ve desteklenmis hissettiren, 6zerkliklerini arttiran ortamlar
yaratmay1 hedeflemesi, sporcularin bu becerilerde ustalagmalarina yardimci
olmaktadir. Arastirmalar, Ozerklik destekleyici bir ortamin, sporcularin
yalnizca psikolojik iyilik hallerini iyilestirmekle kalmayip, ayni zamanda igsel
motivasyonlarini artirarak daha giiclii bir baglilik ve disiplin geligtirmelerine
yol agtigini da ortaya koymaktadir. Ozellikle Gagné vd. (2003) bulgulari,
ozerklik ~destekleyici antrenman programlarinin, sporcularin  sadece
Oz-yeterlik algilariin artmasimi saglamadigini, aymi zamanda onlarin
performanslarina duyduklart giiveni de pekistirdigini gostermektedir.
Bununla birlikte, Mageau ve Vallerand (2003), antrenorlerin sporcularla
kurdugu iligki bigimlerinin, sporcularin i¢sel motivasyonlarini gekillendiren
en 6nemli faktorlerden biri oldugunu vurgulamaktadir.

Sporcularin temel psikolojik ihtiyaglarinin kargilanmamasi, duygusal
ve zihinsel saglikla birlikte fiziksel performanslarini da olumsuz yonde
etkileyebilir. Yetersiz sosyal destek ve diisiik 6zerklik, sporcularin titkenmislik,
yiksek diizeyde stres, depresyon belirtileri ve diigitk performans gibi
olumsuz sonuglarla kargilagmalarina neden olabilir. Bu tiir olumsuz kogullar,
uzun vadede sporcularin motivasyonunu zayiflatabilir ve spor kariyerlerine
olan bagliliklarini sorgulamalarina yol agabilir. Sonug olarak, spor ve egzersiz
ortamlarinda psikolojik 1y1 oluga yonelik bir egitim yaklagimi, sporcularin
saghkli ve verimli bir gekilde gelisebilmeleri igin temel bir gereklilik haline
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gelmektedir. Bu egitim, bireysel saglik ve mutlulugu tegvik etmekle birlikte
sporcularin daha etkili bir sekilde performans gostermelerine olanak
tanimaktadir. Psikolojik iyi olugsu merkeze alan egitimsel yaklagimlar,
sporcularin toplam potansiyellerini  gergeklestirmelerine ve dolayisiyla
spordan alinan faydanin maksimize edilmesine olanak saglayacaktir.
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