	Madde No
	Alt Boyutlar
	




SPORDA PSİKOLOJİK İYİ OLUŞ ÖLÇEĞİ 

	Kesinlikle Katılmıyorum
	Katılmıyorum
	Kararsızım
	Katılıyorum
	Kesinlikle Katılıyorum

	1
	Zihinsel Rahatlık
	Spor, bireylerin olumlu düşünmesini sağlar.  
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	
	Spor, yaşama bağlılığımı artırır.
	1
	2
	3
	4
	5

	3
	
	Spor yoluyla fit bir görünüşe sahip olmak, psikolojik olarak iyi hissetmemi sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	4
	
	Sağlıklı bir bedene sahip olmak, sağlıklı bir psikolojiye sahip olmayı destekler.
	1
	2
	3
	4
	5

	5
	
	Spor, günlük hayatın yoğunluğundan, stresinden uzaklaşmamı sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	6
	
	Sporun solunum sistemi üzerine olumlu etkileri olduğunu bilmek, iyi hissetmemi sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	7
	
	Sporun dolaşım sistemine iyi geldiğini bilmek, iyi hissetmemi sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	8
	
	Spor yoluyla kilomu kontrol edebilmem düşüncesi, zihinsel olarak rahatlamamı sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	9
	
	Spor yapmanın kardiyovasküler dayanıklılığı arttırdığını bilmek, huzurlu ve mutlu hissetmemi sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	10
	Zihinsel Refah
	Spor yaparken kendimi rahatlamış hissederim.
	1
	2
	3
	4
	5

	11
	
	Sporun hayatımda yer alması, hayatı daha anlamlı yaşayabilmemi sağlar. 
	1
	2
	3
	4
	5

	12
	
	Spor yapmak, kendime olan güvenimi arttırır.
	1
	2
	3
	4
	5

	13
	
	Spor yapmak, kendimi olumlu algılamamı sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	14
	
	Spor, sağlıklı bir yaşlanma sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	15
	
	Spor yapmak, kendimi huzurlu hissetmemi sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	16
	
	Spor yaptığımda, spor yapmayan bireylere göre daha mutlu olduğumu düşünürüm.
	1
	2
	3
	4
	5

	17
	
	Spor yapmak, zihinsel olarak dinç olmamı sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	18
	Zihinsel Dayanıklılık
	Spor yoluyla, karşılaştığım zorluklarla başa çıkmayı öğrenirim.
	1
	2
	3
	4
	5

	19
	
	Spor ile yeni ortamlara uyum sağlamayı öğrenirim.
	1
	2
	3
	4
	5

	20
	
	Spor, beklenmedik durumlarla başa çıkmayı öğretir.
	1
	2
	3
	4
	5

	21
	
	Spor yapmak, olaylara farklı açılardan bakabilmemi sağlar.
	1
	2
	3
	4
	5

	22
	
	Sporun içinde yer almak (taraftar, seyirci, birey vb.) yaşadığım olumsuzlukların üstesinden gelme noktasında güç verir.
	1
	2
	3
	4
	5

	23
	
	Spor yapan birey, kaygı ile rahatlıkla baş edebilir.
	1
	2
	3
	4
	5
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*Sporda Psikolojik İyi Oluş ölçeğinde toplam 23 madde ve 3 faktör/boyut (Zihinsel Rahatlık, Zihinsel Refah, Zihinsel Dayanıklılık) yer almaktadır. 
*Ölçekte ters kodlanması gereken madde(ler) bulunmamaktadır. *Ölçekten alınabilecek en düşük puan 23, en yüksek puan ise 115’tir.
