KENDINi (OZ) BELIRLEME KURAMI
SELF DETERMINATION (DECi ve RYAN, 2000)




OZ BELIRLEME KURAMI

= Psikoloji alaninda en ¢ok arastirilan motivasyon (giidiilenme) kuramlarindan biridir.
= Kuram ve icerdigi kavramlar, pozitif psikoloji alaninda da siklikla incelenmektedir.

= Bireyin davraniglari kendi duygu ve dusinceleri gibi i¢sel faktorler ile icinde yasadigi cevrenin ozellikleri gibi digsal
faktorlerden etkilenmektedir.

m  Kuram ozellikle i¢sel faktorlere odaklanir.
= Davranisinin sorumlulugunu alan bireyin yaptigi secimler 6znel kararinin bir sonucudur.
= Kararlar uzerinde sorumluluk hissetmek ve tek karar vericinin kendisi olmasi, bireyin iyi olusunu yukseltir.

= Kendini ifade edebilen birey daha iyi hisseder ve yasami uzerinde aktif bir rol oynadigini kendisine de gosterir (Deci ve
Ryan, 2002).

=  Organizmik-diyalektik bakis agisi dogrultusunda motivasyon uzerine genel bir kuramdir.

KIREMITCI CANIOZ, E. (2021). OZ BELIRLEME KURAMI. M.B. BULUT (ED.) SOSYAL PSIKOLOJI KURAMLARI-II IGINDE. S.135-150,
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ORGANIZMIK-DIYALEKTIK

Organizmik Bakis Agisi

= “Organizmik” terimi, insanin dogasi geregi aktif, biitlinsel ve
kendini diizenleme kapasitesine sahip bir organizma
oldugunu vurgular.

= Yani insan pasif degildir; cevresinden gelen uyarilara yalnizca
tepki vermez, kendi i¢sel egilimleriyle cevreyi anlamlandirir,
ogrenir ve gelisir.

= Bu bakis agisi, motivasyonu yalnizca dis oduller ya da cezalarla
aciklamaya karsidir.

= jnsanin icinde dogustan gelen bir egilim vardir: buyume,
ustalasma, ozerklik ve bag kurma egilimi.

Diyalektik Bakis Agisi

“Diyalektik” ise insan ile ¢cevresi arasindaki karsilikh
etkilesimi vurgular.

Yani insan davranisi, sadece igsel durtiilerden veya sadece
cevresel kosullardan kaynaklanmaz.

Bunun yerine, bireyin i¢sel egilimleri ile gcevresel kosullar
birbirini siirekli etkiler, catisir ve denge arar.

Ornegin: Destekleyici bir cevre (6zerkligi, yeterliligi ve
aidiyeti tesvik eden bir ortam), bireyin i¢sel motivasyonunu
artirir.

Baskici veya kontrolcii bir cevre ise bu i¢sel egilimleri
bastirir ve digsal motivasyona kayisa yol acar.



ORGANIZMIiK-DIYALEKTiIK DUNYA GORUSU

Organizmik

Organizmik: Bireyleri gelecege yonelik segimler yapan canl
organizma olarak tanimlayan gorus

Birey dogasi geregi etkin ve buyume yonelimli bir varliktir.

Bir organizma olarak bireyin dogumdan itibaren kendi
kapasitesini ve ilgilerini etkin sekilde deneme ve sinama egilimi
bulunmaktadir.

Tum bu arayis ve yonelimler, bir organizma olarak insanin
uyumsal tasariminin bir parcasidir.

YILDIRIM, A. (2022). SOSYAL PSIKOLOJIDE SECME KONULAR. DERS NOTLARI, ISTANBUL RUMELI UNIVERSITESI.

Diyalektik

Diyalektik: Celiskilerin ve karsitliklarin birbirleriyle etkilesim
halinde olmasi ve bu etkilesimin surekli bir degisim ve gelisim
surecine yol agmasi.

Dogustan biyiume yonelimli olan birey ile gelisim siirecinde
karsisina gikan gesitli gugler arasinda bir mucadele vardir.

Bireyin etkin benligi ile gcevresel gu¢ler arasinda diyalektik bir
mucadele bulunmaktadir.

Bu acidan, sosyal baglam onemlidir.

Benligin etkilesimde bulundugu bu sosyal cevre, bireyin gelisimi
icin destekleyici bir nitelige sahip olabilecegi gibi engelleyici
nitelikte de olabilir.



ORGANIZMIK-DIYALEKTIK DUNYA GORUSUNUN MOTIiVASYONLA iLiSKISi

= Oz Belirleme Kurami, bu organizmik-diyalektik temelden hareketle motivasyonu bir siireklilik iizerinde
aciklar:

= Amotivasyon (motivasyonsuzluk) — kisi davranisi kontrol edemez veya anlam bulmaz.
= Dissal motivasyon — davranis, odul ya da ceza beklentisine dayanir.
= i¢sellestirilmis motivasyon — davranis, degerlerle ve kimlikle butinlesir.

= i¢sel motivasyon — davranis, dogrudan merak, dgrenme ve tatmin isteginden dogar.



ORGANIZMIK-DIYALEKTIK DUNYA GORUSUNUN MOTIiVASYONLA iLiSKISi

= Bu surecte insanin u¢ temel psikolojik ihtiyaci belirleyicidir:

»  Ozerklik (autonomy) — davranisin kendi segimimiz olduguna inanmak,

= Yeterlik (competence) — bir isi basarili sekilde yapabildigini hissetmek,
= jliskisellik (relatedness) — baskalariyla baglanti kurmak ve kabul gormek.

» SDT’ye (Self-Determination Theory) gore insan, organizmik olarak gelismeye yoneliktir; ancak bu gelisim,
diyalektik bicimde cevreyle etkilesim icinde gerceklesir.

» Cevre bu ug temel ihtiyaci desteklediginde, i¢sel motivasyon ve psikolojik iyi olus artar. Desteklemediginde ise
motivasyon dissallasir, birey kendini yabancilasmis hisseder.



OZ BELIRLEME MOTIVASYONU ETKILER

= |nsanlarin biiyimeye ve degismeye dogustan (ve evrensel) gelen li¢ psikolojik ihtiya¢ tarafindan motive edildigini
belirtir.

= i¢sel motivasyon kavrami veya davranisin dogasinda olan &diil icin faaliyetlerde bulunmak, bu kuramda
onemli bir rol oynar.

= insanlar yaptiklarinin sonuca etki edecegini disiindiiklerinde harekete gegme konusunda daha motive olurlar.

= Oz-belirleme kuramy, fikirlerini ilk kez 1985 tarihli Self-Determination and Intrinsic Motivation in Human Behavior adli
kitaplarinda ortaya koyan psikolog Edward Deci ve Richard Ryan'in ¢alismalarindan dogmustur.

= insanlarin bliylime ve tatmin olma ihtiyaciyla hareket etme egiliminde olduklarini one siiren bir glidilenme kurami
gelistirdiler.



Kendini

Davramig
Belirlememe

Kendini

Belirlememe

Kendini
Belirleme

Motivasyon, bireyi
belli bir amag
dogrultusunda
harekete gegiren
enerjidir.

icsel bir faktodr

nedeniyle 6dal almak
veya cezadan kaginmak
Kin yapmas:

Bireyin yapte)
davrang ile
azdeglesmis olmas:

Igsel motivasyon

\

Bireyin bir davranig
eylemi
gergeklestirdikten
sonra duydugu keyif
nedeniyle yapmas:

Bireyin davraniginn
inang sistemi ile
uyum gastermesi
ve tanmisyic
olmas

Kontrol edilen
motivasyon

Ozerk
motivasyon

YILDIRIM, A. (2022). SOSYAL PSIKOLOJIDE SEGME KONULAR. DERS NOTLARI, iISTANBUL RUMELI UNIVERSITESI.




OZ BELIRLEME KURAMINA GORE MOTIVASYON

= Motivasyonsuzluk: Bireyin davranis konusunda isteksiz olmasi

= Duissal Motivasyon: Davranisi odul veya ceza gibi dis kaynakli sonuglar elde etmek amaciyla yapmak istemek. Arzu ve
merak arka planda. (Para en gli¢lu digsal motivasyon)

= i¢sel Motivasyon: Bireyin istedigi bir eylem icin dissal bir kontrol olmadan harekete gecmek istemesi (Sinava hazirlanan
ogrenci-not icinse dissal mot.-ogrenme amagliysa i¢sel mot.) (Doga yuruylsu-dogadan keyif almak iginse i¢sel mot.-bir
grupla olmak iginse dissal mot.)

= ice alinmis Motivasyon: i¢csel bir nedenle &diil veya ceza igin yapmak istemek. (edinilmis normlar ve degerler
nedeniyle-ailem igin burada okuyorum, birakirsam sugluluk duyarim)

u 6zde§le§mi§ Motivasyon: Bireyin davranisla ozdesim kurmasi. (keyif igin spor yapmak i¢sel mot.- sagliga yarari igin
yapmak ozdeslesmis mot.)

= Biitiinlesmis Motivasyon: Bireyin eylemi inan¢/deger/tutumlariyla biitiinlestigi icin yapmasi. (igsel mot. en yakin olani.

KIREMITCI CANIOZ, E. (2021). OZ BELIRLEME KURAMI. M.B. BULUT (ED.) SOSYAL PSIKOLOJI KURAMLARI-II IGINDE. S.135-150,
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ORNEK: DERS CALISMA

Motivasyon Tiirii

Motivasyonsuzluk
(Amotivation)

Digsal Motivasyon (External
Regulation)

ice Alinmis Motivasyon
(Introjected Regulation)

6zde§le§mi§ Motivasyon
(Identified Regulation)

Biitiinlesmis Motivasyon
(Integrated Regulation)

i¢sel Motivasyon (Intrinsic
Motivation)

Tanim

Kisi davranisini neden yaptigini
bilmiyor veya davranisin ise
yarayacagina inanmiyor.

Davranis odul kazanmak ya da ceza
almamak icin yapihr.

Davranis, sugluluk veya utang
hissetmemek gibi i¢sel baskilarla

yapihr.

Birey davranisin degerini ve amacini
kabul etmistir, kendisiyle
ozdeslestirir.

Davranis bireyin degerleri ve
kimligiyle tamamen butunlesmistir.

Davranis merak, zevk, ilgi ya da
ogrenme sevgisinden dogar.

Ornek (Ders Calismak)

“Zaten galigsam da anlamiyorum,
sinavi gegemem.”

“Ailem kizmasin diye ¢alisiyorum.” /

“Yiksek not alirsam burs kazanirim.’

“Calismazsam kendimi tembel
hissederim.” / “Ailemi hayal
kirikligina ugratmamam gerek.”

“Calistyorum ¢tinkd iyi bir psikolog
olabilmek icin bilgiye ihtiyacim var”’

“Ben ogrenmeyi seven bir insanim;
bilgi edinmek benim kimligimin bir
pargasi.”

“Calismay seviyorum ¢linki
ogrenmek bana keyif veriyor.”

Surekliligin bir ucunda kontrol
(dissal motivasyon),diger ucunda
oz-belirleme ve o6zgiirliik
(icsel motivasyon) vardir.

Igsellesme siireci boyunca birey,
dissal nedenlerle basladigi
davranisi zamanla kendi
degerleriyle butunlestirir.



BUTUNLESMIS MOTIVASYONLA iCSEL MOTiVASYONUN FARKI

Ozellik
Kaynak

Amac

Kontrol
Diizeyi

Ornek

Biitiinlesmis Motivasyon

Dissal motivasyonun tamamen
icsellesmis bigimi

Davranis bir degeri/kimligi yansitir
Kismen ozerk (ama hala amag
yonelimli)

“Kendimi saglikli bir insan olarak
goruyorum, bu yuzden duzenli spor
yaparim.”

i¢csel Motivasyon

Tamamen ig¢sel, dogustan gelen merak
veya zevk

Davranisin kendisi zevk verir

Tam ozerk

“Spor yapmayi seviyorum, kendimi iyi
hissettiriyor.”

Biitiinlesmis motivasyon, davranisin anlamini ve degerini benimsemekle,
Icsel motivasyon ise davranisin kendinden haz almakla ilgilidir.




MOTIVASYON BiR SUREKLILIK MESELESIDIR

= Oz Belirleme Kurami'na gore, motivasyon bir siireklilik (continuum) iizerindedir.

= jnsanlar digsal baskilardan i¢sel tatmine dogru ilerledikge, davranislari daha 6zerk, kararh ve tatmin
edici hale gelir.

> [Motivasyonsuziuk — [ Dissal Motivasyon — Ice Alinmig Motivasyon — [] Ozdeslesmis Motivasyon —
[] Butunlesmis Motivasyon — B icsel Motivasyon




KURAMIN VARSAYIMLARI

= Biiylime ihtiyaci davranislari yonlendirir. insanlar aktif olarak biiyiimeye yonelirler. Zorluklar karsisinda
ustalik kazanmak ve yeni deneyimler edinmek, tutarl bir benlik duygusu gelistirmek icin gereklidir.

= Ozerk motivasyon énemlidir. insanlar genellikle para, édiil ve alkis gibi digsal odullerle harekete gegmeye
motive olurken, oz belirleme kurami oncelikle bilgi edinme veya bagimsizlik ihtiyaci gibi i¢csel motivasyon
kaynaklarina odaklanir.

RYAN RM, DECI EL. INTRINSIC AND EXTRINSIC MOTIVATION FROM A SELF-DETERMINATION THEORY PERSPECTIVE: DEFINITIONS,
THEORY, PRACTICES, AND FUTURE DIRECTIONS. CONTEMP EDUC PSYCHOL. 2020;61:101860. DOI:10.1016/].CEDPSYCH.2020.101860



TEMEL PSIKOLOJIK IHTIYACLAR

= Oz-belirleme kuramina gore, insanlar 3 psikolojik ihtiyag duyarlar. Bu ihtiyaglarin karsilanmasi, i¢sel glidiilenmeyi
artirir ve birey igsel kaynaklari sayesinde motive olur, birey yasami daha olumlu degerlendirir ve iyi olus duzeyi
yukselir.

I. Ozerklik: insanlar kendi davranislari ve hedefleri tizerinde kontrol sahibi olduklarini hissetmeye ihtiyag duyarlar.
Gergek bir degisimle sonuglanacak dogrudan eyleme gegebilme duygusu, insanlarin kendi kaderlerini tayin
edebilmelerine yardimci olmada onemli bir rol oynar.

2. Yetkinlik: insanlar gorevlerde ustalik kazanmaya ve farkli beceriler 6grenmeye ihtiyag duyarlar. insanlar basari igin
gerekli becerilere sahip olduklarini hissettiklerinde, hedeflerine ulasmalarina yardimei olacak eylemlerde
bulunmalari daha olasidir.

3. iliskisellik: insanlar aidiyet duygusu yasamaya ve diger insanlara baglanmaya ihtiya¢ duyar.

RYAN RM, DECI EL. INTRINSIC AND EXTRINSIC MOTIVATION FROM A SELF-DETERMINATION THEORY PERSPECTIVE: DEFINITIONS,
THEORY, PRACTICES, AND FUTURE DIRECTIONS. CONTEMP EDUC PSYCHOL. 2020;61:101860. DOI:10.1016/].CEDPSYCH.2020.101860 14



OZERKLIK

= Bireyin davranislarinin secimini kendisinin yapmasi, ozgur iradesi ile karar vermesi, sonug ve sorumluluklarini kabul
etmesi ve karar asamasinda tek karar vericinin kendisi olmasidir.

= Birey, davranisi uzerinde guce sahiptir. Davranisi baslatan, surduren ve bitiren sadece bireyin kendisidir.

= Bireyin kendi sinirliliklarinin farkinda olmasi, yasam amacina bagli kalmasi ve segim konusunda karar verici
oldugunu hissetmesi onemlidir.

= Bireyin ozerk karar vermesini iginde buyudugu sosyal ¢evreden aldigi destek sekillendirir. Anne-babadan
destekleyici yaklasim goren bireyler hem toplumsal degerleri i¢sellestirerek buyur hem de kararlarinin
sorumlulugunu alarak ozerk karar verebilir.

KIREMITCI CANIOZ, E. (2021). OZ BELIRLEME KURAMI. M.B. BULUT (ED.) SOSYAL PSIKOLOJI KURAMLARI-II IGINDE. S.135-150, 5
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YETKINLIK

= Bireyin davranisini gosterirken gevresine karsi o davranisi gosterebilecek biri oldugunu ifade etme yontemidir.
= Birey davranisi gerceklestirmek icin gereken ozelliklere sahip oldugunu gostermektedir.

= Bu ihtiya¢ bulundugu grupta kabul gorme, onay alma ve var oldugunu gosterme bi¢imidir.

= Ayrica birey, gicunun sinirlari igerisinde isteklerine ulasabilecegini kendisine de gosterir.

= Guglu yanlarini kesfeden birey kendini daha iyi hisseder.

KIREMITCI CANIOZ, E. (2021). OZ BELIRLEME KURAMI. M.B. BULUT (ED.) SOSYAL PSIKOLOJI KURAMLARI-II IGINDE. S.135-150, 16
ANKARA:NOBEL YAYINCILIK



= Bireyin kendisi icin onemli olan diger insanlarla yakin ve derinlikli iliskilere sahip olma ihtiyaci vardir.

= Sosyal bir varlik olan insanin yer aldig1 cevrede kabul gormesi, sevilmesi, degerli oldugunu hissetmesi ona aidiyet
hissini yasatacaktir.

= Sicak iliskiler kurmasi, bu iliskileri sirdurmesi ve aldigi sosyal destek, bir toplulugun pargasi oldugunu hissettirir.

KIREMITCI CANIOZ, E. (2021). OZ BELIRLEME KURAMI. M.B. BULUT (ED.) SOSYAL PSIKOLOJI KURAMLARI-II IGINDE. S.135-150, 17
ANKARA:NOBEL YAYINCILIK



OZ BELIRLEME KURAMI

>
>

Oz-belirleme kuraminda tanimlanan psikolojik biiylimenin otomatik olarak gergeklesmedigini anlamak 6nemlidir.
Insanlar bu tiir bir bilylimeye yonelmis olsalar da bunun sirekli olarak siirdiiriilmesi gerekir.

Ryan ve Deci, proaktif ya da pasif olma egiliminin buyuk olgtide igcinde yetistigimiz sosyal kosullardan etkilendigini
one surmuglerdir.

Sosyal destek ¢cok onemlidir. Baskalariyla olan iliskilerimiz ve etkilesimlerimiz sayesinde iyi olus duzeyi ve kisisel
gelisimi tegvik edebilir ya da engelleyebiliriz.

Proaktif olmak, oz-belirleme, i¢sel kontrol odagi ve oz-yeterlik ile iliskilidir. Yani kisi kendi yasaminin kontrolunu
cevreye degil, kendine verir. Bu da SDT (Oz Belirleme Kurami) perspektlflnden baklldlglnda ozerklik duygusuyla
yakindan baglantihdir.

Proaktif olmak = Ongor + Planla + Harekete gec.
Reaktif olmak = Bekle + Olay olsun + Tepki ver.

RYAN RM, DECI EL. SELF-DETERMINATION THEORY: BASIC PSYCHOLOGICAL NEEDS IN MOTIVATION, DEVELOPMENT, AND s
WELLNESS. GUILFORD PRESS. 2017. DOI:10.1521/978.14625/28806



PSIKOLOJiK BUYUMEYE YARDIMCI OLAN YA DA ENGELLEYEN DiGER

FAKTORLER

= Dissal motivasyonlar bazen 6z belirleme duygusunu azaltabilir. Deci'ye gore, igsel olarak motive edilmis
davranislar igin insanlara digsal odiiller vermek ozerkligi zayiflatabilir. Davranislar digsal odiiller tarafindan giderek
daha fazla kontrol edilmeye baslandik¢a, insanlar davranislari uzerinde daha az kontrol sahibi olduklarini hissetmeye
baslar ve i¢sel motivasyon azalir.

=  Olumlu geribildirim 6z belirleme duygusunu artirabilir. Deci ayrica, bir kisinin gorev performansina iligkin
beklenmedik olumlu tesvik ve geri bildirimlerin sunulmasinin igsel motivasyonu artirabilecegini one sirmektedir.
Bu tur geri bildirimler insanlarin kendilerini daha yetkin hissetmelerine yardimei olur ki bu da kisisel gelisim igin
onemli bir ihtiyactir.

RYAN RM, DECI EL. SELF-DETERMINATION THEORY: BASIC PSYCHOLOGICAL NEEDS IN MOTIVATION, DEVELOPMENT, AND
WELLNESS. GUILFORD PRESS. 2017. DOI:10.1521/978.14625/28806



ARASTIRMALAR,YUKSEK OZ BELIRLEME DUZEYIiNIN
YASAMIN BIRCOK ALANINDA BASARIYITESVIK
EDEBILECEGINI GOSTERMEKTEDIR.

KURAM EGITIM, iS, EBEVEYNLIK, EGZERSIZ VE SAGLIK DAHIL OLMAK UZERE COK CESITLI
ALANLARA UYGULANMISTIR.




GITIM ALANINDA YAPILAN CALISMALAR

= Oz belirleme yapabilen dgrencilerin basarmak igin motive olma olasiliklari daha yiiksektir.
"  Ayrica daha yuksek duzeyde yetkinlik ve tatmin hissetme egilimindedirler.
= Egitimciler, ogrencilerin oz belirleme duygusunu ve i¢sel motivasyonu gelistirmelerine yardimci olabilirler:

= Ogrenciler iyi performans gosterdiklerinde, yeterlilik duygularini gelistirmeye yardimei olmak icin beklenmedik
olumlu geri bildirimler saglayarak

=  Ogrencilerin zaten hoslandiklari eylemler icin asiri dis odullerden kaginarak i¢ motivasyonlarini artirmaya yardimci
olmak

VASCONCELLOS D, PARKER PD, HILLAND T, AT AL. SELF-DETERMINATION THEORY APPLIED TO PHYSICAL EDUCATION: A

SYSTEMATIC REVIEW AND META-ANALYSIS. ] EDUC PSYCHOL. 2020;112(7):1444-1469. DOI:10.1037/EDU0000420 2!



IS ALANINDA YAPILAN CALISMALAR

= Ozerk motivasyona sahip bireyler islerinden daha fazla tatmin olurken ayni zamanda kurumun basarisinda da kilit
bir rol oynarlar.

> lIsverenler galisanlarinin kendi kaderlerini tayin etmelerini nasil saglayabilir?

= Ekip uyelerinin aktif bir rol almasina izin vermek

= Asiri odullendirme etkisi: igsel motivasyonu azaltabileceginden, digsal odullerin asiri kullanilmamak
= Calisanlara daha fazla sorumluluk vermek

®  Destek ve tesvik sunmak

= Calisanlara anlaml geri bildirim saglamak

RIGBY CS, RYAN, RM. SELF-DETERMINATION THEORY IN HUMAN RESOURCE DEVELOPMENT: NEW DIRECTIONS AND PRACTICAL

CONSIDERATIONS. ADV DEVELOP HUMAN RESOURC. 2018;20(2):133-147. DOI:10.1177/15234223 18756954 22



SOSYAL ORTAMLARDA YAPILAN CALISMALAR

= Oz belirleme sosyal iliskilerde de 6nemli bir rol oynayabilir.

= Ornegin, insanlar cevrimici bir gruba yeni katildiklarinda, 6zerklik, iliskisellik ve yetkinlik ihtiyaglari (ozerkligin tg
bileseni) karsilanirsa, bu onlarin sosyal kimliklerini etkiler ve bu da katilim davraniglarini etkiler.

= Baskalariyla yakin, sevgi dolu iliskiler kurmak ve boylece potansiyel olarak ozerkligi gelistirmek igin:
|.  Hedeflerinize ulasmanizda sizi destekleyecek kisilerle olumlu iligkiler kurmaya ¢alisin.

2. Sosyal gevrenizin bir pargasi olan kisilere destek ve geri bildirim sunun.

TSAI HT, PAI P. WHY DO NEWCOMERS PARTICIPATE IN VIRTUAL COMMUNITIES? AN INTEGRATION OF SELF-DETERMINATION

AND RELATIONSHIP MANAGEMENT THEORIES. DECISION SUPP SYSTEMS. 2014;57:178-187. DOI:10.1016/).DSS.2013.09.001 23



DIGER ALANLARDA YAPILAN CALISMALAR

= Spor ve atletizm gibi rekabetgi ortamlarda, oz belirleme duygusunu tesvik etmek insanlari basarili olmaya motive
edebilir.

= Bazilari bunun (en azindan kismen) bireyin zihinsel dayaniklilik seviyesini artirarak ise yaradigini one surmektedir.

= Hedeflerine ulasabileceklerini ve zorluklarin ustesinden gelebileceklerini hisseden sporcular genellikle daha iyi
performans gostermeye yonelirler.

= Mukemmellesmek, yetkinlik duygusu kazanmalarini ve kendileri icin eglenceli ve onemli olan becerilerde ustalk
kazanmalarini saglar.

MAHONEY J, NTOUMANIS N, MALLETT C, GUCCIARDI D. THE MOTIVATIONAL ANTECEDENTS OF THE DEVELOPMENT OF MENTAL
TOUGHNESS: A SELF-DETERMINATION THEORY PERSPECTIVE. INT REV SPORT EXERC PSYCHOL. 2014;7(1):184-197. 24
DOI:10.1080/1750984X.2014.925951
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