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OZET

SPOR YAPMA DURUMUNA GORE LISE OGRENCILERININ PSIKOLOJIiK SAQLAMLIK
VE MUTLULUK DUZEYLERININ INCELENMESI (TOKAT iLi ORNEGI)

Arif Cagatay DUZEN

Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans, May1s/2021
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi ilknur YAZICILAR OZCELIK

Spor yapmanin Ve fiziksel aktivitenin, kisinin stres durumunu azaltma konusunda, bedensel
saglamlik derecesinin arttirilmasinda ve psikolojik saglamligin gelisiminde 6nemli bir koruyucu
etmen olarak rol oynadigi arastirmacilar tarafindan belirtilmektedir. Sporla sosyallesen birey sporun
duygusal, fiziksel ve zihinsel olarak rahatlatici etsiyle daha kendini sakin, mutlu ve huzurlu
hissedebilmektedir. Bu g¢alismanin amaci; lise Ogrencilerinin psikolojik saglamlik ve mutluluk
diizeylerini, cinsiyet, spor yapip-yapmama, spor yapma amaci ve haftalik antrenman/egzersiz sikligi
degiskenleri agisindan incelemektir.

Bu aragtirmaya 2018-2019 egitim-6gretim yilinda, Tokat iline bagli merkez liselerde 6grenim
goren 526 erkek,483 kiz olmak {izere toplamda 1009 lise 6grencisi katilmistir. Ogrencilerin yas
ortamalar1 16,17+ 1,141°dir. Arastirmanin verileri, kisisel bilgi formu, “Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi” ve “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” kullanilarak toplanmistir. Verilerin analizi igin
tanimlayici istatistikler, bagimsiz gruplar igin t-testi, tek yonlii varyans analizi ve pearson korelasyon
analizi kullanilmustir.

Yapilan analiz sonuglarina gore, psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyi ile cinsiyet degiskeni
ve spor yapip-yapmama degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark, bulunurken (p<0,05)
spor yapma amaci ve haftalik antrenman/egzersiz sikligi degiskenleri ile psikolojik saglamlik ve
mutluluk diizeyi arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamstir (p>0,05). Son olarak,
psikolojik saglamlik diizeyi ve mutluluk diizeyi arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in yapilan korelasyon
analizi sonucunda istatistiksel agidan pozitif yonde bir iligski saptanmustir.

Arastirma sonuglarindan elde edilen verilere gore, erkek 6grencilerin psikolojik saglamlik ve
mutluluk diizeyleri kiz 6grencilerden, spor yapan &grencilerin psikolojik saglamlik ve mutluluk
diizeyleri spor yapmayanlardan daha yiiksektir. Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri arttikca
mutluluk diizeylerinin de arttigi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Lise Ogrencisi, Mutluluk, Psikolojik Saglamlik, Spor.



Vi

ABSTRACT

INVESTIGATION OF HIGH SCHOOL STUDENTS’ PSYCHOLOGICAL RESILIENCE AND
HAPPINESS LEVELS IN TERMS OF SPORT PARTICIPATION (TOKAT SAMPLE)

Arif Cagatay DUZEN

Amasya University, Institute of Health Sciences
Department of Physical Education and Sports, Master’s Degree, May/2021
Supervisor: Asst. Prof. Dr. ilknur YAZICILAR OZCELIK

It is stated by the researchers that participating in sports and physical activity play an important
role as an important protective factor in reducing the stress state of the person, increasing the degree
of physical strength and the development of psychological resilience. The individual who socializes
with sports can feel more calm, happy and peaceful thanks to the emotional, physical and mental
relaxing effect of sports. The purpose of this study was to examine the psychological resilience and
happiness levels of high school students in terms of gender, participating in sport, purpose of
participating in sports, and weekly training/exercise frequency variables.

The participants of this study involved 1009 (483 female, 526 male) high school students
studying in Tokat during 2018-2019 academic year. The mean age was 16,17+ 1,141. The data of
the study was collected via personal information form, “Brief Resilience Scale”, and “Oxford
Happiness Questionnaire-Short Form”. Descriptive statistics, independent samples t-test, one-way
variance analysis, and Pearson correlation analysis were conducted to analyze the data.

The analysis revealed that participants’ psychological resilience and happiness significantly
differed by gender and participating in sport (p<0,05) while their psychological resilience and
happiness did not significantly differ by purpose of participating in sports and weekly
training/exercise frequency (p>0,05). The correlation analysis aiming the determine the relationship
between psychological resilience and happiness showed that a significant positive relationship was
found between these variables.

Based on the results, it was observed that male students had higher levels of psychological
resilience and happiness than female students and students who participated in sports had higher
levels of psychological resilience and happiness than those who do not participate in sports. It can be
stated that as students’ psychological resilience increased, their happiness levels increased as well.

Keywords: High School Student, Happiness, Psychological Resilience, Sport.



1. GIRIS

Spor ve egzersiz iliskilerinde, insanlarin ve insan davranislarinin bilime dayanan
konularda ve ulasilan bilgilerin uygulama ortamina uyarlanmasini konu edinen bilim dalina
spor ve egzersiz psikolojisi ismi verilir. Spor ve egzersiz psikologlari, alanda arastirmalarin,
yetiskin birey ve ¢ocuklarin spor ve egzersiz aktivitelerine katilmalarini ve bu aktivitelerden
yararlanmasina yardimci olmak i¢in kullandigi ilke ve rehberlikleri tanimlar. Spor ve
egzersiz psikolojisi konusunda arastirma yapanlarin cogu genellikle iki amagcla yola ¢ikar:
Psikolojik olaylarin bireyin bedensel performansini nasil ve ne yonde etkiledigini anlamak
ve spor ve egzersiz aktivitelerine katilmanin bireyin psikolojik gelisim, ruh saghigi ve
tamamiyetine nasil etki ettigini algilamak (Gould ve Weinberg, 2015).

Bireydeki ait olma duygusunu gelistirmesi ve bireye bu duyguyu asilamasi sporun
onemli islevleri arasinda yer almaktadir. Ait olma duygusu, sosyal bir varlik olarak
nitelendirilen insana sosyal olma siirecinde bireye destek olmasidir. Bireyin bir takima,
aileye ve millete ait olmasi bireyin iginde bulundugu ortamda {istlenecegi roliin
belirlenmesinde ve iginde bulundugu ortamda belli bir mevki edinmesinde 6nem tasiyan bir
olgu olarak goriiliir. Spor alanlarinda kazanilan basarilar bireyin bu duygular artirarak
devam etmesinde ve sosyallesme imkani saglamasinda yardimei olacaktir (Cihat ve Nirun
1990). Spor yoluyla sosyallesmeye baslayan birey, sporun fiziksel, duygusal ve mental
olarak olumlu etkileriyle kendini daha mutlu, sakin ve huzurlu hissedebilmektedir (Abadie
ve Brown, 2010).

Serbest zaman degerlendirme etkinlikleri ile ilgili yapilan arastirmalarda, bu tarz
etkinliklere katilan bireyde hosnutluk, mutluluk ve olumlu duygularin ortaya ¢ikmasi
sonucunda kisiye fiziksel ve zihinsel olarak gelistirici yonde fayda sagladigi belirtilmektedir.
Fiziksel aktivitelere katilan bireylerin, yasam tatmini ve mutluluk diizeylerinin yiikselecegi
soylenebilir. Nitekim yapilan birgok arastirmada; mutluluk ve serbest zaman degerlendirme
arasinda pozitif yonde bir iligki oldugunu belirtilmektedir (Karagar, 2019).

Bu alanda yapilan ¢alismalar ve aragtirmalar incelendiginde spor yapmanin ve fiziksel
aktivitenin stres durumunu azaltma konusunda hem bedensel hem de zihinsel (psikolojik)
saglamlik derecesini arttirmasinin yani sira gelisiminde de koruyucu bir faktor olarak dnemli

rol oynadig1 goriilmektedir (Abadie ve Brown, 2010).



Garmezy (1993), psikolojik saglamligin toparlanma giiciinde gizli oldugunu belirtmis
ve kisinin yasadigi stres verici olaydan once, kendisinin zaten sahip oldugu yeteneklere ve
davranig sekillerine tekrar donebilme yetisi olarak agiklamistir.

Worsley yapmis oldugu arastirmada, bireyin 6grenmis oldugu ve uygulamaktan mutlu
oldugu herhangi bir becerinin, zorluklar karsisinda kendisine bir gili¢ sagladiginm
vurgulamistir. Ayrica, bireyin, bir sanatsal beceriyi uygulayabilmesi, teknik beceriler ve el
becerileriyle ilgilenmesinin yani sira spor faaliyetlerine katilmasimin da koruyucu
etkenlerden biri oldugunu belirtmistir (Worsley’den aktaran Hall, 2011).

Gilligan (1999) calismasinda, geng bireylere psikolojik saglamligin gelistirilmesi
hususunda sosyal ve kiiltiirel faaliyetlerin yani sira sportif faaliyetlerin de ¢ok onemli
oldugunu belirtmistir. Martinek ve Hellison (1997) ise, spor ve fiziksel aktivitenin geng
bireylerin psikolojik saglamliginin gelismesinde uygun bir baglayici oldugunu, genclerin
sosyal yeterlilik diizeylerini ve 6zerkligini artirdigini, onlara iimit ve iyimserlik verdigini
belirtmislerdir.

Aragtirmanin yapilmasini gerektiren arastirmanin problemleri, amaci, Onemi,

varsayimlari, arastirmanin sinirliliklart ve tanimlar bu boliimde sunulmugtur.

1.1. Arastirmanin Problemi

Bu aragtirmanin amaci Ozellikle duygusal dalgalanmalarin yasandigi ergenlik
donemine denk gelen lise 6grencilerin spor yapma durumlarina gore mutluluk ve psikolojik
saglamlik diizeylerini incelemektir. Bu amacla, “Spor yapan lise 6grencilerinin psikolojik
saglamlik ve mutluluk diizeyleri spor yapmayanlardan anlamli diizeyde farklt midir?”

sorusundan yola ¢ikarak asagidaki alt problemlere yanit aranmustir.

1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

e Ogrencilerin spor yapma durumlarina gére mutluluk ve psikolojik saglamlik
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

e Ogrencilerin cinsiyetlerine gore psikolojik saglamlik diizeyleri ve mutluluk diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml fark var midir?

e Ogrencilerin spor yapma amacina gére psikolojik saglamlik diizeyleri ve mutluluk
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

e Ogrencilerin haftalik egzersiz sikligina gore psikolojik saglamlik diizeyleri ve

mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark var midir?



e Ogrencilerin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir iliski var midir?

1.3. Aragtirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, Ozellikle duygusal dalgalanmalarin yasandigi ergenlik
donemine denk gelen lise Ogrencilerin spor yapma durmumlarina gore mutluluk ve
psikolojik saglamlik diizeylerini incelemektir.

Insanlarin mutlu bir yasam arayisi insanlik tarihi boyunca siirmiistiir. Mutluluga
ulagmak i¢in arastirmalar yapilmis, modiiller ortaya ¢ikarilmis ve bazi kanunlar yapilmistir.
Mutluluk, iilkelerin vatandaslarina yonelik anayasalarinda verilmis olan temel haklar
cergevesinde giivence altina alinmaktadir (Demir ve Kaya, 2017). Ornek olarak Amerika
Birlesik Devletleri’nin yayinlamis oldugu bagimsizlik bildirgesinde bu bahsettigimiz temel
harklarin insanlarin mutlulugunu isaret ettigi goriilmektedir (Lyubomirsky, 2010).

Mutluluk kavrami bazi arastirmacilar tarafindan, yasamin duyussal ve bilissel olarak
degerlendirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Cotok, Dogan ve Sapmaz, 2013). Bu tanima
gore bireyin mutluluk, giiven, heyecan, gurur ve benzeri pozitif duygular sik olarak
yasamast; korku, kaygi, 6fke ve nefret benzeri negatif duygulari, az yasamasi ve yasaminin
cesitli boliimlerinde (akraba, ¢alisma ortami vb.) yiiksek doyum almasit mutlulugunun bir
gostergesi olarak agiklanmustir.

Mutlulugu terminolojik olarak arastirdigimizda, psikoloji literatiiri bu kavrami
psikolojik saglamlik kavramiyla birlikte ele alarak, psikolojik saglamlik ve mutlulugun tam
anlamiyla psikolojik fonksiyonda olma durumu olarak aciklamaktadir (Keyes, Ryff ve
Shmotkin, 2002).

Mutluluk tizerine yapilan arastirmalar incelendiginde bu arastirmalarin genis bir bakis
agisina ve diinya tizerinde bir¢ok kitaya, ¢ok genis bir alana yayildigi goriilmektedir (Demir
ve Kaya, 2017). Ornegin, Peseschkian (2012) Almanya’da, Seligman (2004) ve Leonard
(2008) Amerika’da ve Wong (2011) Kanada’da pozitif psikoloji ve mutluluk {izerine
arastirmalar yapmuslardir.

Keyes ve digerlerinin de (2002) degindigi sekilde mutluluk ve psikolojik saglamlik
birbirini tamamlayan kavramlar oldugu diisiiniilerek birlikte ele alinmustir.

Psikolojik saglamligin bazi tanimlarina baktigimizda Garmezy (1993) psikolojik
saglamligi, stres sonrasinda bireyin eski haline geri donebilme kabiliyeti olarak

tanimlamistir. Psikolojik saglamligi bireyin giinlik yasami sirasinda karsisina ¢ikan



problemlerle etkili bir sekilde bas edebilme giicii olarak tanimlamigtir (Allen ve Hurter’dan
aktaran Terzi, 2006).

Alan yazinda mutluluk ile psikolojik saglamligin birlikte yer aldigi ¢alismalara
ulasilamamis, benzer degiskenlerle calismalar yapildigi goriilmiistiir. Ornegin; Ryan,
LaGuardia ve Rawsthorne (2005) mutlulugun bileseni olarak bilinen iyi olus kavrami ile
psikolojik saglamligi aragtirmis; Dunn, Iglewicz ve Moutier (2008) ise, arastirmalarinda
mutlulugu psikolojik saglamlik ile ele almistir. Kisa psikolojik saglamlik 6l¢eginin Tiirkce
uyarlamasi i¢in, Dogan (2015) tarafindan yapilan gegerlik ve giivenirlik ¢alismasinda, olgiit
gecerligi baglaminda katilimcilarin mutluluk diizeyleri hesaplanmis ve psikolojik saglamlik
diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Can ve Cantez (2018) iiniversite 6grencileri ile yaptiklari ¢alismalarinda, psikolojik
saglamlik, 6z yeterlilik ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemis bu arastirma
analiz sonuglarina goére 6grencilerin, psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri arasinda
orta derecede anlamli bir sonuca ulagmistir.

Psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri arasindaki pozitif iliskinin bulunmasi ve
alan yazisinda bu iki degiskenin bir arada kullanildig1 arastirma sayisinin az olmasindan
kaynakli olarak gelecek arastirmalar iginde Onem arz ettigi disilintildiigiinden bu
aragtirmanin amact; lise dgrencilerinin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerini; spor

yapma durumu ve demografik degiskenler agisindan incelemektir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Bireyin yapmis oldugu egzersiz sosyal iliskilerine olumlu yansimaktadir, bireyi
depresyon ve stres gibi negatif duygulardan uzaklastirarak bireyin daha mutlu ve daha pozitif
duygular saglamasina yardimci olmaktadir. Bu nedenle egzersiz yapma bireyin bos
zamanlarinda fazlaca doyum hissini yagamasini saglamaktadir. Buna bagli olarak da sporun
bireyde 1y1 olmak olarak tanimlanabilen yasam olgusuna yardimci olan bir aktivite olarak
gosterildigi ve bazi saglik kurumlar tarafindan da onerildigi bilinmektedir (Tekin G.,
Amman ve Tekin A., 2009).

Baykose, Yavuz, Kesinkin ve Kiling (2017)’nin aragtirmasinda sporcularda bulunan
psikolojik saglamligin benlik saygis1t ve uyumlu tutkunluk ile anlamli ve ek olarak pozitif
bir iliski icerisinde oldugunu gostermistir. Ayrica psikolojik saglamlik ile takintili tutkunluk
arasinda anlamli ve negatif bir iliski oldugunu ifade etmistir. Yine bunlara ek olarak Ozdemir

(2017)’in yapmis oldugu arastirmaya gore sporcularin sedanter bireylere gore psikolojik



saglamlik, benlik saygisi, kontrol odag1 ve iyimserlik diizeylerinin yiiksek oldugunu ifade
etmistir.

Yapilan biitiin bu calismalarda da gorildiigii gibi spor ve fiziksel aktivite hem
dogrudan bireyin stres durumunu diistirmede hem de bireylerin stresli bir duruma
diistiigiinde ihtiyaci olacak sosyal yardim sisteminin olugmasina zemin hazirlayarak stres,
kaygi ve benzeri olumsuz durumlar karsisinda bireydeki yikici etkileri azaltmakta ve
psikolojik olarak saglam olmasini aym1 zamanda da mutlu olmasina yardimci olacagi
sOylenebilir. Calismada, genclik ve ergenlik donemindeki 6grencilerin spor yapma
durumlarina gore psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri, 6grencilerin demografik
ozelliklerine ait degiskenler de dikkate alinarak incelenecektir.

Bu arastirmanin spor konusunun sosyal ve psikoloji gibi disiplinlerle bagdasarak
bireyin hem kendisine hem de i¢inde bulundugu topluma pozitif yonde katkilar saglayacagi
ve alana katkida bulunacag: disiiniilmektedir. Arastirmayi lise ¢agindaki Ogrencilere
yapilmasininda ergenlik donemindeki bireylerin spora yoOnlendirilmesi konusunda fikir

verecegide diisiiniilmektedir.

1.5. Arastirmanmin Varsayimlari
- Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin kullanilan veri toplama araglarini dogru ve
objektif bir sekilde cevapladiklar varsayilmaktadir.
- Kullanilan 6l¢gme araglarinin istenilen bilgiyi elde etmede gegerli ve giivenilir oldugu
varsayilmaktadir

- Secilen 6rneklemin evreni yansittig1 varsayilmaktadir.

1.6. Arastirmanin Sinirhliklar:

- Buarastirma Tokat ili merkezi icerisindeki farkli 10 lisede 6grenim goéren 6grenciler
ile sinirlandirilmistir.

- Arasgtirma, lise Ogrencilerinin "Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO)" ve
"Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu" 6lgegi sonuglari ve arastirmacinin hazirlamis
oldugu kisisel bilgi formuna verilen cevaplar ile sinirlidir.

- Aragtirmanin uygulanmast 2018-2019 yili egitim ve o6gretim donemi igerisinde

gerceklestirilmis ve bununla siirlandirilmgtir.



1.7. Tanimlar

Spor: Bireyin elde ettigi kabiliyetleri gelistiren, onceden belirlenmis kurallara gore
aracli veya aragsiz, bireysel veya takim halinde serbest zaman faaliyeti kapsami i¢inde veya
tam zamanini alacak sekilde mesleki olarak yaptigi, sosyallestiren, toplumla biitiinlestiren,
ruh ve fizigi gelistiren igerisinde rekabet, dayanigma barindiran kiiltiirel bir olgudur (Erkal,
1982).

Psikolojik Saglamlik: Psikolojik saglamlik kelimesi Latince bir kelime olan “resiliens”
kelimesinden tiiretilmis olup bir maddenin elastik ve esnek olmas1 bir durum karsisinda eski
halinden degistikten sonra tekrar eski haline kolaylikla donebilmesi, hastaliklardan,
psikolojik sorunlardan, olumsuz yasantilarinda ya da stresten ¢abuk bir sekilde kurtulabilme,
iyilesme ve kendini toparlayabilme giicii olarak tanimlanabilir (Dogan, 2015).

Mutluluk: Bireydeki hiiziin, tiziintii, act ve kederin olmamasi bu duygular yerine nese,
seving ve tatmin duygularinin olmasi ile agiklananan duygu durumu olmasi ile tanimlanabilir

(Bakircioglu, 2006).



2. KURAMSAL CERCEVE VE IiLGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde konuyla ilgili alan yazin taramasi1 yapilmis, bilgi ve bulgular bir araya

toplanarak kuramsal ¢erceve meydana getirilmistir.

2.1. Spor Kavrami

Bireyin elde ettigi kabiliyetleri gelistiren, dnceden belirlenmis kurallara gore arach
veya aragsiz, bireysel veya takim halinde serbest zaman faaliyeti kapsami icinde veya tam
zamanini alacak sekilde mesleki olarak yaptigi, sosyallestiren, toplumla biitiinlestiren, ruh
ve fizigi gelistiren icerisinde rekabet, dayanigma barindiran kiiltiirel bir olgudur (Erkal,
1982).

Insanlik tarihi boyunca spor, ilk zamanlar savunma veya saldirtya dayanan bir faaliyet
olarak yapilirken daha sonraki zamanlarda bireysel spor olarak yapilmistir. Spor tarihsel
gelisim siireci boyunca; bireysel spor ve takim sporlar1 olarak yapilmis, yarigmalar ve
miisabakalar diizenlenerek insanlarin kazanma arzularini sergilemek icin bir disiplin olarak
yapilmaya baslanmistir (Ozdenk, 2011).

Spor ¢ok farkli yonleri olan bir kavram oldugu i¢in, sporun tanimlanmasi konusunda
arastirmacilar goriisler ve tanimlar ortaya koymuslardir. Bunun nedeni, sporun hedefleri,
kapsamu, igerikleri, branglar1 ve yapilis bi¢imlerinin birbirinden farkli olup bunlarinda yine
farkl1 sekilde degerlendirilmesidir (Amman, 2000).

Alan yazinda sporun farkli tanimlarinin yer aldigi goriilmektedir. Spor, belirlenmis
bazi kurallara gore, bireysel ya da takim halinde yapilan haz amaci giiden sosyal aktivite ya
da yarigsmalar olarak tanimlanmaktadir (Filiz, 2010). Spor, giiniimiizde bos zamanlarimizi
degerlendiren, saglik ve zinde kalmamizi destekleyen bazen de ekonomik bir sektdr,
propaganda, ticaret veya reklam araci olarak da kullanilabilen aktivitedir (Yetim, 2000).
Bagka bir tanimda, insanin dogal ¢evresini insanlarla iletisim kurabilecegi bir ¢cevre haline
getirirken kazanmis oldugu yetenekleri gelistiren, belirli kurallar ¢ergcevesinde aracsiz ve
araclar yardimiyla, bireysel veya toplu olarak bazen bos zaman degerlendirme bazen ise
profesyonelce yapilarak meslek haline gelen, sosyallestirici, birlestirici insanlarin ruh ve
fizik saghgma yardimci kiiltiirel bir olgudur (Amman, 2000). Beden egitimi ve spor
gelismekte ve yetismekte olan geng nesillerin temel kaynagi olan zihinsel, fiziksel, sosyal
ve duygusal gelisimini amaclayan ve genel egitimini destekleyerek ayrilmaz bir pargasi olan

bilingli ve koordineli faaliyetlerdir (Yildiran ve Yetim, 1996). Spor, tek basina ya da



kalabalik olarak yapilabilen branglarina gore kendine 6zgii kurallar1 olan bireyin bedensel
ve zihinsel gelisimine yardimci olan genel olarak yarismaya yonelik olarak bireyi eglendirici
ve egitici faaliyettir (A¢ikada ve Ergen, 1990). Psikologlara gore spor; insanlarin topluma
adaptasyonunu kolaylastiran ve ekstra olarak beden ve ruh sagligin1 destekleyen bir faaliyet
olarak tanimlamaktadir (Kara, 1991). Tiim bu tanimlara bakildiginda; spor bireylerin haz
almalarin1 saglamak iizere farkli amaclar ve degerler tarafindan yonetilen spor
faaliyetlerinde bilingli olarak olusturulan zorluklarin iistesinden gelinmesini hedefleyen

bedensel bir faaliyettir (Amman, 2000).

2.2. Psikoloji Kavrami

Genel anlamiyla, insan ve hayvan davraniglarini inceleyen bilim dalina psikoloji
denilmektedir (Sahin, 2005). Psikoloji bilgisi insanlarin hem kendisi hem de diger insanlarin
davraniglarint dogru bir sekilde kavramasina ve bu davramislari faydali bir sekilde
yorumlamasina temel teskil eder (Baumann, 1994). Psikoloji, insanlarin yasama uyum
saglamalar1 i¢in davranislarin betimlemesini, tahmin ve kontrol edilmesi amaciyla
arastirmalar ve uygulamalar yapan bir bilim alandir (Eryi1lmaz, 2014).

Insanlarin psikoloji bilimini temel olarak bilmesini hem kendisine hem de iginde
bulundugu topluma kazandirabilecegi yararlari iki baslik altinda toplayabiliriz. Kendi
davraniglar1 ile ilgili alani inceleyen ve psikoloji temellerine hakim olan birey kendi
davranig, duygu ve diisiincelerini daha iyi yorumlama firsati bulur. Toplum olarak ise toplum
saglig1 ve bir diizen olusturmay1 kolaylastirmak igin ¢alisan yazarlar, psikoloji bilimi ile
yapilan davranislarin altinda yatan sebepleri daha iyi ve kolay anlayabilirler (Ciiceloglu,
2005). Psikoloji, insanlarin yasama uyum saglamalari i¢in davranislarin betimlemesini,
tahmin ve kontrol edilmesi amaciyla arastirmalar ve uygulamalar yapan bir bilim alandir
(Eryilmaz, 2014).

Geleneksel psikoloji, bilginin diinyada herkes tarafindan bilinen bir sunum olarak
tanimladig1 modernist yaklasima uygun olarak akilcilik ve deneyciligi 6n planda tutmustur
(Karairmak ve Sivis, 2008). Geleneksel psikoloji yalnizca sorun odakli yani sorunu olan
bireylere yonelik olmasina ragmen pozitif psikoloji geleneksel psikolojiden farkli olarak
yalnizca sorunu olan bireylere ve sorun odakli olarak degil bireyin ruhsal, duygusal, fiziksel,
sosyal vb. tiim yonleriyle bireyin kendini gelistirmesini amag¢ edinen bir yaklagim olarak
ortaya ¢ikmustir. Insanlar, yasamlarmi olumlu yénde gelistirmek, anlamli kilmak igin

ugrasirlar ve bunu yaparken de olumsuz durumlar karsisinda gii¢lii durarak ve bu durumlarla



basa ¢ikarak hayatlarina devam ederler. Insanlarin olumlu yanlari iizerine duran psikolojik

yaklasima ise pozitif psikoloji denilmektedir (Eryilmaz, 2014).

2.3. Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi, psikolojik prensipleri ve olgulart spor ortamindaki insan davranislari
lizerine uygulamaya c¢alisir (Ozerkan, 2004). Ozellikle yirminci yiizyildan sonra spor
faaliyetleri ile ilgili cok sayida kural gelmistir ve bu durum da sporculara yonelik beklentiyi
yukseltmistir. Yeni eklenen kurallar sporculari hem zihinsel hem de bedensel olarak
zorlamistir. Bu olaylar1 takiben ilerleyen siireclerde de iletisim ve basin yayin organlarinin
gelismesine bagli olarak sporun amaglart arasina propaganda ve reklam da girmistir. Bu
sayede toplumun spora ilgisi artmis ve spor bir kazang kapist halini almistir. Tiim bu
durumlar  sporcularin  antrenman yapma bi¢imlerini, performans diizeylerini,
giidiilenmelerini, verimliliklerini ve kisilik 6zelliklerini daha yakindan incelemeye sebep
olmustur (Dogan, 2005).

Tam olarak burada devreye giren spor psikolojisi, psikolojik prensipleri ve olgular
spor ortamlarindaki insan davraniglarina uygulamaya c¢alisir. Sporla diinyanin her
bolgesinde, her iilke diizeyinde gerek spor yaparak gerekse spor miisabakalarini izleyen
seyirci olarak ¢ok sayida insan ilgilenmektedir. iste bu durum sayesinde spor psikolojisi
evrensel faaliyet alaninda birgok durumu ele alir, ortaya koydugu teorik ve deneysel

caligmalar1 ozellikle sporcularin egitiminde kullanmak iizere bir¢ok egitimcinin hizmetine

sunar (Ozbaydar, 1983).

2.4. Psikolojik Saglamhk

Ulkemizde yapilan arastirmalara baktigimizda “resilience” kavramimin Tiirkce
karsiligi konusunda ortak bir kararin olmadigr ve bu kavramin karsiligr olarak farklh
kelimeler kullanildig1 gériilmektedir. Bunlar; “yilmazlik” (Ogiilmiis, 2001; Ozcan, 2005;
Giirgan, 2006; Demirbas, 2010), “psikolojik saglamlik” (Gizir, 2007; Cataloglu, 2011),
“dayaniklilik” (Eminagaoglu, 2006; Gokmen, 2009) ve “kendini toparlama giicii” (Terzi,
2006) olarak kullanilmaktadir. Bu arastirmada “resilience” kelimesinin Tiirk¢e karsilig
olarak; “psikolojik saglamlik” kavrami kullanilmistir.

Psikolojik saglamlik, negatif bir durum ile karsilasildiginda bu durumun iistesinden
etkili bir sekilde gelebilme, bu duruma uyum saglayabilme ve negatif bu durumun olumsuz

etkilerini kontrol altina alarak basar1 gosterebilmeyi ifade etmektedir (Luthar ve Cichetti,
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2000). Psikolojik saglamlik kavrami; farkli cografya ve kiiltiirlerde degisiklik gostermesine
karsin genellikle “zorlukla iyi basa ¢ikabilme” yetenegi ve “bazi durumlar kotiiye gittiginde
uyum saglayabilme” olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 2013).

Psikolojik saglamlik, hayal kirikligindan, bireylerin karsilastiklar1 giigliiklere ve zor
durumlara uyum saglamasini kolaylastiran davranig, stresten ya da engellerden kurtaran
yetenektir (Bulthuis, 2008; Kearney, 2010).

Psikolojik saglamlik, bireyin hayati siiresince karsisina ¢iktigr sikintilara ve stres
olmasina sebep olan durumlara kars1 bireyin bu sikinti ve stres durumlarina karsi koyabilme,
dayanabilme ve standart yagamini devam ettirebilme kazanimi seklinde tanimlanmigtir
(Mandleco ve Peery, 2000).

Benard (1991), psikolojik saglamlik kavramini insanlarin hayati boyunca karsilarina
cikan riskli olaylara karst hizli ve olumlu bir sekilde uyum saglamasimi kolaylastiran
korucuyu bir faktor seklinde tanimlamustir.

Winfield (1991), ise psikolojik saglamligi bireyin karsilastigi can sikici ve negatif
durumlara kars1 davramisini degistiren, bireyin yasamini onemli bir sekilde etkileyen,
korucuyu faktorleri icerdiginden bahsetmektedir.

Stewart, Reid ve Mangham (1997), psikolojik saglamligin farkli tanimlarini
inceleyerek bu tanimlardaki ortak temalari; psikolojik saglamligim gelisimsel oldugu yasam
gecislerinde, stres durumu ile bag edebilmede denge sagladigi ve bireylerin kisisel 6zellikleri
ile ¢evre arasinda karsilikli bir siire¢ olarak yorumlamistir. Sonucta psikolojik saglamlik

kavrami, ortaya ¢ikan olumlu sonucu ifade etmek i¢in kullanilmistir (Sipahioglu, 2008).

2.4.1. Psikolojik saglamhgin ozellikleri

Arastirmanin ana konularindan olan psikolojik saglamlik teriminin o6zelliklerine
baktigimizda Giirgan (2006) psikolojik saglamligin aktif gelisimsel bir siire¢ oldugunu
dogustan getirilmeyecegini fakat gelistirilebilecegi belirtilmistir. Masten ve Coatsworth
(1998), psikolojik saglamlik kavramini, bireyin karsilastigi olumsuz durumlara uyum
saglama, kendisini gelistirmeye sebep olacak yeterlilik olarak tanimlamakta ve iki noktay1
vurgulamaktadir. Bunlar; psikolojik saglamlig1 tanimlamak icin ciddi bir tehdit veya riskli
bir durumun bulunmasi ve karsilagilan bu travmatik veya riskli durum karsisinda uyumun
etkili olmasidir. Tanimlamalardan yola c¢ikarak psikolojik saglamligi yiliksek bireylerin

sosyal iligkileri iyi, karsisina ¢ikan zorluklara ragmen yilmayan, problem ¢dzme becerileri
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yiiksek, 6z saygist yliksek, i¢sel denetimi yiiksek ve empati kurma becerisi yiiksek kisiler

olmasi beklenmektedir (Giirgan, 2006).

2.4.2. Psikolojik saglamhg etkileyen faktorler

Psikolojik saglamlik tanimlarinda bireyin bazi risk faktorlerine maruz kaldiginda
korucuyu faktorler yardimiyla riskli durumlarin olusturabilecegi olumsuz etkilere adapte
oldugu veya normal gelisimsel sonuglarin ortaya ¢iktigi s6z edilmektedir. Bu sebepten otiirti,
psikolojik saglamlig1 iyi kavrayabilmek igin bu risk ve koruyucu faktorlere de hakim olmak
gerekmektedir (Bahadir, 2009).

2.4.2.1. Risk faktorleri

Risk faktorleri zarara ugratma olasiligin1 artirabilecek durumlar olarak
aciklanmaktadir (Kumpfer, 1999; Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000). Psikolojik saglamlik
kavramindan ve bireyin psikolojik olarak saglam oldugundan bahsedebilmek i¢in bireyin
zorlu bir yasanti ya da bir risk faktorii durumu ile karsilagsmasi gerekmektedir. Zorlu yasanti
ve risk durumlarina maruz kalmayan bireylerin “yeterli”, “uyumlu” veya ‘“normal”
olabilecekleri sOylenebilir fakat psikolojik olarak saglam olduklarini ifade etmek miimkiin
olmayacaktir (Masten ve Reed, 2002). Risk faktorlerinin biyolojik, genetik, sosyokiiltiirel
ve demografik Ozellikleri kapsadigi bilinmekle birlikte, bu risk faktorleri, bireysel risk
faktorleri, ailesel risk faktorleri ve c¢evresel risk faktorleri olarak da kendi arasinda

ayrilmaktadir (Gizir, 2007).

2.4.2.1.1. Bireysel risk faktorleri

Dogustan veya sonradan kazanilmis olan bazi olumsuz karakter dzellikleri ve yasam
kosullar1 bireylerin risk faktorleriyle kariglagsmasini artirmaktadir. Bu risk faktorleri erken
dogumlar, olumsuz yasantilar, alkol veya ila¢ kullanimlari, kronik rahatsizliklar, olumsuz
mizag 6zellikleri veya igine kapanik bir kisilige sahip olmak, madde kullanimlari, bulundugu
toplumdaki gruplara ait oldugunu hissedememe, akademik olarak istenilen yerde olmama,
basarisizliklar, 6zgiiven yetersizligi, agresiflik, genetik bozukluklar gibi faktorler bireysel
risk faktorlerini olusturmaktadir (Bolig ve Weddle, 1988; Dryfoos, 1990; Rutter, 1990;
Masten, Neemann ve Andenas, 1994; Karairmak, 2006; Gizir, 2007; Terzi, 2008;).
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2.4.2.1.2. Ailesel risk faktorleri

Cocuk sayisinin dort ve dortten fazla oldugu kalabalik bir aile ortamina sahip olma,
cocuklarin yaslar1 farkinin iki yildan az olmasi, psikolojik veya kronik bir rahatsizligi olan
ebeveyne sahip olma (Adnopoz, Kaufman, Tebes, ve Racusin, 2001), ebeveynlerin
bosanmasi, anne ya da babanin 6liimii, evlatlik edinilme durumu, aile igi siddet, yoksulluk,
egitim diizeyleri, gecimsizlik (Gizir, 2007) gibi risk faktorleri ailesel risk faktorlerini

olusturmaktadir.

2.4.2.1.3. Cevresel risk faktorleri

Bireyleri etkileyen risk faktorlerinden bazilarinin bazen kisisel 6zelliklerle bazen de
ailesel ozelliklerle ilgili oldugu goriilmektedir. Bireyin igersinde bulundugu ortamlar da
(iilke, sehir, okul, is yeri, sosyokiiltiirel durum) bireyin olumsuz durumlarla karsilasmasina
sebep olabilecek ¢evresel risk faktorlerini artirmaktadir. Bu durumlara ek olarak terdr, salgin
hastaliklar, savaslar, dogal afetler, ekonomik krizler, darbeler gibi durumlar da ¢evresel risk

faktorlerine 6rnek olarak verilebilir (Gizir, 2007; Terzi, 2008).

2.5. Mutluluk

Alanyazinda pek ¢ok mutluluk tanim1 yer almakla birlikte mutluluk kavraminin farkl
bakisacilarina gore farkli tanimlarmma rastlanmaktadir. Leonard (2008) ise mutluluk
kavraminin daha yeni anlasilmaya baslandigin1 ve ilerleme asamasinda oldugunu
sOylemekte ve bu sebeple alanyazindaki tanimlamalarin tam anlamiyla kapsayici
olmayabilecegini vurgulamistir. Mutluluk kavrami genel olarak iyi olma hali, ahlaki
inaniglar, sosyo kiiltiirel degerler ve iyimser olma hali olarak tanimlanmaktadir (Ditto,
Graham, Hovasapian, Motyl ve Wojcik, 2015). Easterlin’e (1995) gore mutluluk kavrami
temel olarak “6znel iyi olus” diye agiklanmaktadir.

Bununla birlikte bireyin 6z benligini gelistirmesi ve buna bagli olarak da basarili bir
karakter ortaya koymasi (Baumeister, Campbell, Krueger ve VVohs, 2003) ve pozitif bakis
acis1 gelistirmesi, yasam memnuniyeti ve iyimser bir durus sergilemesini saglayan bir duygu
durumu olarak agiklanabilmektedir (Emeg ve Giiler, 2006).

Insanlar varolusundan itibaren mutlulugu tanimlamaya ve anlamaya calismistir.
Filozoflar da mutluluk kavramini, insanoglunun eylemlerinin en yiiksek duygu durumlari
olarak gormiisler ve bu baglamda mutlu bir yasamin nasil olabilecegi sorusu {izerine

diistinmiislerdir (Kangal, 2013). Aristoteles, mutluluk kavramini, toplum i¢in 6nemine vurgu
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yapmis. Mutlulugu igerisinde onur ve erdemi duygular1 barindiran ve insan yasami boyunca
zevk, saglik, keyifli bir yasam siirebilmek igin bir ara¢ olarak tanimlamistir (Sylvester,
2005).

2.6. Psikolojik Saglamlik ve Spor Tliskisi

Tarihi ylizyillar 6ncesine dayanmakta olan spor, ortaya ¢ikmasindan itibaren toplum
yasaminin bir parcasi haline gelmistir. Fiziksel ve ruhsal sagligi desteklemesinin yaninda
bireyin sosyallesmesini, kendine giiven duygusunun artirilmasini, dayanismay1 ve serbest
zamanin degerlendirmesini saglamasiyla birlikte spor ¢ok dnemli bir anlam kazanmigtir
(Korug ve Bayar’dan aktaran Arslan, Giillii ve Tutal, 2011).

Brown ve Siegel (1988) yapmis olduklar1 arastirmada stresle basa ¢ikabilmek igin
sporun 6nemli bir yerinin oldugunu ortaya koymuslardir. Benzer bir ¢alismada egzersizin
kardiyovaskiiler aktiviteyi azatligi ve bu sayede yliksek diizeyde stres yasayan ogrencilerin
stres donemlerini yonetmekte 6nemli bir faktor oldugunu vurgulamistir (Holmes ve Roth,
1988).

Akandere (1999) ise yapmis oldugu arastirmada, kaygi diizeyleri ile spor yapma
durumu arasinda negatif yonde anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulasmaistir.

Glin (2006) ergenlik donemindeki bireyler {izerinde yapmis oldugu ¢alismasinda, spor
yapan ve yapmayan Ogrencileri karsilastirmis, spor yapan dgrencilerin benlik saygilarinin
yapmayanlara oranla yiiksek oldugu ve psikosomatik belirtilerin daha diisiik seviyede
oldugu bulgusuna ulagmistir.

Son yillarda yapilmis olan bazi arastirmalarin bulgulari, sporun insanlarin sagligi ve
psikolojik olarak iyi olusu iizerinde olumlu etkileri oldugu ve spor yapan bireylerin spor
yapmayan bireylere gore depresif belirti diizeylerinin anlamli diizeyde diisikk oldugunu
gostermektedir (Arslan vd., 2011; Hall, 2011).

Yeltepe ve Yargig (2011) egzersizin ruh saghigina etkilerini inceledikleri bir meta-
analiz caligmasinda egzersize katilimin stresin azalmasina yardimer oldugunu ve stresin
sebep oldugu hastaliklarin Onlenmesinde de destekleyici 06zelligi oldugunu ortaya
koymustur.

Bireyin 6grenmis oldugu bir davranisi sergilemesinden zevk duydugunu herhangi bir
becerinin zorluluklar karsisinda bireyi destekledigini ifade etmis, belli bir teknik beceri, el
becerileri ve bir sanat icra etme gibi ugraslarin yaninda spor faaliyetlerinin de koruyucu bir

faktor oldugunu ifade etmistir (Worsley’den aktaran Hall, 2011). Benzer sekilde Gilligan
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(1999) genglerin psikolojik saglamliginin gelismesinde sosyo-kiiltiirel etkilerin yani sira
sporun da 6nemli oldugunu belirtmistir. Martinek ve Hellison (1997) ise sporun ve fiziksel
aktivitenin genglerin psikolojik saglamlik diizeylerinin gelisiminde uygun bir ara¢ oldugunu,
onlar1 sosyallesme ve 6zerkliklerinin gelismesinde destekledigini, onlara iyimserlik ve umut
kazandirdigini belirtmislerdir.

Spor ve fiziksel aktivitenin direkt olarak kisinin psikolojik saglamligiin gelismesinde
katkisinin olmasiyla birlikte yukarida bahsedilen koruyucu faktorlerin gelisiminde de katkis1
bulunmaktadir. Bireyin stresli olaylar karsisinda gii¢lii durabilmesi ve bu durumlarla basa
c¢ikabilmesi igin fiziksel sagliginin da 6nemli bir yerinin oldugu belirtilmekte dolayisiyla,
sagliksiz olmak bir risk faktori olarak goriilmektedir (Coleman ve Hagell, 2007). Diger bir
ifadeyle agiklanacak olursa, bireyin psikolojik agidan saglam olmasi noktasinda, fiziksel
olarak saglikli olmasi ve kendisini giiglii hissetmesi destekleyici bir rol oynamaktadir.

Spor ve fiziksel aktivitenin fiziksel saglik agisindan 6nemini ortaya koyan birgcok
aragtirma bulunmaktadir. Bu aragtirma sonuclar1 diizenli yapilan fiziksel aktivitenin yiiksek
tansiyon, kanser tiirleri, seker hastaligi, koroner kalp hastalig1 ve osteoporoz gibi hastaliklara
kars1 koruyucu faktor oldugu belirtilmektedir (Scully, Kremer, Meade, Graham ve Dudgeon,
1998). llgili literatiir incelendiginde sporun fiziksel yararlarinin disinda bireyin ruhsal
sagligin1 da destekledigi, stresle ve kaygiyla basa ¢ikmasinda yardimci bir faktor oldugu ve

buna bagli olarak da psikolojik saglamligi1 destekledigi goriilmektedir.

2.7. Mutluluk ve Spor Tliskisi

Spor aktiviteleri yas ve cinsiyet gozetmeksizin tiim insanlarin belirli ihtiyaglarini
karsilayabilecek yapiya sahip sosyal bir olgudur. Acik veya kapali ortamlarda, ekipmanl
veya ekipman kullanmadan, ferdi veya toplu olarak, bolgesel veya uluslararasi, zaman sinir1
icerisinde veya zaman sinir1 olmadan yapilabilen insanlara sosyallik kazandiran, alternatifler
yaratabilmektedir. Bireylerin veya sosyal topluluklar1 karsilastiklar1 psikolojik sorunlari
sosyal iligkiler sisteminin igerisinde aramak gerekmektedir (Hanbay, Kaya ve Oztiirk, 2003).

Fiziksel aktivitenin kalp-damar sagligi agisindan 6nemli oldugu bilinmektedir.
Diizenli araliklarla ve bilingli spor yapmanin beden ve ruh sagligi agisindan olumlu etkileri
vardir. Spor ve fiziksel aktivite yapildiktan sonra hissedilen dinglik ve zinde olma durumu
bunun en basit 6rnegi olarak gosterilebilir. Spor esnasinda akut olarak dopamin ve endorfin

hormonlarinin arttig1 bilimsel olarak kanitlanmistir (Tarhan, 2005).
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Diinya Saghk Orgiitii (2002)’niin raporuna gore sportif faaliyetlere katilmanin
psikolojik yonden pozitif etkilerinin oldugu depresyon, kaygi ve stresi azalttigi ve sosyal
iliskiler kurulmasimi sagladigi bununla birlikte de psikolojik i1yi olusun saglandigini
vurgulamaktadir.

Buna ek olarak, McAuley, Blissmer, Katula, Duncan ve Mihalko (2000) sportif
aktivitelerin psikolojik iyi olus ile degerlendirildigi ve pozitif yonde yiikseltebilecegini ifade
etmislerdir.

Yapilan bu tanimlamalar ve agiklamalara bakildiginda sporun bireyin mutlu olma

diizeyini destekler bir ara¢ oldugu goriilmektedir.

2.8. Ilgili Arastirmalar

2.8.1. Yurticinde yapilmis arastirmalar

Yavuz (2019) 17 kadin 94 erkek olmak {izere toplamda 111 bedensel engelli sporcu
tizerinde yapmis oldugu arastirmasinda sporun 6zel gereksinimli bireyler {izerinde hem
biligsel hem de psikolojik saglamliklarini pozitif yonde etkiledigini ve bireylerin hayatlarini
baz1 eksikliklerle devam ettirmesine ragmen onlarin toplumun bir parcast olduklarinin
farkina varmalarina yardimei oldugunu belirtmistir.

Bingol (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, psikolojik saglamliligin farkl: sporlar
veya spor branglarina bagli kalmaksizin egzersizlerle gelistigi ve buna bagli olarak bireylerin
negatif psikolojik durumlarindan spor yardimiyla uzaklasilabilecegi, 6z saygi, motivasyon,
kendine giliven duygularinin da spor yardimiyla desteklenebilecegi goriilmiistiir.

Ozdemir (2017) sedanter bireyler ve sporcular1 karsilastirdign arastirmasinda
sporcularin psikolojik saglamlik ve iyimserlik duygularinin spor yapmayan bireylere gore
daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmaistir.

Sahin, Yetim ve Celik (2012), bireylerin kendilerine deger vermeleri, stres karsisinda
yikilmamalari, davraniglarini1 ve duygularini daha iyi kontrol etmeleri, sosyal anlamda yeterli
olabilmeleri ve psikolojik olarak saglam olabilmeleri i¢in belirli bir spor bransiyla
ugragmanin faydali olabilecegini vurgulamaktadir.

Karacam ve Pulur (2016) beden egitimi Ogretmenlerinin spor yapip yapmama
durumlarina gore psikolojik saglamlik ve iyimserlik diizeylerini incelemis, spor yapip

yapmama diizeyleri lizerinde anlamli bir sonuca ulagamamis fakat sportif aktivitenin
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yapilma siklig1 yiiksek olan beden egitimi Ogretmenlerinde psikolojik saglamlik ve
iyimserligin birbiri ile anlamli ve pozitif yonde oldugu sonucuna ulagmistir.

Mumcu (2019) 339 erkek 176 kadin olmak iizere 515 kisinin spor yapip yapmama
durumlarina gore stres ve mutluluk diizeylerini incelemis ¢ikan sonuglara gore spor
yapmayan bireylerin 6z-yeterlilik algis1 ve stres diizeylerinin anlamli olarak diisiik ve spor
yapan bireylerin mutluluk diizeylerinin anlamli olarak daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagmustir.

Makar (2016) spor egitimi alan tniversite Ogrencilerine yonelik yapmis oldugu
aragtirmasinda diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin bireyin 6z-yeterlilik diizeyini
artiracagina, bireyin hem ruhsal hem de fiziksel olarak kendine iyi hissetmesine yardimci
olacagi sonucuna ulagmistir.

Yilmaz (2015) ‘de Beden Egimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencileri iizerinde yapmis
oldugu arastirmasinda spor yapma durumunun, sosyallesme ve mutluluk diizeyleri tizerine
etkisini incelemis ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin, Egitim Fakiiltesi
ogrencilerine kiyasla daha mutlu ve sosyal olduklari sonucuna ulagmustir.

Ozdemir (2017) tesadiifi orneklem ile spor yapan ve spor yapamayan (Sedanter)
bireyleri karsilagtirmis ve sonug olarak spor yapan bireylerin spor yapmayan bireylere gore
iyimserlik benlik saygis1 ve psikolojik saglamlik diizeylerinin anlamli olarak yiiksek oldugu

sonucuna ulagmustir.

2.8.2. Yurt disinda yapilmis arastirmalar

Oaten ve Cheng (2006) yapmis olduklar1 arastirmada iki ay stireyle katilimcilara
diizenli olarak fiziksel aktivite yaptirmiglar ve bunun sonucunda katilimcilarin 6z-
diizenleme kapasitelerinin arttig1 sonucuna ulagmislardir. Buna ek olarak da katilimcilardaki
stres diizeylerinin azaldig1 ve alkol, sigara gibi saghigi tehdit eden maddelerin
kullanimlarinda da azalma goriilmiis ve saglikli beslenmeye yonelim gozlenmistir.

Yetiskinler iizerinde yapilan bazi arastirmada da sportif aktivitelerin olumlu etkilerini
gosteren sonuglara ulasilmistir. McAuley, Mihalko ve Bane (1997) tarafindan yetiskinler
tizerinde yirmi haftalik bir egzersiz programi uygulanmis ve sonuglara bakildiginda
yetigkinlerin benlik algis1 ve egzersiz yapma arasinda anlamli ve pozitif yonde sonuglara
ulagsmislardir. Giiloglu ve Karairmak (2010) liniversite 6grencilerine yonelik yapmis oldugu
aragtirmada arastirma konulari olan yalnizligin yordayicilari olarak psikolojik saglamlik ve

benlik saygisinin etkili oldugunu belirtmislerdir.
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McAuley, Blissmer, Katula, Duncan ve Mihalko (2000)alt1 haftalik bir egzersiz
programi uygulanan yetiskin bireylerin 6z-yeterlilik ve benlik saygist diizeylerinde anlamli
gelismeler bulunmustur.

Bailey (2006) tarafindan yapilmis olan beden egitimi ve spor boliimiinde okuyan
Ogrencilere yonelik meta-analiz ¢alismas1 dikkate alindiginda spor aktivitelerinin
Ogrencilerin sosyal beceriler gelistirmesinde ve sosyallesmeye yonelik tutumlarinda gelisme
gosterildigi sonucuna ulasilmstir.

Sportif aktivitelerin ayrica bireylerin mutluluk ve iyi olma diizeylerine pozitif yonde
katk1 sagladig1 (Khazaeepool, Sadeghi, Majlessi ve Rahimi Foroushani, 2015), sportif
aktivitelerin bu sayede bireylerin fiziksel algisinda ve psikolojik olarak iyi olma
durumlarinda olumlu yonde degisimler sagladig: ifade edilmektedir (Delextrat, Graham,
Neupert ve Warner, 2016).
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi

Aragtirmada betimsel tarama yontemi kullanilmistir. Betimsel tarama yontemleri
genelde arastirma grubunun frekans analizini yapmak i¢in kullanilir. Buradaki ama¢ mevcut
olan literatiiriin belirli bir 6neriyi ne dl¢lide destekleyip desteklemedigini ortaya ¢ikarmaktir
(Guzzo, Jackson ve Katzell, 1987). Betimsel tarama sonuglarinin genellenebilirligini
saglamak amaci ile arastirilan alan ile ilgili miimkiin oldugunda benzer makaleler ve tezleri
tarama ve analiz etme yontemi olarak agiklanabilir. Boylelikle betimsel taramanin aragtirma

alanlari ile durumu ve bulgular karsilastirilabilir (King ve He, 2005).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Tokat ili merkez Milli Egitim Midirliigiine bagl liselerde
2018-2019 egitim-6gretim yilinda 6grenim goren dgrenciler olusturmaktadir. Aragtirmanin
orneklemi olasiliga dayali olmayan oOrnekleme tekniklerinden biri olan uygun veya
elveriglilik (convenience) Ornekleme teknigi kullanilarak belirlenmistir. Uygun veya
elveriglilik (convenience) Ornekleme, evrendeki ulasilabilirligi kolay durumu se¢mek igin
kullanir maliyet ve zaman bakimindan tasarrufludur. Bu durumdan kullanilmasi daha
elveriglidir (Dawson ve Trapp, 2001).

Arastirma Orneklemini; 2018-2019 egitim 6gretim yilinda Tokat ili merkez Milli
Egitim Miidiirliigline bagl liselerde egitim goren, yas ortalamalar1 16,17+ 1,141 olan 1009
lise 0grencisi (Nkadin:483, Nerkek: 526) olusturmaktadir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin demografik ozelliklerine ait tanimlayici istatistikler

tablo 3.1°de gosterilmistir.
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Tablo 3.1. Ogrencilerin Demografik Ozelliklerine Ait Tanimlayici Istatistikler

Demografik Degiskenler f %
Cinsiyet Erkek 526 52,1
Kadin 483 479
Toplam 1009 100.0
Spor Yapma-Yapmama Spor Yapanlar 614 60.9
Spor Yapmayanlar 395 391
Toplam 1009 100,0
Spor Yapma Amaci Lisansli  (okul ve/veya Kkuliip
takimlari) 272 44,3
Lisanssiz (serbest zaman
degerlendirme) 342 55,7
Toplam 614 100,0
Haftalik Egzersiz Siklig1 1 glin 203 33.1
2 giin 126 20,5
3 giin 112 18,2
4 giin ve iizeri 173 28.2
Toplam 614 100,0

Tablo 3.1 incelendiginde 6rneklemimizi olusturan 1009 6grenciden 526’sinin erkek,
483 tanesinin de kiz oldugu goriilmektedir. Buna gore Orneklemimizi olusturan
katilimcilarin %52,1” i erkek, %47,9’u kizlardan olusmaktadir.

Katilimcilarin geneline bakildiginda ise 614 6grenci spor yapmakta iken 395 kisi spor
yapmamaktadir. Yani katilimcilarin %60,9’u spor yapmakta, %39,1°i spor yapmamaktadir.

Katilimcilarda spor yapan 614 6grenci spor yapma amagclar agisindan incelendiginde
272 kisinin lisansli olarak 342 kisinin ise lisanssiz olarak spor yaptig1 goriilmektedir. Buna
gore grubumuzun %44,3’ U lisansh olarak spor yaparken 55,7’si lisanssiz olarak spor
yapmaktadir.

Katilimcilardaki spor yapan 6grencilerin haftalik egzersiz sikliklari incelendiginde
203 6grenci haftada 1 giin, 126 6grenci haftada 2 giin, 112 6grenci haftada 3 giin, 173 6grenci
haftada 4 giin ve iizeri antrenman yapmaktadir. Bu verileri yiizdelik olarak inceledigimizde
grubumuzun %33,1°1 haftada 1 giin, %20,5 1 haftada 2 giin, %18,2’si haftada 3 giin, %28,2s1

haftada 4 giin ve {lizeri antrenman yapmaktadir.
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3.3. Veri Toplama Araglari

3.3.1. Kisisel bilgi formu
Aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda 6grencinin cinsiyeti, yasi,
spor yapip-yapmadigi, spor yapma amact (lisansli-lisanssiz), haftada kac¢ saat

egzersiz/antrenman yaptig1 gibi bilgiler yer almaktadir.

3.3.2. Psikolojik saglamlik él¢egi (KPSO)

Olgegin orjinali Smith, Dalen, Wiggins, Tooley, Christopher ve digerleri (2008)
tarfandan gelistirilmistir. Dogan (2015) tarafindan, Tiirkgeye uyarlama ¢aligsmasi yapilmistir
ve Olgek i¢ tutarlik katsayisinin .83 oldugu belirtilmistir.

Olgek 6 maddeden olusmakta ve besli likert tipinde 6zbildirim tarz1 bir 6l¢gme aracidir.
Maddelerin derecelendirmesi “hi¢ uygun degil (1), uygun degil (2), biraz uygun (3), uygun
(4) ve tamamen uygun (5)” olarak yapilmistir. Olgekte ters kodlanan maddeler
bulunmaktadir (2, 4 ve 6 numarali maddeler). Olgekten yiiksek puan alinmasi, yiiksek
psikolojik saglamlig1 gostermektedir (Dogan, 2015).

Olgegin gelistirilme asamasinda giivenirligi igin yapilan i¢ tutarlik ve test-tekrar test
yontemleri sonucu, i¢ tutarlik kat sayisi .80 ile .91 arasinda; test-tekrar test giivenirlik
katsayis1 ise .62 ile. 69 arasinda degisen degerlerde bulunmustur. Olcek ayrica diger
lceklerle iliskileri bakiminda da incelenmistir. Bu inceleme sonucunda; KPSO ile olumlu
basa ¢ikma stratejileri, olumlu duygular, iyimserlik, yasam amaclari, ego saglamligi, sosyal
destek arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunurken; olumsuz duygular, kotimserlik,
algilanan stres, anksiyete, depresyon ve olumsuz basa ¢ikma stratejileri arasinda ise negatif
yonde anlamli iliskiler bulunmustur. Olgegin, Tiirk¢eye uyarlama ¢alismasinda da 6lgiit
bagntili gegerliligine iliskin olarak, Connor Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi, Oxford
Mutluluk Olgegi ve Ego Saglamhigi Olgegi arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler
bulunmustur (Dogan, 2015).

Bu calismada Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginin giivenirlik katsayis1 0.73

bulunmustur.
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Tablo 3.2. Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi Giivenirlik Analizi
Cronbach's Alpha N of Items

734 6

3.3.3. Oxford mutluluk 6l¢egi kisa Formu

Olgegin orjinalini Hills ve Argyle (2002) gelistirmistir. Tiirkce uyarlama calismasi
Dogan ve Cotok (2011) tarafindan yapilmistir. Uyarlama c¢aligmas1 sonucunda olg¢egin i¢
tutarlik kat sayisinin .74 ile .85 arasinda oldugu ve bu sonuglarin 6lgek giivenirligi agisindan
kabul edilebilir oldugu belirtilmistir. Olgegin besli likert tarzinda derecelendirilen 7 maddesi
vardir ve Ozbildirim tarzi bir olgektir. Olgekte 1 ve 7 numarali maddeler tersten
kodlanmaktadir. Olgekten alinan toplam puanin yiiksekligi, mutluluk diizeyinin yiiksekligini
gostermektedir (Cotok ve Dogan, 2011).

Bu calismada Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formunun giivenirlik katsayis1 .73

bulunmustur.

Tablo 3.3. Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu Giivenirlik Analizi
Cronbach's Alpha N of Items

730 7

3.4. Verilerin Toplanmasi

Calismaya ait verleri 6grencilerden toplayabilmek amaciyla Tokat Milli Egitim
Miidiirliigii’ne basvurulmustur (Ek 5). Ilgili izin alindiktan sonra, dgrencilere veli onay
formu (Ek 4) ile 6l¢me araglar1 dagitilmistir. Velileri tarafindan onaylanan formlar ve
doldurulan anketler arastirmaci tarafindan toplanmistir. Elde edilen veriler arastirmaci

tarafindan tek tek incelenip kodlanarak bilgisayar ortamina gegirilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada yer alan verilerin analizi, bilgisayar ortaminda, Sosyal Bilimler I¢in
Istatistik Programu (Statistical Package fort he Social Sciences -SPSS 20) kullanilarak
yapilmistir. Arastirmaya 1091 o6grenci katilmistir. Analiz yapilmadan once verilerin
dogrulugu, kayip degerler olup olmadigi konusunda yapilan inceleme sonrasinda hatalilar

elenmis 1009 o6grenci calismaya dahil edilmistir. Verilerin dagilimlarinin normalligi,
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varsayimlarin homojenligi, 6érneklem biytkliigii dikkate alinarak Skewness ve Kurtosis
degerleri, grafiksel yaklagimlar (Histogram, Normal Q-Q plot) kullanilarak
degerlendirilmistir. £ 1.0 arasindaki bir basiklik-carpiklik degerlerinin ¢ogu psikometrik
amag i¢in oldukga 1yi bir deger olarak kabul edildigi, ancak + 2.0 arasindaki bir degerin de
uygulamaya bagli olarak ¢ogu durumda kabul edilebilir oldugu belirtilmektedir (George ve
Mallary, 2016, 114). Bu degerlendirme sonucunda verilerin, normale yakin bir dagilim
gosterdigi goriilmiistiir (Tablo 3.4). Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistikler,
bagimsiz gruplarda t-testi, tek yonli varyans analizi ve Pearson korelasyon analizi
kullanilmistir. Katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri hakkinda bilgi vermek amaciyla
tanimlayici istatistiklerden yararlanilmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
kabul edilmistir.

Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistikler, bagimsiz gruplarda t-testi, tek

yonlii varyans analizi ve pearson korelasyon analizi kullanilmustir.

Tablo 3.4. Verilere Ait Normallik Dagilim Sonuglari

Ol¢me aract  Degisken

N Min  Max sd X Skewness  Kurtosis
Psikolojik Erkek 526 6,00 30,00 0,193 20,066 0,037 0,231
saglamlik Kadim 483 6,00 3000 0221 18515  -0,250 0,162
Mutluluk  Erkek 526 799 3500 0212 23378 -0278 0.103
Kadin 483 749 3500 0240 22505  -0,079 -0,334
Psikolojik Spor yapan 614 6,00 30,00 0,195 19,568 -0,159 0,160
saglamhk Spor 395 6,00 30,00 0,224 18,943 -0,217 0,580
yapmayan
Mutluluk Spor yapan 614 7,00 35,00 0,210 23,273 -0,260 -0,173
Spor 395 7,00 35,00 0,245 22,473 -0,104 0,073
yapmayan
Psikolojik Lisansli (okul 6,00 30,00 0,279 19,345 -0,009 0,153
saglamlik ve/veya kuliip 272
takimlari)
Lisanssiz 6,00 30,00 0,271 19,745 -0,268 0,182

(serbest zaman 342

degerlendirme)




Tablo 3.4. Verilere Ait Normallik Dagilim Sonuglar1 (Devam)
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Olgme arac1  Degisken _
N Min Max sd X Skewness  Kurtosis
Mutluluk Lisansli (okul 8,00 35,00 0,308 23,216 -0,286 -0,298
ve/veya kuliip 972
takimlari)
Lisanssiz 7,00 3500 0,288 23318  -0,245 -0,088
(serbest zaman 342
degerlendirme)
Psikolojik 1 giin 203 6,00 30,00 0,343 19,2611 -0,363 0,138
saglamhk 2 giin 106 600 3000 0360 203175 0,043 0,568
3 giin 112 6,00 30,00 0,477 19,7857 0,027 0,173
4 giin ve iizeri 173 6,00 30,00 0,390 19,2428 -0,035 -0,153
Mutluluk 1 giin 203 7,00 34,00 0,368 22,704 -0,245 -0,181
2 giin 126 8,00 35,00 0,469 23,523 -0,379 0,052
3 giin 112 13,00 34,00 0,456 23,910 -0,022 -0,332
9,00 35,00 0,406 23,346 -0,286 -0,263

4 giin ve iizeri

173
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4. BULGULAR

Bu béliimde arastirma problem ciimlesi ile alt problemlere yonelik analiz sonuglarini

gosteren tablolar yer almaktadir.

Tablo 4.1. Ogrencilerin Psikolojik Saglamhik ve Mutluluk Diizeyleri ile Spor Yapma
Durumu Degiskenine Ait T-Testi Sonuglari

Olcekler gﬁcr)trjmy{]apma n X ss t sd p
o Evet 614 19,56 484
Psikolojik 2,058 1007 0,040*
Saglamlik Dizeyi . 395 18,94 4,46
Evet 614 23,27 521
Mutluluk Diizeyi 2.44 1007 0,015%
Hayir 395 22,47 4,87
*p<0,05

Tablo 4.1°de yer alan t-testi analizi sonuglarina gore, arastirmaya katilan 6grencilerin
spor yapma durumu degiskeni ile “psikolojik saglamlik” diizeyleri arasinda (f(1007)=2,058,
p<0,05) ve yapma durumu degiskeni ile “mutluluk” diizeyleri arasinda (t(1007)=2,2,44,
p<0,05) istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. Spor yapan 6grencilerin “psikolojik
saglamhik” diizeyleri ( X =19,56) ve “mutluluk” diizeyleri ( X =23,27), spor yapmayan

ogrencilere ( X «pso=18,94; X Mo=22,47) gore daha yiiksektir.

Tablo 4.2. Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik ve Mutluluk Diizeyleri ile Cinsiyet
Degiskenine Ait T-Testi Sonuglari

Olcekler Cinsiyet n X SS t sd p
L Kiz 483 18,51 4,872
:S',klo'o{'tD.. . 5,297 1007 0,000*
aglamix DUzeyl e ek 526 20,06 4,428
Kiz 483 22,50 5,295
Mutluluk Diizeyi 2,728 1007 0,007*
Erkek 526 23,37 4,87
*p<0.01

Tablo 4.2°de yer alan t-testi analizi sonuglarina gore, aragtirmaya katilan 6grencilerin

cinsiyet degiskeni ile “psikolojik saglamlik” diizeyleri (t(1007)=5,297, p<0,01) ve cinsiyet
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degiskeni ile “mutluluk” diizeyleri (t79.421)=2,718, p<0,01) arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark vardir. Erkek 6grencilerin “psikolojik saglamlik™ diizeyleri ( X =20,06) kiz
Ogrencilere ( X =18,51) gore daha yiiksektir. Yine erkek 6grencilerin “mutluluk” diizeyleri
(X =23,37) kiz 6grencilere ( X =22,5) gore daha yiiksektir.

Tablo 4.3. Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik ve Mutluluk Diizeyleri ile Spor Yapma Amact
Degiskenine Ait T-Testi Sonuglar1

Olcekler ~ Spor yapma amaci n X ss t sd p
Psikolojik Lisansli (Okul/kuliip takimlar) 272 19,34 4,60
Saglamlik -1,016 612 0,310

Lisanssiz (serbest zaman

degerlendirme) 342 1974 5,02

Diizeyi

Lisansli (Okul/kuliip takimlari) 272 23,21 5,08

Mutluluk Diizeyi -,240 612 0,810

Lisanssiz (serbest zaman

degerlendirme) 342 2331 532

Tablo 4.3’te yer alan t testi analizi sonuglarina gore, arastirmaya katilan 6grencilerin
spor yapma amaci degiskeni ile “psikolojik saglamlik diizeyleri ve “mutluluk” diizeyleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4.4. Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik ve Mutluluk Diizeyleri ile Haftalik Egzersiz
Siklig1 Degiskenine Ait Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Olcekler  Haftalk n X Varyans Kareler SS Kareler F p
egzersiz sikhig kaynagi  Toplam ort.
1 glin 203 19,26
Gruplar 13500 3 37,834
2 giin 126 20,31 @
Psikolojik 1,617 0,184
Saglamlik 3 giin 112 19,78

Gruplar

14273125 610 23,399
4 giinvelizeri 173 19,24 ¢!

diizeyi

Toplam 614 19,56 Toplam 14386,627 613
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Tablo 4.4. Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik ve Mutluluk Diizeyleri ile Haftalik Egzersiz
Siklig1 Degiskenine Ait Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari (Devam)

Olgekler  Haftalik n X Varyans Kareler ss Kareler F p
egzersiz sikhig kaynagi  Toplami ort.
1 giin 203 22,7
Cruplar 150040 3 40013
2 giin 126 23,552 st
]'\)"P"“'.”k 3 giin 112 2391 gp 1,474 0,220
uzeyl o P 16555992 610 27,141

4 giinveiizeri 173 2334 ¢

Toplam 614 23,27 Toplam 16676,033 613

Tablo 4.4’te yer alan tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore, arastirmaya katilan
Ogrencilerin haftalik egzersiz sikligir degiskeni ile “psikolojik saglamlik” diizeyleri ve

“mutluluk” diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4.5. Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik ve Mutluluk Puanlar1 Arasindaki iliskiye Ait
Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

Olcekler n r p

Psikolojik Saglamlik

Mutluluk 1009 0,461™ 0,000*
*p<0,01

Tablo 4.5’de yer alan analiz sonuglarina gore 6grencilerin, psikolojik saglamlik ve
mutluluk puanlar arasinda istatistiksel agidan p<0,01 diizeyinde pozitif yonde anlamli bir
iliski saptanmistir. Psikolojik saglamlik diizeyi arttikga mutluluk diizeyinin de arttigi

soylenebilir.
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5. TARTISMA

Spor yapan ve yapmayan lise Ogrencilerinin psikolojik saglamlik ve mutluluk
diizeylerini incelemek amaciyla yapilan ¢alismanin bu boliimiinde, aragtirmanin problemine
ait sonuglar tartisilmistir.

Arastirmanin problemi olan “spor yapan ve yapmayan lise 6grencilerinin psikolojik
saglamlik ve mutluluk diizeyleri arasinda fark var midir?” sorusuna iligkin elde edilen
bulgulara gore spor yapma durumu degiskeninin Ogrencilerin psikolojik saglamlik ve
mutluluk diizeyleriyle arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir.
Tablo 5’te yer alan analiz sonuglarinda spor yapan Ogrencilerin “psikolojik saglamlik”
diizeyleri ve “mutluluk diizeyleri”, spor yapmayan 6grencilere gore daha yiiksektir.

Spor aktivitelerine katilan bireylerin, kendilerini fiziksel ve psikolojik anlamda daha
iyi hissetmeleri sonucu (Hsiao, Tsaur ve Yen, 2013), farkli stres durumlar1 ve kaygilardan
uzaklasdigi, 6zglivenlerinin ve sosyallesmelerinin arttigi goriilmiistiir (Csikszentmihalyi ve
Hunter, 2003).

Fiziksel sagligin korunmasinin yaninda psikolojik saglamligin gelisiminde de etkili
temel faktorler 6z-kontrol ve 6z-diizenleme becerisi olarak gosterilmektedir (Coastworth ve
Masten, 1998). Yapilan ¢alismalara bakildiginda diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin
oz-diizenleme becerisini de artirdig1 goriilmektedir. Ornegin Oaten ve Cheng (2006)
yaptiklar1 arastirmada iki ay siireyle katilimcilara diizenli olarak fiziksel aktivite yaptirmislar
ve bunun sonucunda katilimcilarin 6z-diizenleme kapasitelerinin arttigi  sonucuna
ulagmiglardir.

Bir deneysel ¢alisma olan (Andrade, Coutinho, Mata, Silva, Vieira, vd., 2010) fazla
kilo problemi yasayan (obez) katilimcilara on iki haftalik fiziksel aktivite programi
hazirlanmis ve bu program sayesinde yemek yemeye iliskin 6z-diizenleme ve kontrol
kapasitelerinin arttig1 buna bagl olarak da istenilen kilo kayb1 saglanmistir. Diizenli fiziksel
aktiviteler bireylere sikintili zamanlarinda kendilerini yatistirmada ve sagliga zararli madde
kullanimlarindan uzak durma konusunda yardimci olmakta, depresyon, kaygi, stres gibi
durumlarin ortaya ¢ikma riskini azaltmaktadir. Birey stresli ve olumsuz yasam kosullarina
daha iyi uyum saglamakta ve bu yasantilarin olumsuz sonuglarini en aza indirebilmektedir
(Sahin, 1994).

Psikolojik saglamligin gelisimi i¢in 6nemli faktorlerden birisi de bireyin baskalariyla

iyi iligkiler kurmasi ve sosyallesme bakimindan yeterli olabilmesi olarak kabul edilmektedir.
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Bireylerin arasindaki olumlu iletigim, bireyi stresli yasam olgularina kars1 daha uyumlu bir
hale getirmede destek saglamaktadir (Coastworth ve Masten, 1998). Sportif faaliyetler
bireylerin bahsedilen sosyal gruplara katilmalarmma ve bireylerin arasindaki iletisim
becerilerini gelistirmelerine bu sayede de bireylerin enerjilerini sosyalleserck disa
vurmalarina olanak saglamaktadir (Alword ve Grados, 2005).

Arastirmamiza benzer sekilde diizenli yapilan sporun ve fiziksel aktivitenin bireylerin
yasamis oldugu stres, depresyon ve gerginlik gibi olumsuz duygularini azaltmakta etkili
oldugunu ortaya koymustur (Harvey, Hatch, Mykletun, @verland, Wessely vd., 2017).
Yapilan bazi ¢aligmalara bakildiginda bu sonucu destekler nitelikte sonuglarla karsilasmak
miimkiindiir; Bailey (2006) tarafindan yapilmis olan meta-analiz ¢aligmasi beden egitimi ve
spor bolimii okuyan Ogrencilerin spor aktivitelerinin, o6grencilerin sosyal beceriler
gelistirdigi ve sosyallesmeye yonelik tutumlarinda gelisme sagladigi sonucuna ulasilmistir.

Ulkemizde yapilmis olan arastirmalar incelendiginde bireysel veya takim sporlariyla
ugrasan Ogrencilerin spor yapmayan (sedanter) Ogrencilere gore sosyallik becerilerinin
(arkadaslik) anlaml1 sekilde daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Yildirrm ve Ozcan,
2011).Bir baska arastirmada ise tiniversite 6grencilerine yonelik on alt1 haftalik bir dagcilik
egitimi verilmis bu sayede 6grencilerin sosyal beceri diizeyleri incelenmeye calisilmig buna
bagl olarak da &grencilerin iligki kurmak ve ekiple toplu bir sekilde ¢alisma becerileri
kazanmalarinda pozitif yonde bir artis oldugu goézlenmistir (Beyazit, Kurt, Taskiran,
veYenigiin, 2012).

Bahsedilen arastirmalarin da destekledigi gibi sportif faaliyetler bireylerin
sosyallesmesine katki saglayarak bireylerin karsilastiklart stres durumlarinda ihtiyag
duyacaklar1 sosyal destegi artirmakta stresin yikici etkilerini azaltmakta ve bu sayede
bireylerin psikolojik olarak daha saglam olmalarina destek olabilir. Bireylerin kendilerini
degerli ve basarili hissedebilmesi i¢in sikintili zamanlarini kolay atlatarak uyum
gostermeleri etkilidir (Coastworth ve Masten, 1998). Bu da psikolojik saglamligin tanimu ile
uyum gostermektedir. Karairmak ve Cetinkaya (2011) yapmis olduklar1 aragtirmada
psikolojik saglamlik ve benlik saygist arasinda giiclii bir iliski oldugunu ortaya
koymuslardir. Spor ve psikososyal degiskelerin arasindaki iligkiyi inceleyen caligmalara
bakildiginda spor ve fiziksel aktivitenin bireylerin benlik saygisini pozitif yonde etkiledigi
yani bireyin kendini daha basarili ve degerli hissettigini ortaya koyan arastirmalar vardir.

Whitehead, Corbin ve Fox (1997), sportif aktivitelerin dogru bir sekilde ve uygun olarak
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yapilmasi sonucunda bireyin fiziksel benlik saygini olumlu yonde etkileyecegini ve bireyin
motivasyonunu yiikseltecegini belirtmistir.

Ulkemizde Giin (2006)‘iin yapmis oldugu arastirmada ise ergenlik déneminde spor
yapan bireylerin spor yapmayanlara gore benlik saygilarimin daha yiiksek oldugunu
belirtmistir. Bu arastirmaya benzer sekilde Slutzky ve Simpkins (2009), yaptiklar ¢caligsma
sonuclarina gore sportif faaliyetlere katilan c¢ocuklarin benlik saygi diizeylerinin daha
ylksek oldugu sonucuna ulagmislardir. Sporun ve fiziksel aktivitelerin 6zellikle ¢ocuklar ve
ergenler i¢in prososyal gruplara katilmalarim1 saglarken ayni zamanda da onlarin
gosterdikleri ¢abalarin takdir almasi ve basarilar elde etmeleri agisindan da 6nemli oldugu
kabul géormektedir (Alword ve Grados, 2005).

Yetiskinler iizerinde yapilan bazi arastirmalarda da sportif aktivitelerin olumlu
etkilerini gosteren sonuglara ulasilmigtir. McAuley, Mihalko ve Bane (1997) tarafindan
yetiskinler iizerinde yirmi haftalik bir egzersiz programi uygulanmis ve sonuclara
bakildiginda yetigkinlerin benlik algis1 diizeyinde anlamli ve pozitif yonde sonuglara
ulagsmiglardir. Yine bu arastirmaya benzer sekilde bu sefer alt1 haftalik bir egzersiz programi
uygulanan yetiskin bireylerin 6z-yeterlilik ve benlik saygisi diizeylerinde anlamli gelismeler
bulunmustur (McAuley ve digerleri, 2000).

Mall1 (2018) ortadgretim kurumlarinda okul spor yarismalarina katilan ve katilmayan
ogrencilerin mutluluk diizeylerinin incelenmesi basligi altindaki arastirmasinda 6rneklemini
okullar dikkat alinarak Erzincan ilinin merkezinde bulunmakta olan rastgele secilmis 525
erkek ve 479 kiz olmak tizere 1004 kisi olusturmaktadir. Arastirma sonuglarindan elde edilen
veriler dahilinde okul sporlarina katilmakta olan 6grencilerin mutluluk diizeylerinde artis
oldugundan, bu sebepten spor yapmanin bireylerin psikolojilerini olumlu yoénde
etkilediginden ve ozellikle genglerin spor yapmaya tesvik edilmesinin énemli oldugundan
bahsetmistir.

Yapilan aragtirma sonuglarina baktigimizda bu arastirmay1 destekler nitelikte sonuglar
ortaya ¢ikmistir. Arastirmamizin zitt1 sonuclar ile karsilagilmamustir.

[lgili aragtirmalar incelendiginde ortaya ¢ikan sonuglar ve kuramsal ¢ergevede yapilan
aciklamalardan da goriilmektedir ki sporun ve fiziksel aktivitelerin bireyin fiziksel 6z-
yeterliligini artirmasina ve fiziksel anlamda kendilerini daha degerli hissetmelerine bagl
olarak genel psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerinin yiikselmesine katki saglayacagi

sOylenebilir.
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Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskeni ile psikolojik saglamlik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. Erkek 6grencilerin psikolojik saglamlik
diizeyleri kiz 6grencilere gore daha yiiksektir.

Psikolojik saglamlik diizeylerinin incelendigi bir ¢alismada (Erdogan, 2015) erkek
bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadin bireylerden yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmis ve bunun nedenlerinden birinin, toplumsal cinsiyet algisinin bizim {ilkemizde
erkeklerin daha baskin olmasi olabilecegi belirtilmistir.

Bahadir’in (2009), yapmis oldugu arastirma sonuglarina gore yine erkek dgrencilerin
psikolojik olarak kiz 6grencilerden daha saglam oldugu ancak literatiir incelendiginde her
iki cinsiyet lizerinde psikolojik saglamlik diizeylerini etkileyen farkli risk durumlar
(yasanan trajik olaylar) oldugu i¢in kadin veya erkeklerin psikolojik saglamliklari arasindaki
farkin nedeninin tam olarak bilinmedigi belirtmektedir.

Bu arastirmayr destekler nitelikteki arastirmalar erkek Ogrencilerin psikolojik
saglamliklarinin kiz &grencilerden yiiksek olmasinin nedenini sosyokiiltiirel etkilerden
dolay1 kadin bireylere bagimli davranma yoniindeki baski, bu durumun onlar1 sinirlamasi ve
sonug olarak da kadin bireyde 6z saygi kaybi ile sonuglanirken, erkek bireylerde bu durum
tam tersi olarak kendilerine glivenin artmasina ve buna bagl olarak da psikolojik saglamlik
diizeylerinin artmasini sagladigi ortaya ¢ikmaktadir (Goksel ve Yiiksel, 2019).

Erkeklerin psikolojik saglamliginin kadinlarin yiiksek oldugu sonucuna ulagan
aragtirmalar oldugu gibi bu sonucun tam tersi olarak kadinlarin psikolojik saglamliginin daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasan arastirmalarda vardir (Dayioglu, 2008; Onder ve Giilay,
2008; Giindas ve Kogak, 2015). Kadinlarin karsilastiklar1 problemler karsisinda duygusal ve
sosyal destege daha fazla basvurduklari i¢in karsilastiklar: sorunlar ile daha etkili basa ¢ikma
yetenekleri ile agiklanabilir (Bozdag, 2020).

Bu arastirmayr destekler nitelikte ¢aligmalar oldugu gibi literatiir incelendiginde
psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyete gore farklilasmadigi sonucuna ulasan
arastirmalar da mevcuttur (Terzi, 2008; Aydin, 2010; Eryilmaz, 2012; Aydogdu, 2013;
Balci-Celik, 2013; Ozer, 2013; Coskun, Garipagaoglu ve Tosun, 2014).

Arastirmalara bakildigin cinsiyet ve psiklojik saglamlik iliskisinin farkli ¢iktig
aragtirmalar mevcuttur. Sonuglarin farkli ¢itkmasinin sebebinin aragtirmanin yapildigi bolge,

sosyo ekonomik durum vb. degiskenlerden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
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Glingdrmiis, Okanli ve Kocabeyoglu (2015), Turgut (2015) ile Wasonga (2002) ise
yaptiklar1 arastirmalarda, kadmlarin psikolojik dayanikliliklarinin erkeklerden anlamli
olarak yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Kizlar yasaminin ilk on yilinda psikolojik olarak erkeklere gore daha saglam olsalar
bile, ikinci on yilda psikolojik olarak daha zayif hale gelebilirler. Bu donemlerinde kizlara
bagimli davranislar sergilemesi yoniindeki sinirlamalar, kiiltiirel baskilar olmakta ve bu
durumda onlarin 6zsayg1 kaybina neden olmaktadir. Erkekler ise kizlara gore ters orantili
olarak ilk on yilinda psikolojik olarak daha zayif iken diger on yilinda daha saglam oldugu
goriilmektedir. Kiiltiiriin erkeklere daha fazla giiven vermesi ve bunun yani sira erkeklerin
basar1 i¢in daha fazla tesvik edilmesi erkeklerin son on yilinda psikolojik anlamda daha
saglam olduklar1 sonucunu ortaya ¢gikarmustir (Turner, 2000).

Psikolojik saglamlik ve cinsiyet degiskenlerin arasindaki anlamli farkliligin yapilan
aragtirmalarda farkli sonuglar vermesinin sebebinin aragtirmalarin yapildigi bolgelerin farkli
kiiltiirel ve demografik 6zelliklerde olmas1 ve testlerin uygulandigi bireyler arasindaki yas
farkindan ortaya cikabilecegi diistiniilmektedir.

Arastirmada, erkek 6grencilerin psikolojik saglamlik puan ortalamalarinin kizlara gore
daha yiiksek olmasi, cinsiyetin psikolojik saglamlik ile iligkisi oldugunu gosteren 6nemli bir
bulgudur (Tablo 3). Lise dgrencilerinin cinsiyet degiskeni psikolojik saglamlik diizeyleri
tizerinde anlamli farklilik yaratmaktadir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskeni ile mutluluk diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. Erkek 6grencilerin mutluluk diizeyleri kadin
ogrencilere gore daha yiiksektir.

Dogan ve Sapmaz (2012) ise spora katilimin erkeklerin mutluluk diizeyi puan
ortalamalarin1 arttirdigini ifade etmiglerdir. 1004 ortadgretim Ogrencisi ile yapilan bir
calismada, okul sporlaria katilan 6grenciler ile okul sporlarina katilmayan 6grencilerin
mutluluk diizeyleri cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gostermemistir (Malli, 2018).
Mohammad, Batvandi ve Saberi’nin (2015) yapmis oldugu mutluluk ve farkli degiskenlerin
fiziksel aktivite ile iligkisini inceledigi arastirmasini Iran'daki 2013-2014 egitim &gretim
yilinda Khorramshahr Deniz Bilimleri ve Teknolojisi Universitesi'ndeki 1.200 &grencinin
tiimiiniin popiilasyonundan kiime 6rnekleme yoluyla secilen 156 d6grenciden (53 erkek, 103
kadin) olusmaktadir. Bu arastirma sonuglari erkek ve kiz 6grencilerin mutluluk diizeylerinde

anlamli iligki olmadigini ortaya koymustur.
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Ulukan ve Esenkaya (2020) yapmis olduklari arastirmada mutluluk diizeyleri ile
cinsiyet arasinda anlamli bir fark olmadigini fakat alinan ortamala puanlari incelediklerinde
az da olsa erkeklerin kadin 6grencilere gére mutluluk diizeylerinin fazla oldugu séylenebilir
demistir. Ulukan (2020) ise yapmis oldugu calismaya gore cinsiyet ile mutluluk arasinda
kadinlarin lehine anlamli farklilik oldugu bulunmustur.

Benzer arastirmalara bakildigin genel olarak cinsiyet ve mutluluk diizeyleri arasinda
anlaml farklar ortaya ¢ikmamis fakat erkeklerin kadinlara gore ve tam tersi kadinlarin
erkeklere gore mutluluk diizeyleri puanlarinin fazla bulundugu arastirmalar olmaktadir. Bu
farklilagmanin sosyokiiltiirel ekonomik ve farkli degiskenlerden kaynaklanabilecegi
distiniilmektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin spor yapma amaci degiskeni ile psikolojik saglamlik
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Cakir, Akinci, Pepe ve Tiirkay (2020)’nin psikolojik saglamligin yordayicist olan
problem ¢6zme becerisi lizerine yaptiklart lisansli ve lisanssiz Ogrenciler iizerinde
uyguladiklar1 arastirmada lisansli 6grencilerin lisanssiz 6grencilere gore problem ¢dzme
becerilerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin spor yapma amaci degiskeni ile mutluluk diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Demir ve Duman (2019) yapmis oldugu arastirmada spor yapan ve yapmayan
bireylerin mutluluk diizeylerini incelemis, spor yapanlarin mutluluk diizeyinin daha fazla
oldugunu ayrica sporu lisansl olarak yapan bireylerin lisansiz olarak yapan bireylere gore
mutluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Yiicekaya (2020) ortaokul
ogrencilerinin beden egitimi ve spor dersi mutluluk diizeylerini inceledigi arastirmasinda
lisansli olarak spor yapan 6grencilerin beden egitimi ve spor dersinde daha mutlu oldugu
sonucuna ulagmistir. Basar ve Sar1 (2018) tarafindan yapilan calismada diizenli spor
yapanlarin, diizenli spor yapmayanlara gore, mutluluk ve psikolojik iyi olus puanlarinin daha
1yi sonuglar verdigi belirtilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin haftalik egzersiz sikligi degiskeni ile psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur.

Sar (2016) “Spor yapan ve yapmayan bireylerin psikolojik dayaniklilik ve kisilik
ozelliklerini c¢esitli degiskenlere gore incelenmesi” konulu g¢alismasinda, katilimcilarin
gelisime aciklik, norotiklik ve psikolojik dayamiklilik diizeylerinin, spor yili degiskeni

acisindan anlamli bir sekilde farkli oldugu sonucuna ulasmistir. Katilimcilarin spor yapma
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stiresi arttik¢a gelisime aciklik, norotiklik ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinin de arttigini
ifade etmistir.

Demir ve Cif¢i (2020) lise 6grencileri tizerinde egzersizin psikolojik saglamlik
diizeyine etkisini incelemis haftalik egzersiz siklig1 ve psikolojik saglamlik arasinda iligki
oldugu ve egzersiz siklig1 ile psikolojik saglamligin dogru orantili sekilde arasinda iliski
oldugu sonucuna ulagmaistir.

Cutuk S., Beyleroglu, Hazar, Akkus, Cutuk Z. ve Bezci (2017), Judo sporculariin
psikolojik dayaniklilik diizeyleri ile kaygi diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemis, sporcularin
ve sporculuk siireleri degiskenine gore yaptigr ¢alismada da sporcularin psikolojik
dayanikliliklar1 ve kaygi diizeyleri arasinda anlam ifade edecek istatistiksel bir fark
olugmadigini belirtmistir.

Connaughton, Wadey, Hanton ve Jones (2008) ¢alismalarinda, antrenman yasi
(antrenman yaptig1 yil/siire) yiiksek olan sporcularin, deneyimsiz ya da antrenman yasi
kiiciik olanlara oranla daha yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip oldukalrini belirtmektedirler.
Ayrica arastirmacilar, tecrilbbe sahibi sporcularin zor kosullarda ve zorlu ortamlarda
yarismay1 daha dnceden bir¢ok defa yasadigi ve deneyimledikleri diisiiniildiigiinde, tekrar
zorlu kosullarla karsilastiklari zaman bunlarin tlistesinden gelebileceklerine dair inang ve bu
inanci siirdiirebilme giiglerinin digerlerine oranla daha yiiksek olabilecegi belirtmislerdir.

Haftalik egzersiz sayisinin 6grencilerin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri
tizerine etkisinin olmamasinin nedeninin haftalik egzersiz siklig1 yiiksek (haftada 4giin ve
lizeri) 6grenci sayisinin (n=173) genel grup sayisina gore az oldugundan kaynaklanabilecegi
distiniilmektedir.

Arastirmaya katilan oOgrencilerin haftalik egzersiz sikligi degiskeni ile mutluluk
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Nicholls, Levy, Polman ve Crust (2011), sporcunun deneyim diizeyinin, zihinsel
dayaniklilik diizeyine etki eden ve belirleyen 6nemli bir etken oldugunu belirtmektedirler.
Aragtirmacilar, sportif deneyime sahip olan sporcularin daha az sportif deneyime sahip olan
sporculardan yiiksek zihinsel dayaniklilik diizeyine sahip olacaklarin1 6ngérmektedirler.
Bunun gerekgesi olarak da deneyimli sporcularin ayni kosullarda daha 6nceden performans
gosterdiklerini ve dolayisiyla o andaki duruma karsi koyabilme yetilerinin yliksek
olabilecegi savini 6ne siirmiislerdir. Sporcularin katildiklar antrenman ve miisabaka siiresi
arttikca kazanilan deneyim, bir sonraki miisabakaya zihinsel acgidan olumlu katkida

bulunabilecegi i¢in bu sporcularin mental agidan daha giiclii olabilecekleri belirtilmektedir.
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Haftalik egzersiz sayisinin 6grencilerin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri iizerine
etkisinin olmamasinin nedeninin haftalik egzersiz siklig1 yliksek (haftada 4giin ve {izeri)
Ogrenci sayisinin (n=173) genel grup sayisina gore az olmasindan kaynaklanabilecegi
diistiniilmektedir.

Ogrencilerin psikolojik saglamlik ve mutluluk puanlar arasindaki iliskiye ait pearson
korelasyon analizi sonuglarina bakildiginda 6grencilerin, psikolojik saglamlik ve mutluluk
puanlar1 arasinda istatistiksel agidan diizeyinde pozitif yonde anlamli bir iliski saptanmus,
biri artik¢a digerininde arttig1 gézlenmistir.

Altuntags ve Geng¢ (2020) mutlulugun yordayicis1 olarak psikolojik saglamligi
O0gretmen Orneklemi iizeriden aragtirmislar ve sonu¢ olarak psikolojik saglamligin
mutlulugun anlamli bir yordayicisi oldugu sonucuna varmuslardir. Ulukan (2020)° da
ogretmenler lizerinde yapmis oldugu arastirmasinda psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyi
arasindaki iliskiyi incelemis 336 6gremene uygulamis oldugu bu arastirma sonuglarina gore
de mutluluk ve psikolojik saglamliklar1 arasinda anlamli pozitif iliski oldugu sonucunu
paylasmustir. Can ve Cantez (2018) tiniversite 6grencilerinin mutluluk, psikolojik saglamlik
ve 0z yeterlilik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemis toplam 323 6grenci lizerinde yapilan
bu arastirma analiz sonuglarina gore iniversite Ogrencilerinin mutluluk ve psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda orta diizeyde anlamli bir sonuca ulagmistir. Arslan (2018)
psikolojik danigsmanlar {izerinde yapmis oldugu arastirmada mutluluk ve psikolojik
saglamlik arasindaki iligkiyi incelemis ve sonug olarak bu iki degisken arasinda orta diizeyde
korelasyon oldugunu saptamistir. Bu sonuca bakildiginda her iki degisken de birbirinin

destekler nitelikte ve birbirinin iliskili oldugu sdylenebilir.



35

6. SONUC VE ONERILER

Lise Ogrencilerinin spor yapma durumuna gore psikolojik saglamlik ve mutluluk

diizeylerinin incelenmesini arastirmak iizere yapilan bu c¢aligmanin sonuglari asagida

sunulmustur.

1-

8

Ogrencilerin spor yapma durumu degiskeni ile “psikolojik saglamlik” diizeyleri
arasinda ve spor yapma durumu degiskeni ile “mutluluk diizeyleri” arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. Spor yapan o6grencilerin psikolojik
saglamlik diizeyleri ve mutluluk diizeyleri, spor yapmayan 6grencilere gore daha
yiiksektir.

Ogrencilerin cinsiyet degiskeni ile “psikolojik saglamlik diizeyleri” arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. Erkek 6grencilerin psikolojik saglamlik
diizeyleri kiz 6grencilere gore daha ytiksektir.

Ogrencilerin cinsiyet degiskeni ile “mutluluk diizeyleri” arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark vardir. Erkek 6grencilerin mutluluk diizeyleri kadin 6grencilere gore
daha ytiksektir.

Ogrencilerin spor yapma amaci degiskeni ile “psikolojik saglamlik diizeyleri”
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Ogrencilerin spor yapma amaci degiskeni ile “mutluluk diizeyleri” arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Ogrencilerin haftalik egzersiz siklig1 degiskeni ile “psikolojik saglamlik” diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Ogrencilerin haftalik egzersiz sikhig1 degiskeni ile “mutluluk diizeyleri” arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Ogrencilerin, “psikolojik saglamlik ve mutluluk” puanlar1 arasinda istatistiksel

acidan pozitif yonde anlaml bir iligki vardir.

Arastirma sonunda elde edilen bulgulardan hareketle agagidaki 6nerilerde bulunulabilir;

Bu calisma Tokat ili lise 6grencileri ile sinirli kaldigr icin farklr illerdeki 6grenim
goren Ogrencilerle de karsilastirmali ¢alismalar yiiriitiilebilir.

Bu c¢alismanin  Orneklemini lisede Ogrenim gormekte olan Ogrenciler
olusturmaktadir. Ancak farkli 6grenim kademesindeki Ogrenciler lizerinede de

benzer ¢alismalar yapilabilir.
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Bu arastirmadaki kisisel bilgi formunda bulunan sorularin ¢esidi artirilip farki
sorularla psikolojik saglamlik ve mutlulugun iligkisi incelenebilir.

Ogrencilerin daha mutlu ve psikolojik olarak saglam olmalar1 igin spora yénlendirme
yapilabilir.

Bu arastirma uzamsal sekilde uygulanabilir.

Sporun 6grencilerin egitim hayatina iliskisi arastirilabilir.
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EK-1. Kisisel Bilgi Formu

Sayin Katilimci;

Spor yapan ve spor yapmayan genclerin kisiler arasi iligkileri ile ilgili bir aragtirma
yapmaktayiz. Bu arastirmada elde edilecek bilginin saglikli ve gegerli olabilmesi,
yamtlarimizi ICTENLIKLE ve SAMIYETLE vermenize baglidir. Tiim veriler bilimsel katki
saglamak icin kullanilacaktir. Arastirmanin saglig1 agisindan isminizi yazmamaniz, asagida
verilen sorular1 yanitlamaniz O6nemlidir. Liitfen yazilanlar1 dikkatle okuyup sizden
istenilenleri yapiniz. Yardimlariniz i¢in simdiden tesekkiirler.

1. Cinsiyetiniz: () Erkek ( ) Bayan
2. Yasmiz: ..................

3. Okulunuz: ...............

4. Smifiniz: ...............
S. Spor yapiyor musunuz?
A) Evet B) Hayir
6. Sporu hangi amagla yapiyorsunuz?

A) Lisansh olarak (kuliipler ve/veya okul takimlari vb.)

B) Serbest zaman degerlendirmek igin (lisanssiz)

7. Haftada kag giin ve giinde kac¢ saat antrenman/egzersiz yapiyorsunuz?
A) Haftada 1 giin-giinde 1,5-2 saat B) Haftada 2 giin-giinde 1,5-2 saat
C) Haftada 3 giin-giinde 1,5-2 saat D) Haftada 4 giin ve {izeri-giinde 1,5-2 s

I) Baska (Belirtiniz): ...........cccoeviiiiiiiiniiniinnnn,



EK-2. Kisa Psikolojik Saglamhik Olcegi

Hic uygun degil

Uygun degil

Biraz uygun

Uygun

[Tamamen uygun

1. Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢abucak

toparlayabilirim.

2. Stresli olaylarin iistesinden gelmekte giicliikk cekerim.

3. Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman
almaz.

4. Koétii bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in

zordur.

5. Zor zamanlar ¢ok az sikintiyla atlatirim.

6. Hayatimndaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun

zaman alir.

50



EK-3. Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu

51

Hic
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Biraz
Katiliyorum

Katillyorum

Tamamen
Katillyorum

Kendimden hosnut
degilim.

Hayatin ¢ok
6diillendirici oldugunu
hissediyorum.

Hayatimdaki her
seyden oldukca
memnunum.

Cevremdeki
giizelliklerin farkina

Varirim.

Yapmak istedigim her
seye zaman
bulabilirim.

Zihinsel olarak
kendimi tamamen
zinde (ding)
hissederim.

Gecmisle ilgili mutlu
anilara sahip degilim.
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EK-4. Veli Onay Formu

Sayin Veli;

Cocugunuzun katilacagi bu ¢alisma, “Spor yapan ve yapmayan lise 6grencilerinin
psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerinin arastirilmasi (Tokat ili 6rnegi)” adiyla,
............................. tarihleri arasinda yapilacak bir arastirma uygulamasidir.

Arastirmanin Hedefi: Spor yapma ve yapmama durumlarinin lise diizeyindeki
ogrencilerin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleriyle iliskisinin olup olmadiginin
belirlenmesidir.

Arastirma Uygulamasi: Anket seklindedir.

Arastirma T.C. Milli Egitim Bakanligi’nin ve okul yonetiminin de izni ile
gerceklesmektedir. Arastirma uygulamasina katilim tamamiyla goniilliiliik esasina dayali
olmaktadir. Cocugunuz ¢alismaya katilip katilmamakta 6zgiirdiir. Arastirma ¢ocugunuz igin
herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tasimamaktadir. Cocugunuzun katilimi tamamen
sizin isteginize baghdir, reddedebilir ya da herhangi bir asamasinda ayrilabilirsiniz.
Aragtirmaya katilmamama veya arastirmadan ayrilma durumunda 6grencilerin akademik
basarilari, okul ve 6gretmenleriyle olan iliskileri etkilemeyecektir.

Calismada 6grencilerden kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Uygulamalar, genel olarak kisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar
icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden
cocugunuz kendisini rahatsiz hissederse cevaplama isini yarida birakip ¢cikmakta 6zgiirdiir.
Bu durumda rahatsizligin giderilmesi ig¢in gereken yardim saglanacaktir. Cocugunuz
calismaya katildiktan sonra istedigi an vazgecebilir. Boyle bir durumda veri toplama aracini
uygulayan kisiye, caligmayr tamamlamayacagini sOylemesi yeterli olacaktir. Anket
calismasina katilmamak ya da katildiktan sonra vazge¢cmek ¢ocugunuza higbir sorumluluk
getirmeyecektir.

Onay vermeden Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
cekinmeyiniz. Calisma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru sorabilir,
sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla.

Aragtirmaci  : Arif Cagatay DUZEN

iletisim bilgileri :535 584 41 58 / cgtydzn09@outlook.com

/Velisi bulundugum .................. Y7717 { S numaralt OZrencisi ................cc.cceoeue.ns
.................................. ’in yukarida aciklanan arastirmaya katilmasina izin veriyorum.

(Liitfen formu imzaladiktan sonra ¢ocugunuzla okula geri gonderiniz*).

isim-Soyisim imza:

Veli Adi-Soyad: :

Qlefon Numarasi :

~




EK-5. Milli Egitim Izin Belgesi
Amasya Uni Gelen Evrak Tarih ve Sayisi: 04/01/2019-127

;mrm,‘f T.C.
'*,3 TOKAT VALILIGI
y Il Milli Egitim Mudiirligii

Say1 :27001677-44-E.24965475 25.12.2018
Konu : Arastirma izni

AMASYA UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

flgi  :19/12/2018 tarih ve 6794 sayili yazimz.

figi yaziniz ekinde génderilen Universitenizin Saghk Bilimleri Enstitiisi Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 yiiksek lisans §grencisi Arif Cagatay DUZEN’e ait arastirma
izni Mudiirliigiimiiz inceleme Komisyonu tarafindan incelenmis, sdz konusu arastirmanin
yapilmasinda herhangi bir sakinca olmayacag kanaatine varilmis olup, konu ile ilgili Valilik
Onay: ekte génderilmigtir.

Bilginizi ve geregini arz ederim.

Murat KUCUKALI
1 Milli Egitim Mudiiri

Ek : Valilik Onay: (1 Sayfa)

Adres: GOP Bulvari 60100 Tokat/Merkez Bilzi icin: Adnan YUCE Mcemui
Elektronik Ag: www.meb.gov.ir Tel: 04356)214 1017
e-posia: stratejigelistirmedlc meb.gov ir Faks: 0(336) 214 11 86

Bu evrak giivenli clcktronik imza ile imzalanmstir. https.//cvraksorgu.meb gov.ir adresinden @2ae-e67a-30be-affa-1f91 koedu ile teyit edilebilir.
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