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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

ORTAOGRETIM OGRENCILERININ PSIKOLOJiK SAGLAMLIK VE
MUTLULUK DUZEYLERINiN iNCELENMESI ( KIRSEHIR iLi ORNEGI )

Canan YILDIZ

Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Damisman: Do¢. Dr. Kazim KAYA

Bu caligmani amaci; lise dgrencilerinin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerini:
cinsiyet, spor yapma ve yapmama, haftalik antrenman sikligi degiskenleri agisindan
incelemektir. Arastirmaya 2023-2024 egitim-0gretim yilinda, Kirsehir ili merkez
liselerinde O0grenim goren 417 erkek, 124 kiz olmak {iizere toplam 541 lise Ogrencisi
katilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, ‘’Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi’ ve ¢ Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu ¢ kullanilarak toplanmuistir.
Verilerin analizi i¢in tanmimlayici istatistikler, bagimsiz gruplar icin t-test, tek yonli
varyans analizi ve paerson korelasyon analizi kullamlmistir. Arastirma sonucunda; spor
yapmanin Ogrencilerin; psikolojik saglamlik {izerinde dogrudan bir etkisi olmadig,
mutluluk diizeylerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, psikolojik saglamlik
ve mutluluk diizeylerinin cinsiyetten bagimsiz oldugunu, lisansli spor yapan genclerin
psikolojik saglamlik diizeylerinin lisanssiz spor yapan genclere gore daha yliksek
oldugunu, spor yapan genglerin mutluluk diizeylerinin spor yapma amaglarina (lisansl

veya lisanssiz) bagli olarak degismedigi bulgularina ulasilmistir.
Eyliil 2024, 64 Sayfa

Anahtar Kelimeler: Mutluluk, Psikolojik Saglamlik, Spor.
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SUMMARY

MASTER THESIS

INVESTIGATION OF SECONDARY SCHOOL STUDENTS'
PSYCHOLOGICAL RESILIENCE AND HAPPINESS LEVELS (KIRSEHIR
PROVINCE CASE)

Canan YILDIZ
Kirsehir Ahi Evran University
Institute of Health Sciences

Department of Physical Education and Sports

Supervisor: Assoc. Dr. Kazim KAYA

The The purpose of this study; To examine the psychological resilience and
happiness levels of high school students in terms of gender, doing or not doing sports,
and weekly training frequency variables. A total of 541 high school students, 417 boys
and 124 girls, studying in central high schools in Kirsehir province, participated in the
research in the 2023-2024 academic year. In the research, personal information form,
"Brief Psychological Resilience Scale" and "Oxford Happiness Scale Short Form" were
used as data collection tools. Descriptive statistics, t-test for independent groups, one-
way analysis of variance and paerson correlation analysis were used to analyze the data.
As a result of the research; students doing sports; It has no direct effect on psychological
resilience, there is a statistically significant difference in happiness levels, psychological
resilience and happiness levels are independent of gender, psychological resilience levels
of young people who do licensed sports are higher than young people who do unlicensed
sports, happiness levels of young people who do sports are higher than sports. It was

found that it did not change depending on the purpose (licensed or unlicensed).

September 2024, 64 Pages
Key Words: Happiness, Psychological Resilience, Spor.



1. GIRIS

Giiniimiizde bireyler, zaman igerisinde degisim gosteren toplumsal yapi igerisinde
psikolojik ve fiziksel anlamda daha saglikli olarak yasamlarini siirdiirebilmek i¢in yogun
bir ¢aba igerisindedir. Bu yogunluk yetiskinlerde calisma, genglerde ve ¢ocuklarda okul
giindemi ve ayrica kisilerin ailevi, arkadas iliskileri, ast-iist iligkileri, maddi veya bireysel
baglamda bir¢ok sorunla karsi karsiya kalmalarina yol agmaktadir. Kisilerin bu toplumsal
yasam i¢inde kisiyi igedoniik bir duruma getiren, yoran, bedenen ve ruhen giigsiizlestiren
ve lzerlerinde baski olusturan bir¢cok sorunun ¢oziimiinii veya karsi karsiya kaldigi
sorunlarla miicadele etme giiciine sahip olmalari, sosyallik ve fiziksel ve ruhsal anlamda
iyi hissetmelerini saglayacak faaliyetlerle miimkiin olacaktir. Bu sebeple spor ve
egzersizin bireyler iizerindeki psikolojik ve bedensel etkileri giderek artan bir ilgi konusu
haline gelmistir. Sporun sadece fiziksel sagliga olan etkilerinin 6tesinde, psikolojik ve
sosyal yonden de bircok faydast oldugu bilimsel arastirmalar tarafindan
desteklenmektedir. Bu nedenle, spor ve egzersizin insan yagsami lizerindeki onemi ve

etkileri konusunda daha derinlemesine bir anlayis gelistirmek olduk¢a 6nemlidir.

Serbest zaman spor etkinliklerine katilan bireyler, diizenli olarak egzersiz yapmanin
getirdigi bir dizi psikolojik fayda elde ederler. Spor yapmak, sadece fiziksel saglik

iizerinde degil, ayn1 zamanda ruh saglig1 iizerinde de olumlu etkiler saglar.

Spor yapmanin getirdigi fiziksel aktivite, endorfin ve serotonin gibi mutluluk
hormonlarmin salintmini artirir. Bu hormonlar, bireylerin daha iyi bir duygu durumuna
sahip olmalarin1 ve stresi azaltmalarini saglar. Diizenli egzersiz yapmak, depresyon ve

anksiyete semptomlarini azaltabilir ve genel olarak ruh halini iyilestirebilir.

Arastirmalar, sporun psikolojik saglik iizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir.
Spora diizenli olarak katilan bireylerin genellikle daha yiiksek bir 6zsaygiya, daha iyi bir
ruh haline ve daha pozitif duygu durumlarina sahip olduklari bulunmustur. Ayrica, spor

yapmanin sosyal baglantilar1 gii¢lendirdigi ve bireylerin kendilerini daha mutlu ve daha



tatmin olmus hissettikleri de gézlemlenmistir. Serbest zaman spor etkinliklerine katilan
bireylerin psikolojik duygu durumlarini Harwood ve Knight'in c¢alismasi, geng
sporcularin spor yaparken gelistirdikleri dayaniklilik ve Ozsaygiya odaklanmigtir. Bu
aragtirma, gen¢ sporcularin spor yaparken kendilerine olan giivenlerinin arttigmi ve

0zsaygilarinin giiglendigini ortaya koymustur.(1)

Kaczmarek, L.D. & Trudel, P. Calismasinda takim sporlarinin gencler arasinda sosyal
baglantilar1 kuvvetlendirmesi ve psikolojik yararlar saglamasi tizerine odaklanmistir.(2)
Sporun sosyal baglantilar1 tesvik etme ve giiclendirme potansiyelini arastiran bu tiir
caligmalar, sporun sosyal destek aglarinin olusmasina olumlu etkisi bulunabilecegini

gostermektedir.

Holt, N.L. ve arkadaslar1 sporun gencler arasinda sosyal iliskileri gelistirmesi ve olumlu
gencglik gelisimi lizerine odaklandigi ¢alismasinda; sporun genclerin sosyal iligkilerini,
empati yeteneklerini ve takim caligmasi becerilerini olumlu etkiledigini ilgili bulgular

sunarak, sporun sosyal baglantilar1 giiclendirdigini gostermistir (3).

Aragtirmanin  yapilmasin1  gerektiren aragtirmanin  problemleri, amaci, Onemi,

vaesayimlari, aragtirmanin sinirliliklart ve tanimlar bu béliimde sunulmustur.

1.1. Arastirmanin Problemi

Bu ¢aligmanin 6ncelikli amaci, ergenlik donemi olarak bilinen duygusal dalgalanmalarin
yogun yasandigi zaman dilimindeki lise 6grencilerinin spor yapma aligkanliklarinin,
mutluluk ve psikolojik saglamlik diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemektir. Bu
baglamda, "Lise ¢aginda spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin psikolojik saglamlik ve
mutluluk diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?" sorusu temel alinarak agagidaki

alt problemlere cevap aranmustir.
1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

e Ogrencilerin spor yapma aliskanliklarma bagli olarak mutluluk ve psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda belirgin bir fark var midir?
e Ogrencilerin cinsiyetlerine gore psikolojik saglamlik seviyeleri ile mutluluk

seviyeleri arasinda goze carpan bir fark var midir?



e Ogrencilerin spor yapma nedenlerine gére psikolojik saglamlik seviyeleri ile
mutluluk seviyeleri arasinda anlamli bir ayrim bulunmakta midir?

e Ogrencilerin haftalik egzersiz sikhigina bagl olarak psikolojik saglamlik
seviyeleri ile mutluluk seviyeleri arasinda belirgin bir ayrim mevcut mudur?

e Ogrencilerin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iliski var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu calisgmanmn amaci, genglerde sporun psikolojik saglamlik ve mutluluk iizerindeki

etkilerini derinlemesine incelemektir.

Mutluluk, genellikle pozitif duygular, memnuniyet ve yasamin anlamlilig1r hissi ile
karakterize edilen igsel bir durumdur. Herkes i¢in Mutluluk kavrami farkli olabilir ve
kisisel deneyimler, degerler ve beklentiler bu kavrami sekillendirir. Mutluluk, genellikle

kisinin kendisini tatmin ettigi ve yasamindan keyif aldig1 bir durumu ifade eder.

Mutluluk, sadece anlik zevk veya eglence anlamina degil, ayn1 zamanda derin bir i¢
huzur, tatmin ve yagsamin anlamini bulma ile de iligkilidir. Psikolojik, sosyal, kiiltiirel ve
cevresel faktorler mutlulugu etkileyebilir. Ornegi, saghkl iliskiler, kisisel gelisimi
mesleki tatmin, fiziksel saglik, toplumsal destek ve anlamli bir ama¢ hissi mutlulugu
artirabilirken, stres, yalmizlik, finansal giicliikler ve negatif diisiinceler mutlulugu

azaltabilir.

Mutluluk sadece kisinin kisisel deneyimleriyle sinirli kalmaz, ayn1 zamanda toplumun ve
cevrenin refahiyla da iliskilidir. Mutlu bireyler, genellikle daha pozitif sosyal
etkilesimlere sahip olabilir ve toplumun genel refahina katkida bulunabilirler. Bu sebeple,

Mutluluk hem bireysel hem de toplumsal bir 6neme sahiptir.

Mutluluk ve psikolojik saglamlik, insanin yagamindaki iki 6nemli psikolojik kavramdir
ve birbirleriyle sik sik iligkilendirilirler. Psikolojik saglamlik, bireyin zorluklarla
miicadele becerisi, dayanikliligi ve esnekligini ifade eder. Psikolojik saglamlik, stres,
travma veya zorluklarla karsilagildiginda olumlu bir sekilde tepki verme yetenegini igerir.

Bu kavram, bireyin zorluklar1 agma giicii ve adaptasyon kabiliyeti {izerine odaklanir.



Mutluluk ve psikolojik saglamlik arasindaki baglanti, genellikle mutluluk diizeyinin
psikolojik saglamlik ile pozitif bir sekilde iliskilendirildigi seklinde agiklanir. Yani,
psikolojik olarak daha saglam olan bireyler, genellikle daha yiiksek bir mutluluk diizeyine
sahiptirler. Aynm1 sekilde, mutlu olan bireylerin de genellikle daha fazla psikolojik
saglamliga sahip olduklar goriiliir. Bu nedenle, mutluluk ve psikolojik saglamlik,

birbirlerini olumlu bir sekilde etkileyen ve destekleyen kavramlardir.

Ergenlik siireci, bireylerin duygusal dalgalanmalarin yogun oldugu bir dénemdir ve bu
donemde psikolojik saglamlik ve mutluluk gibi faktorler {izerindeki etkileri fazlasiyla
belirgindir. Bu baglamda, sporun bu kritik donemde genglerin psikolojik saglamlik ve
mutluluk diizeylerini nasil etkiledigini anlamak, genglerin saglikli gelisimi ve refahlarini
artirmak icin Onemlidir. Ayrica, ergenlerin cinsiyetlerine, spor yapma gayesine ve
haftalik egzersiz sikligina gore psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerindeki

farkliliklart belirlemek amag¢lanmaktadir.

Aragtirmanin oncelikli amagclari sunlardir:

e Genglerin diizenli spor yapma aligkanliklarmin psikolojik saglamlik tizerindeki
etkilerini belirlemek.

e Sporun genglerin mutluluk diizeylerini nasil etkiledigini arastirmak ve bu etkinin
uzun siireli oldugunu belirlemek

e Spor yapma aliskanliklarinin genglerin genel psikolojik sagligi, stres toleransi ve
duygusal denge iizerindeki etkilerini degerlendirmek.

e Sporun genclerin sosyal baglantilan, 0zsaygi ve benlik saygisi gibi diger
psikolojik faktorlere olan etkilerini incelemek ve bireylerin genel refahini

artirmak i¢in sporun kullanilabilirligini aragtirmak.

Bu calisma, genglerin psikolojik saglamlik ve mutluluklarimi desteklemek i¢in sporun
nasil kullamlabilecegine dair degerli bilgiler saglayacaktir. Arastirma sonuglari, genglerin
saglikli bir yasam tarzi benimsemelerine, duygusal dengeyi saglamalarina ve basarilarim

artirmalarina yardimci olacak stratejilerin gelistirilmesine katkida bulunacaktir.

Bu amagla oncelikle gengler arasinda sporun psikolojik etkilerini derinlemesine inceleyen

ve bu alanda yapilmis Onemli arastirmalart goézden gegiren bir literatlir taramasi



yapilacaktir. Daha sonra, veri toplama yontemleri kullanilarak, genclerin spor yapma
aligkanliklar1 ile psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi

degerlendirecek bir anket uygulanacaktir.

1.4. Arastirmanmin Onemi

Genglik donemi, bireyin kimlik olusumu, degerlerin sekillenmesi ve yasam becerilerinin
edinilmesi gibi bir dizi énemli gelisim siirecini barindiran hayati bir evredir. Bu dénemde
edinilen deneyimler ve yasanan olaylar, bireyin ilerleyen yasaminda temel
belirleyicilerden biri haline gelir. Bu sebeple, genclik doneminde saglanan desteklerin ve
deneyimlerin, bireyin ileriki yasamindaki psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyini
etkiledigi diisiiniilmektedir. Spor, genclik donemindeki bireyler igin énemli bir deneyim

ve aktivite kaynagidir.

Sporun, genclerin fiziksel sagligi lizerindeki olumlu etkileri uzun siiredir bilinmektedir.
Ancak son yillarda yapilan ¢alismalarla, sporun sadece fiziksel saglik iizerinde degil, ayn1
zamanda psikolojik saglamlik ve mutluluk {izerinde de 6nemli bir rol oynadigin1 ortaya
koymaktadir. Spor yapmanin, genglerde stresi azaltma, 0zsaygiyr artirma, depresyon
riskini azaltma ve genel ruh halini iyilestirme gibi psikolojik faydalar1 oldugu

gbzlemlenmektedir.

Bu noktada, genglerde sporun psikolojik saglamlik ve mutluluk iizerindeki etkilerini daha
derinlemesine anlamak ve belirlemek 6nem arz etmektedir. Sporun bu olumlu etkileri ne
derece yaygin ve istikrarlidir? Hangi spor aktiviteleri daha fazla psikolojik fayda saglar?
Bu etkilerin uzun vadeli siirdiiriilebilirligi ve sporun diger faktorlerle etkilesimi nasildir?
Gibi sorularin cevaplanmasi, genclerin ruhsal ve duygusal sagligina yonelik daha etkili
miidahaleler gelistirmek ve genclik doneminde psikolojik iyilik hali {izerindeki etkili

stratejileri belirlemek i¢in 6nemli bir adimdir.

Bu caligmanin amaci, genglerde sporun psikolojik saglamlik ve mutluluk iizerindeki
etkilerini daha ayrintili bir sekilde incelemek ve bu alandaki bilgi bosluklarini
doldurmaktir. Elde edilecek bulgular, genclerin saglikli gelisimlerini desteklemek ve
psikolojik iyi oluglarimi artirmak i¢in gereken miidahaleleri belirlemede rehberlik edecek

ve sporun genglerin hayat kalitesi lizerindeki onemini vurgulayacag: diisiniilmektedir.



Ayrica, sporun genclik donemindeki psikolojik gelisim {izerindeki etkilerini anlamak,
genclik donemiyle iligkili riskli davraniglari Onleme ve genclerin yasamlarinda
stirdiiriilebilir mutluluk ve saglamlik saglama konusunda daha etkili stratejiler gelistirmek

icin 6nemli bir adimdir.
1.5. Arastirmanin Varsayimlari

e Katilimcilar sorulara samimi ve igtenlikle cevap verdigi diistiniilmektedir.
e Ornekleme grubunun evreni temsil ettigi diisiiniilmektedir.
e Aragtirmada  kullamlan  veri toplama araglari1  arastirmanin  amacin

gerceklestirebilecek nitelikte oldugu diisiiniilmektedir.
1.6. Arastirmanin Smmrhhklar:

e Kirsehir ilinde 2023 - 2024 resmi okullarda 6grenim goren 6grencilerle ile sinirl

tutulmustur.

e Arastirma ulagilabilir 6rnekleme yontemi kullanilarak olusturulmus 6rneklem

grubu ile sinirhidir.
1.7. Tanimlar

Spor, belirli kurallar ¢ergevesinde, belirlenmis bir mekanda ve zaman diliminde, bireysel
ya da takim halinde gruplar halinde, belirli bir amaca yonelik olarak organize edilen ve

gbzlemlenebilir degisimlerin meydana geldigi organize bir insan etkinligidir (4).

Psikolojik Saglamlik: Psikolojik saglamlik kavrami, Latince “resiliens” kokiinden
tiiremistir. Kelime manasi olarak temelini matematik ve fizik bilimlerinden alan bu
kavram, bir malzemenin degisiklige ugradiktan sonra yeniden eski dengesine donmesi

olarak tanimlanmaktadir (5).

Mutluluk: Bireydeki hiiziin, {iziintli, ac1 ve kaderin olmamas1 bu duygular yerine nese,

seving ve tatmin duygularinin olmasi ile agiklanan duygu durumudur. (6).



2. Tlgili Arastirmalar

Bu boliimde, ilgili alanda ilgili literatiir taramasi gerceklestirilmis ve elde edilen bilgiler

ve bulgular derlenerek bir kuramsal ¢erceve halinde diizenlenmistir.
2.1. Spor Kavramm

Bireysel ya da takim olarak, belirlenmis kural, mekén, zaman ve alanda; degisiklikleri
gozlenebilen, seriler halinde gerceklestirilen ve bir hedef dogrultusunda yapilan organize

insan davraniglar olarak tanimlanmaktadir (4).

Sporun kokeni ylizyillar 6ncesine dayanmakla birlikte, glinlimiizde toplumsal yasamin
vazgecilmez bir pargast haline gelmistir. Bos zamanlar1 verimli kullanmanin,
sakatliklarin gelismesinin, sosyallesme ve dayaniklilik gibi unsurlarin desteklenmesinin
yani sira, gergeklestirilebilecek fiziksel ve ruhsal siireglerdeki onem iizerinde yapilan

incelemeler, spor olaylarina yeni bir boyut kazandirilmistir (7)(8)

Spor, insanlik tarihi kadar eski bir gecmise sahip olup, toplumsal bakis agisindan énemli
bir yer edinmistir. Ekonomik kosullarin iyilesmesi, sanayilesme, sehirlesmenin artisi ve
bos zamanlarin ¢ogalmasi gibi etkenlerle spor, yeni anlamlar kazanarak giinliik yasantida
daha fazla yer bulmustur. Spor, sadece seckin diizeyde yapilan bir etkinligin degisimini,
saglikli bir yasam siirmeyi ve yasam Ozgiirligiinii artirmak amaciyla da birini korumak.
Ancak bu yoniin daha ¢ok biyolojik bir temele dayandirilmasinda, davramigsal boyutu ise
yeterince vurgulanmamaktadir. Egzersizin yalmizca fiziksel ve dayamikli dayamiklilig
degil, ayn1 zamanda stresin kalict olmasi, psikolojik dayanikliligin saglanmasi ve
psikiyatrik olarak ayrilan programlarda tedavi yontemi olarak kullanilmasi gibi olumlu

etkileri de belgelenmistir. (9)

Modern toplumlarda genellikle saglikli, egitimli ve kiiltlirel olarak gdzlemlenmektedir.
Sporun temel amaci, fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan olumlu yonde gelismelerini
saglamaktir. Bu baglamda, sporun modern toplumlarin olusumunda etkili bir sosyal olgu
olarak kabul edildigi kabul edilmistir. Sporun bir sekilde yayginlagmasi ve toplumun
sporla biitliinlesmesi, daha ¢ok modern toplumlarda gériilen bir olgudur. Ayrica, modern
toplumlarda sportif gelismelerin biiyiimesi, bu faaliyetlerin mutlulugunda, sosyal

basarilarinda ve sagliklarinda belirgin bir rol oynamaya basladi.(10). Spor, bireylere 6zgii



ve oyun kurallarmi saygi gostermeyi Ogretir, hem bagartyt hem de basarisizligl
kabullenme becerisini kazanir ve hosgorii ile igbirligi gibi dayanikli olarak pekistirilir.
Ayn zamanda sporun sundugu heyecan, mutluluk ve iizlintii gibi duygular, basarilarini

artirmalarina katki saglar(11).

Spor ve egzersiz psikolojisi lizerine arastirma yapanlar genellikle iki ana amag
dogrultusunda hareket ederler: bireysel, bireysel, fiziksel bedenin psikolojik siireglerinin
nasil ve hangi yonlerde iyilesmesini ¢oziimlemek; Ikincisi ise, spor ve egzersizlerin
bireysel psikolojik gelisimleri ve ruh saglhigina iligkin giincel degerlendirmelerdir.(12).
Bununla beraber egzersizin saglik iizerine etkilerini inceleyen ¢alismalar genellikle kalp-
damar saghgi, kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik ve beden kompozisyonu gibi saglik
bilesenleri iizerinde yogunlasirken (13)(14), egzersizin stresle basa ¢ikma kapasitesini
artirdigt (15) (16) (17) (18) (19), depresyonu dnemli olgiide azalttigi (20)ve durumluk
kaygry1 diisiirdiigii de(21)(22) bildirilmistir.

Yasam kalitesi, duygu, diisiince ve fikir gelisiminin biitlinsel bir degerlendirme olarak
saglanmasi. Uzun ve kaliteli bir yagam siirmek i¢in gerekli adimlarin atilmas1 6nemlidir.
Bireyin yasam miktarini artirmak ve saglikli bir yagam siirdiirmek i¢in en kapsamli egitim
ve fiziksel aktivite yaygin olarak kabul edilmektedir(23)(24). Spor ve psikososyal
degiskenler arasindaki iliskiler ele alan arastirmada, spor ve fiziksel aktivitelerin benlik
saygisini olumlu yonde degistirir ve bunlarin daha degerli hissetmelerine katki
sagladigina dair veriler goze carpmaktadir. Whitehead ve arkadaglari (25) Sportif
etkinlikler, cocuklar ve ergenler igin prososyal gruplara dahil olma imkani tanirken, ayni
zamanda ¢abalarinin takdirlerinin toplanmasi ve basar1 elde etme firsatlar1 sunarak biiyiik
bir dnem tasir(26). Uluslararasi aktiviteye veya diizenli spora katilan bireylerin, fiziksel,
zihinsel, sosyal ve yasam kaliteleri {izerinde olumlu etkiler yasanmis, ayni zamanda
fiziksel olarak iyi olusun (mutluluk) diizeyinde de artis gozlenmistir. Spor, dayanikli
psikolojik iyilik hallerine katkida bulunarak, stresle basa ¢ikmalarini saglar. Ayrica spor
sayesinde aileleri, arkadaslar1 ve ¢evrelerindeki diger kisilerle daha pozitif programlari

kurmasi saglanir (27).

Egzersiz ve fiziksel aktivitenin korunmasi ile zihinsel saglik iizerinde olup olmadigini
arastiran oldukca genis bir literatiire sahiptir. Bu egzersizlerin, egzersizin depresif bir

tedavi yontemi olarak kullanilabilecegini ve zihinsel saglig1 iyilestirebilecegini ortaya



koyabilir. Ayrica, Uluslararasi Spor Psikolojisi Dernegi (ISSP) resmi goriislerinde
egzersizin ruhsal saglik {lizerinde olumlu olabilecegi vurgulanmistir (28). Bu tedavi
yOntemi, egzersizin korunmasini ve kaygiyr azaltma veya tamamen ortadan kaldirma
potansiyeline yonelik goriisler ve arastirmaya odaklanmaktadir. Saglikli zihin ile saglikli
beden arasindaki iligki tarih boyunca bilinse de, bu sistemlerin sistematik analizleri son
yillarda geligsmistir. Zihinsel saglik sorunlari, genellikle psikolojik sorunlarla kendini
gosterir. Mahoney'in "spor performansi, psikopatoloji ile ters orantilidir” ifadesi, bu

fikirle kesinlesmektedir (29).

2.2. Psikoloji Kavram

Psikoloji, insan davraniglarin1 ve zihinsel siiregleri inceleyen, agiklayan ve bu bilgiyi
kullanarak bireylerin yagamlarini daha iyi anlamalarina ve gelistirmelerine yardimci olan

bir bilimdir (30).

Organizmalarin gozlemlenemez davranislarin yani sira, diisiinme, zihinsel canlandirma,
hafiza ve hayal etme gibi dogrudan goézlenemeyen karmasik zihinsel faaliyetler de
psikolojinin alanidir (31). Psikoloji bilimi, algi, dikkat, duygu, motivasyon, zekd ve
kisilik gibi i¢sel yiginlarin yan sira kisiler aras1 dagilimlar (6rnegin agk, evlilik uyku ve
catigmalari, anne-gocuk baglanmasi), grup i¢i dinamikler (boliimlerin gruplara uyum ve
itaat) ve gruplar arast Paylasimlarin (6lgiilii, diizenli ve kolektif eylem) iizerinde de
caligir. Psikoloji, hem insanlarin hem de hayvanlarin iiremelerini inceleyerek, fen ve tip

bilimleri ile sosyal bilimlerle derin bir iliski igerisindedir.

Psikolojinin amaci, zihinsel biiylimelerin ve yayilmanin, olusum nedenlerinin ve
genislemenin aciklanmasi, bu olaylarin gelecekte nasil degisim ve gelisim gostereceginin
tahmin edilmesi ve kontrol edilmesidir. Bu hedeflere uygun olarak, gorsel bozulmalarin
incelenmesi yapilir; Pargaciklar ve goriiniimel degisiklikler bu yetenegi alir. Psikolojik
biliminin bilgileri, insani politikalarin degerlendirilmesi ve diizenlenmesi gibi ¢esitli

alanlarda uygulanmaktadir (32).

2.3 Spor Psikolojisi

Spor ortaminda, sporcularin odaklanma, motivasyon ve duygu durumlar1 gibi psikolojik

Ozellikleri incelenerek performanslarini artirmaya yonelik ¢aligmalar yapilir. Ayrica spor



takimlarindaki liderlik, dayanisma, c¢atisma ve rekabet gibi genis kapsamli takim

uyumunu ve paylasimlara yonelik analizler gergeklesiyor (33).

Spor psikolojisi, spor aktivitelerini igeren ortamlarda sporcularin ve seyirci, taraftar,
hakem, antrendr, yonetici, veli gibi sporcular disindaki paydaslarin davranis bi¢imlerini
arastiran ve bu davranis bigimlerini iligkisel olarak inceleyen bir bilim dalidir. Antrenman
yapmak, sportif becerileri 6grenmek, miisabakalara katilmak ve bunlarla iligkili
psikososyal siiregleri yonetmek psikolojik agidan oldukg¢a karmasik oldugundan sporun
tim paydaslarinin ve sporcularin sergiledigi davranig bicimleri spor psikolojisiyle

ilgilidir. Calismalarda son yillarda daha fazla yer almaktadir (8)(18).
2.4. Psikolojik Saglamhk

Bireyler hayatlar1 boyunca birgok olumsuz durumla, sarsici, yipratici ve stresli olaylar ile
kars1 karsiya gelmektedirler. Her durumun ortaya ¢ikmasi olumsuz durumlara ve olaylara
tepkileri, degisikliklerin basa ¢ikma degisimi varyasyon olasiligi. Bazi kisiler, stresli ve
sok edici durumlar karsisinda kaygi ve korumasiz gibi sorunlar yasayabilir ve bu olumsuz
ruh hali uzun siire devam edebilir. Digerleri ise bu tiir olumsuz deneyimlerden hizla
toparlanip normal yasantilara donebilirler. Pozitif psikoloji planina gore, toparlama ve

hizla normale donme yetenegi, psikolojik saglamlik kavramiyla agiklanir (34).

Gegmisteki dayaniklilik, psikolojik saglamlik durumu, ruh sagligi ile ilgili dayanikliliklar
cesitli olabilir. Ramirez, psikolojik saglamligindan, bozulmadan, dayanikliliktan veya
diger olumsuzluklarin hizla iyilesme yetenegi olarak devam ediyordu. Bu kavram, kiginin
kendini toparlamasi, stresli yasam olaylarmin ardindan kisa siirede uyum saglamasi ve
eski haline kolayca donebilmesi anlamina geliyor (35). Bagka bir tanimda ise Psikolojik
saglamlik, biliylik riskler veya travmatik deneyimlere ragmen olumlu bir uyum
sergilemenize ifade eder (36)(37). Bu tanimlar arasinda, stresli durumlara uyum saglama,
zorluklara ragmen saglikli kalma, stres ve sorunlara ragmen siireklilik ve stresli

deneyimlerden sonra toparlanma ve iyilesme gibi 6zellikler icerir (38)(39).

Tiirkge alan yazin incelendiginde “resilience” kavraminin Tiirk¢e karsiligi olarak

psikolojik saglamlik (34)(40)(41), kendini toparlama giicii (42), psikolojik dayamklilik
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(43)(44), dayaniklilik (45) ve yilmazlik (46)(47)(48)(49) gibi kavramlarin kullanildigi

goriilmektedir.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan bir calismada (50), Psikolojik saglamlik, ¢esitli
psikolojik kosullar iizerinden incelenerek farkli degiskenlikler. Bu tanimlardan bazilari
sunlardir: Ebeveyn kaybi sonrasinda hizla iyilesmesi, takip edinilen bir 6grenme uyum
siireci, ge¢is ortamlar1 veya yoksulluk i¢inde biiyiiyen ¢ocuklarin boliimlerde gosterdigi
basar1 ve ruhsal sagliklar1 ve psikolojik sorunlari olan ¢ocuklara sahip ¢ocuklarin ruhsal
sagliklarinin bozulmamasi. Bu tanmimlardan, psikolojik saglamligin tek bir boyutla
aciklanamayacagi varilabilir. Bununla birlikte, tiim tanimlarda ortak bazi noktalar
bulunmaktadir. Psikolojik saglamlik, dinamik birlikler; gelistirilebilir 6zellikler tasir;
travma ve zorlu yagam olaylartyla etkili bir sekilde basa ¢ikma ve saglikli uyum saglama
olanag igerir; risk ve zorluklarla karsilagsmayir ve bu durumlara uyum saglamayi

basarmay1 gerektirir; ve koruyucu kisilik ozelliklerine sahip olmayi da icermektedir

(51)(@7).
2.4.1. Psikolojik Saglamhk Ozellikleri

e Psikolojik saglamlik, stresle basa ¢ikma, olumsuz olaylardan iyilesme ve yasamin
zorluklartyla bas etme yetenegi olarak tamimlanir. Bu konsept iizerine birgok
aragtirma yapilmis ve psikolojik saglamligin cesitli 6zellikleri tanimlanmustir.
Bazi temel 6zellikler sunlardir:

o Esneklik: Psikolojik saglam bireyler, degisen kosullara uyum saglayabilirler.
Esneklik, zorluklar karsisinda hizli bir sekilde adapte olabilme ve ¢6ziim
iiretebilme yetenegini igerir.

e Olumlu Diistinme: Psikolojik saglamlik, olumlu bir bakis agisin1 benimseme ve
olumsuz durumlar1 olumlu bir sekilde degerlendirme yetenegiyle iligkilidir. Bu,
kisinin kendine giivenmesini ve umut etmesini saglar

e Kendine Etki Alma: Psikolojik saglamlik, kisinin kendi hayatin1 kontrol etme
hissi ve sorumluluk alabilme yetenegiyle iliskilidir. Bu, kisinin igsel gii¢

kaynaklarin1 kullanarak zorluklarla basa ¢ikmasini saglar.
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e Sosyal Baglantilar: Saglam psikolojik yapiya sahip bireyler, giiclii sosyal destek
aglarina sahiptirler. Bu, kisinin zor zamanlarinda baskalarindan yardim alabilme
ve iligkilerden destek bulabilme yetenegini igerir.

e Problem Cozme Becerileri: Psikolojik saglam bireyler, karsilagtiklar1 problemleri
etkili bir sekilde ¢ozebilme yetenegine sahiptirler. Bu, sorunlarin istesinden
gelme ve hedeflere ulasma konusunda etkili stratejiler gelistirebilme yetenegini

igerir.

Bu ozellikler literatiirde psikolojik saglamligin temel bilesenleri olarak kabul edilir ve
kisinin zorluklarla daha iyi basa ¢ikmasini saglar. Bu bilgiler, genellikle psikoloji ve

saglik alanlarinda yapilan arastirmalarda bulunabilir.

2.4.2. Psikolojik Saglamhg Etkileyen Faktorler

2.4.2.1. Risk Faktorleri

Risk faktorleri, bir grup bireyin ya da ig¢inde bulundugu durumun gelecekte olumsuz
sonuglar dogurabilecegini ortaya koyan Ozelliklerdir. Stresli yasam olaylari, yani
stresorler, bu riskin bir tiirli olarak ortaya ¢ikar (52). Bu faktorler bireyin yasantilarinda

olumsuz sonuglarin olma olasiligini arttiran bireysel ve ¢evresel 6zelliklerdir (53).

Yapilan g¢alismalarda, bazi ortak risk faktorleri (54) (55) (56) (57) (58) (59) (60) ve
koruyucu faktorler (51)(54)(55)(56)(58)(60)(40)(61) iizerinde durulmustur.

Bu caligmalar sonucunda hem risk hem de koruyucu faktorler {i¢ baslik altinda toplanarak

aciklanmigtir. Bunlar; bireysel, ailesel ve ¢evresel faktorlerdir.

2.4.2.1.1. Bireysel Risk Faktorleri

Bireysel risk faktorleri arasinda, fetal alkol veya ilag kullanimi, ergen dogum, dogum
oncesi dogum, uyumsuz bir mizaca veya utangac bir kisiye sahip olma, diisiik 1Q diizeyi,
kronik veya ruhsal hastalik, madde kullanimi, akademik basarisizlik ve belirli etnik
gruplara mensup olma gibi durumlar yer aliyor. Bu risk faktorleri, bireyin gelisimi ve

psikolojik saglik iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir.
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2.4.2.1.2. Ailesel Risk Faktorleri

Bireysel risk faktorleri arasinda, en az dort cocugu olan genis ailelere sahip olmasi, iki
cocuk arasindaki yas farkinin 2 yildan kisa olmasi, ruhsal veya kronik hastaliklar1 olan
ebeveynlerine sahip olmasi, madde kullanan veya sug islemis ebeveynlerine sahip olmasi,
evlat edinme, bosanmasi veya vefati tek ebeveynle biiylime ve ailesel siddete maruz
kalma gibi durumlar yer alir. Bu faktorler, bireyin gelisimi ve psikolojik saglig1 {izerinde

olumsuz etkiler yaratabilir.
2.4.2.1.3. Cevresel Risk Faktorleri

Diisiik sosyo-ekonomik durum, fiziksel ve cinsel suiistimal, yoksulluk, evsizlik, ¢cocuk
ihmali, yetersiz beslenme, olumsuz akran destegi ve toplumsal siddet gibi faktorler,
hiicrelerin gelisiminde o6nemli Ol¢iide etkiler. Bu olumlu gelismeler oldugunda,
cocuklarin saglikli gelisimlerini ve psikolojik saglamliklarii arttirir. Ancak bu
olumsuzluklar olumsuz oldugunda, ¢ocugun ruhsal sagligi bozulabilir ve psikolojik
saglamliklar1 azalabilir veya tamamen ortadan kalkabilir. Bu nedenle, benzer risk
faktorleri veya olumsuz kosullarla karsilasilan ¢ocuk ve ergenlerin basarili olmasi,
gelisimlerini siirdiirebilmeleri ve psikolojik olarak giiglii kalabilmeleri i¢in, bu risk ve

koruyucu giiciin bilinmesi 6nemlidir.

2.4.2.2. Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler, risk faktorlerinin etkisini ortadan kaldiran veya uyumsuz sonuglarin

dogma olasiligini azaltan faktorlerdir (53)(52).

2.4.2.2.1. icsel Koruyucu Faktorler

Stresle basa ¢ikma 6zelliklerini koruyan ve kisisel 6zelliklerden kaynaklanan koruyucu
faktorler sunlardir: Yiiksek diizeyde zekd ve teknolojik yetenekler, olumlu algilanan
akademik yeterlilik, yliksek benlik saygisi, gelecege yonelik plan yapma ve iyimserlik,
yasam iizerinde kontrol sahibi olma, mantik mizah ve etkili problem ¢6zme becerisi,

empati, sorumluluk duygusu ve yardimseverlik.
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2.4.2.2.1.1. Oz Yeterlilik

Psikolojik saglamlik arastirmalarinda, i¢sel koruyucu faktdrlerden biri olarak kabul edilen
Oz-yeterlik, bireyin olumlu sonuglar elde etmesi veya basariy1 basarmak amaciyla gerekli
adimlar1 atma ve bu adimlar1 organize etme yetenekleri ve kapasitesi olarak tanimlanir
(62). Psikolojik saglamlik, genellikle bir stres durumunun varligiyla bulunabilir, ¢iinkii
bu stres ve zorluklarla basa ¢ikamama olasiligini ifade eder. Buna ragmen 6z-yeterlik,
stres veya olumsuz durumlar ortaya ¢ikmadan 6nce mevcut olan kisisel bir 6zelliktir. Bu
nedenle, yiiksek diizeyde Oz-yeterlige sahip bireyler, stresli durumlarla basa ¢ikmada

daha olumlu sonuglar elde ediyor (63).

Bandura, Oz-yeterlilik algilari, gegmis deneyimler, davrams gozlemleri, sosyal baskilar
ve bireyin fiziksel ile duygusal siirecleri gibi dort ana kaynaktan olusur. Bu algilar, daha
sonra pek ¢ok tutum ve davraniglar lizerinde bir araya gelerek bir rol oynar (64).
Bireylerin kendi yeterliliklerine olan inanglari, ne tiir eylemlerin temellerini olusturacagi,
hangi diizeyde c¢aba gosterdiklerini, zorluklarla miicadelede ne kadar dayanikli
olduklarini ve yeni meydan okumalarma ne kadar giidiilenebildiklerini gosterdiler. Oz-
yeterlilik algilari, kisinin harekete ge¢me iradesini, stresli durumlarla, kaygilarla ve
problemlerle basa ¢ikma kararliligini1 baglatan énemli bir faktordiir. Ayrica, 6z-yeterlilik
algis1 diigiik olan kisiler yapilabilir, gerekli becerilere sahip olsalar bile stresli ve zorlu
siireclerde etkili bir sekilde basa c¢ikmada zorluklar gektikleri ifade edilmektedir(65).
Alan yazin ¢alismalarinda 6z yeterlilik kavraminin, stresle basa ¢ikmada 6nemli bir role
sahip oldugu ifade edilmistir (66)(67)(68). Diger bir degisle, 6z-yeterligin yiiksek olmasi,
saglam bireylerin o6zelliklerindendir (53)(69). Psikolojik saglamlikta 6z-yeterligin
roliiniin incelendigi bir calismada, oOz-yeterligin psikolojik saglamligin Snemli bir
yordayicist oldugu belirtilmistir (70). Sonu¢ olarak &6z-yeterligin psikolojik saglamlik
siireci iizerinde olduk¢a &nemli bir faktér oldugu sdylenebilir. Oz yeterligin
desteklenmesi, kisinin karsi karsiya kalacagi zorluklar karsisinda miicadelesine olumlu

etkisi olacagi sOylenebilir.
2.4.2.2.1.2. Benlik Saygis1

Benlik saygisi, bireyin kendini degerlendirmesi sonunda ulagtigi benlik kavraminin

onaylanmasindan dogan begeni durumu olup, kendini degerli bulup bulmadig1 ya da ne
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derece degerli buldugunu ifade eden bir kavramdir (71)(72)(73)(74)(74)(75)(76).
Kendimize iliskin degerlendirmelerimizi igerir (77). Olumlu benlik saygis1 saglikli bir
kisiligin (78), olumlu uyumun ve ruh saghigmin (79) onemli gdstergelerinden biri olarak
goriilmektedir. Olumlu bir benlik yapisi, duygusal canliligin, dingligin bir gostergesidir.
Diger bir deyisle olumlu bir benlik saygisi, yasama iliskin olumlu duygular1 da igerisinde
barmdirir (80). Olumlu benlik saygisi, bireyin kendini oldugu gibi kabul etmesi, kendine
deger vermesi ve glivenmesi seklinde olmasi. Yiiksek benlik saygisina sahip bireyler,
olumlu bir bakis acisiyla degerlendirme yapar ve giicli yanlarindan memnuniyet

duyarlar. Bu kisiler, ayn1 zamanda zay1f yanlarini sorun etmez (81).
Psikolojik saglamligin gelistirilmesi noktasinda izlenebilecek siire¢ ise su sekildedir:

e Sosyal Iliskiler Kurmak: Bireyin psikolojik saglamligini artirmak igin sosyal
cevreyle olumlu gelismeler kurmasi biiyiik nem tasir. Ilgi ve destek ihtiyaglarmin
karsilanmas1 ve bu destegi kabul edip uyum saglamak, mantiksal birimin
giiclendirilmesini saglayan bilesenlerdendir. Ayrica sosyal gruplarda aktif bir rol
almak, toplumsal destek saglamanin yani sira umudun yeniden kazanilmasi da
onemli bir katk: saglar.

e Sorunlar Asilmaz Goérmek: Stresli deneyimlerin yasanmasi kaginilmazdir, ancak
bu deneyimlere verilen tepkiler bireyin kontroliidiir. Bu tiir durumlarla basa
cikmak i¢in, mevcut olumsuzluklar1 asabilmek adina gelecege yonelik planlar ve
hedefler belirlenebilir, bireyin psikolojik saglamligi desteklenebilir. Bu durum,
olumsuz durumlarla etkili bir sekilde basa ¢ikmanin devamini artiriyor.

e Degisimi yasamin bir parcasi olarak gérmek: Psikolojik saglamligin olusmasinda
kritik bir faktdr, bireyin erigebildigini degistirilemez kosullar yerine, iizerinde
etkide bulunabilecegi ve degistirilebilecegine odaklanilmasidir.

e Amaca yonelik hareket etmek: Gergekgi ve ulagilabilir hedefler belirleyerek bu
dogrultuda diizenli olarak ¢aba gdstermenin, psikolojik saglamligin énemli 6lgtlide
katki sagladig1 vurgulanmaktadir.

e Kararli bir sekilde dnlemler almak: Yasanilan problemlerden ve yasanilan stres
durumlarindan kurtulmak amaci ile énlem almaksizin bir ¢6ziim beklemek yerine
kararli bir bi¢imde sorunu gidermeye cabalamak psikolojik saglamligi yetisine

katkida bulunmaktadir.
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e Kendini kesfetmek i¢in firsatlar bulmak: Yasanan zorlu deneyimler, trajediler ve
sikintilarin neticesinde bireylerin bu tip durumlardan dogacak firsatlar1 olumlu
yonde kullanabilmeleri ve bu bakis agisina sahip bir bicimde olaylara
yaklagabilmeleri neticesinde psikolojik saglamlik kapasitelerinde bir gelisim
oldugu gozlenmektedir.

e Kendi olumlu yonlerini beslemek: problemin c¢oziilmesine ve karsiliginda
giivence saglamak, umutlu ve iliml bir yaklagimi benimsemek, benlik saygisini
ve gliclerini yiiksek tutmak, psikolojik gli¢lerini iyilestirmede onemli bir rol
oynar. Bu tutumlar, karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikma yetilerini giiclendirir ve
genel iyilik halleri iizerinde olumlu etkiler yaratir.

e Kendine dikkat etmek: Psikolojik saglamligin iliskilerinde bir diger 6nemli etken,
bireyin kendi ihtiyaci ve hislerini dnemsemesidir. Ayrica zihinsel saghigin yani
sira fiziksel sagliga da yatinm yapmak, bu siirecte kritik bir rol oynar. Kisinin
hem zihinsel hem de fiziksel giiciine 6zen gostermesi, ruhsal giiclinii giiclendiren

temel unsurlardan biridir (82).

2.4.2.2.2. Ailesel Koruyucu Faktorler

Olumlu anne-gocuk iligkileri, kisilerin gelisimleri i¢in 6nemli unsurlar igerir. Bu unsurlar,
ailenin ¢ocugunun gelecegi hakkinda olumlu beklentiler beslemesi, ailenin birlikte zaman
gecirmesi ve iyl egitim almis ebeveynlere sahip olma gibi o6zellikleri igerir. Bu tiir
ebeveyn davraniglari, cocuklarin saglikli bir sekilde biiyiimesine ve basarili bir kisiligin

olusumuna katkida bulunur.

2.4.2.2.3. Cevresel Koruyucu Faktorler

Cevresel koruyucu faktorler ise bir yetigkinle olumlu iliskiye sahip olma, olumlu
toplumsal destek, olumlu okul iliskileri, olumlu arkadas destegi ve olumlu bir rol

modelinin olmasi gibi 6zelliklerdir.

2.5. Mutluluk

Psikoloji, "iyi olma" (well-being) iki ana yaklasim c¢ercevesini kapsar: hedonik ve
eudaimonik yaklagimlar. Hedonik yaklasim, bireyin yasamindan yiiksek diizeyde haz

almasi ve genellikle olumlu duygular yasamasiyla ortaya ¢ikar. Bu yaklasim, 6znel iyi
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olusu, yani olumlu verimin performanst ve olumsuz durumun nadirligi ile yasam
doyumunu esas alir. Kisaca, "mutluluk” olarak sunulan bu durum, olumlu havanin baskin

olmasi ve olumsuz havanin eksikliginin ¢ok olmasidir.

Eudaimonik yaklasim ise, bireyin kendi potansiyelini gerceklestirmesi, kendini kabul
etmesi, anlam ve amag bulmasi, etkili iletisim kurmas1 ve 6zerklik gelmesi gibi unsurlari
vurgular. Bu, kisisel gelisimin ve verimliligin ve tatmin edici bir sekilde yasanmasi
tizerinde yogunlasiyor. Kisacast eudaimonik yaklagim, "tam ve derinden doyum verici bir
sekilde hayat yasama" anlayisini benimser. (83)(84). Mutluluk, ilk bakista basit bir
kavram gibi goriinse de, oldukga karmasik ve genis bir tanima sahiptir. Oxford Ingilizce
Sozligi'nde "mutluluk" kokeni, "tesadiif' ve "sans" anlaminda kullamilan "happen'"a
dayaniyordu. Mutlulugun genel tanimlar arasinda rahatlik ve iyi olma halleri 6ne ¢ikar.
Giinlik dilde ise mutluluk siklikla huzur, nese, keyif ve heyecan gibi benzer kelimelerle
ifade edilir. Ancak, bu duygularin yasanmasiyla miimkiin olabilir ve her bir kelime farkh
bir duygusal durum yansitilabilir. Mutlulugun tamimi odada degisiklik yapabilme ve bu

nedenle evrensel bir tanimlama yapmak zordur (85).

Fromm, biitlin kisiligin igerisinde bulundugu genel durumun ifadesi olarak mutluluk ve
mutsuzlugu gostermistir (86). Canlilik ve liretkenligi arttirma, genisleme ve netlestirme
bir mutluluk hali olarak degerlendirilmektedir. Bu kapasitenin ve kapasitesinin yapisinin,
eksikligi ise mutsuzluga neden olur. Mutlulugun, kisinin psikolojik sorunlarmdan
koruyucu etkisi ve pek cok olumlu getirisi oldugu arastirilarak ortaya konmustur.
Mutsuzluk, halsizlik, tizgilin yiiz ifadesi, fiziksel hastaliklar, bas agrilar1 ve daha fazla nice
hastalik gibi fiziksel rahatsizliklarin bir igareti olabilir. Ayrica, mutlulugun yasam
doyumu, uzun omiirlii, saglik, kisiler arasi iliskiler ve is giicii ile zenginlestigi goriiliiyor

(87).

Goleman'a gore, mutluluk, beyin iizerindeki rahatsiz edici durumu tetikleyen ve
olumsuzluklar1 engellemeyi hedefleyen enerjiyi serbest birakir. Bu enetji, bireyin kendini

iyi hissetmesine katkida bulunur. Isini hevesle yapmasina katkida bulunur (88).
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2.6. Spor-Psikolojik Saglamhk iliskisi

Karairmak psikolojik saglamligi gelistiren bes temadan bahsetmistir ve bunlart basaril
hissetme, degerli hissetme, yararli hissetme, gii¢lii hissetme, iyimser ve umutlu hissetme
olarak siralamustir (41). Ilgili literatiir incelendiginde; Spor ve fiziksel aktivite, stresten
kurtulma konusunda hem fiziksel hem de psikolojik saglamlig1 arttirirken, psikolojik
saglamligin  uygulanmasinda o6nemli rol oynayan koruyucu Ozellikler de
desteklenmektedir. Worsley (89) bireyin 6grendigi ve sergilemekten keyif aldig1 her tiirli
becerinin karsisina ¢ikan zorluklarla miicadele edip saglam bir durus icin ona bir destek
sagladigin1 belirtmis, belirli bir sanati icra etme, teknik beceriler ve el becerileriyle
ugragsmanin yaninda spor aktivitelerinin de bu koruyucu faktorlerden biri oldugunu ifade

etmistir (90).

Yiizyillar oncesine dayanan spor, tarih boyunca toplumsal yagsamin 6nemli bir unsuru
olmustur. Serbest zamanin etkin bir sekilde degerlendirilmesine, kisisel sagliginin
artmasina, sosyal baglarin giiclenmesine ve dayamismanin desteklenmesine katkida
bulunan spora, bireyin fiziksel ve ruhsal sagliginin yasamdaki rolii sayesinde daha derin

bir anlam kazanmistir (91)(7).

Gerber ve digerleri tarafindan yapilan bu calisma, ergenlik donemindeki bireylerde
mental dayanikliligin stresle basa ¢ikma {izerindeki roliinii incelemekte ve yiiksek mental
dayanikliliga sahip olan ergenlerin stres karsisinda daha direngli oldugunu gostermektedir

(92).
2.6.1. Psikolojik Saglamhk — Spor iliskisi Hakkinda Yapilan Arastirmalar

Baslangicta sporun fiziksel saglik {izerindeki olumlu etkileri vurgulanmis, 6zellikle kalp-
damar sagligi, kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik ve beden biitiinligli gibi alanlarda
arastirmalar yogunlagmustir. Ancak daha sonraki c¢alismalar, sporun sadece fiziksel
saglikla sinirli kalmadigini, ayn1 zamanda bireyin psikolojik saglig1 iizerinde de dnemli
etkileri oldugunu gostermistir. Bu ¢alismalar, sporun stres azaltma, ozgliven artirma,
sosyal baglar1 giiclendirme, zihinsel saglig1 iyilestirme ve uyku kalitesini artirma gibi

psikolojik vyararlarmi vurgulamistir. Dolayisiyla, sporun bireyin fiziksel ve zihinsel
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sagligina olan katkilarina odaklanan arastirmalarin sayis1 artmistir, bu da sporun biitiinciil

saglik i¢in Onemini daha iyi anlamamiza yardime1 olmustur.

2002 yilinda Almanya'da ikamet eden ve 14-18 yas araligindaki 1000 lise 6grencisinin
katildig1 bir aragtirmaya, spor yapan genglerin, katilmaya kiyasla daha olumlu bir 6z-
imaja sahip olan Ogrenciler ortaya ¢ikti. Calismada, sporla ugrasmakta olan alkol ve
madde kullanma oranlarinin daha diisiik oldugu ve mevcut anksiyete skorlarinin da daha

diisiik oldugu tespit edilmistir (93).

Nicholls ve Polman, yazdigi makalede farkli basa ¢ikma stratejilerinin farkli durumlarda
farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir(94). Bazi stratejilerin performansi artirici
etkileri oldugu belirtilirken, diger stratejilerin performansi olumsuz etkileyebilecegi
vurgulanmaktadir. Ayrica, sporcularin basa ¢ikma stratejilerinin, stresle basa c¢ikma
becerilerini ve genel psikolojik saglamliklarini etkiledigi ve uzun vadeli performanslarini

belirleyebilecegi de ifade edilmektedir.

Ryff ve Singer'm yaptigt bir arastirmada, fiziksel egzersizin uzun siireli stres
durumlarinda uyguladig1 fiziksel tepkiler iizerinde koruyucu bir etki yarattig1 ortaya
konmustur. Ayrica, egzersizin kisiler arasi iligkileri giiglendirdigi ve sosyal destek
diizeylerini artirdigi, bu sayede uzun siireli hem fiziksel hem de duygusal gelisimin
olumlu yonde degistirilebildigi belirlendi (95). insan, bilesiminin sosyal bir varlik olarak,
sosyal destek almak ya da desteklenmesi gibi destek saglamak gibi hareketleri, fiziksel
aktiviteleri kapsayan genis bir yelpazede gerceklestirilebilmektedir. Travmatik
deneyimlerin ardindan bireylerin grup etkinliklerine katilarak yalnizliktan uzaklagmakta
ve diger insanlarin bir araya gelerek yasadiklar1 olaylar1 hem stratejik hem de duygusal

acgidan daha diizenli bir sekilde degerlendirebilme firsati bulmaktadirlar (96).

2002 yilinda Amerika Birlesik Resim'nde yer alan ve 16-20 yas arasindaki 4728 6grenciyi
kapsayan bir arastirma, fiziksel aktivite ve spora katilim ile intihar arasindaki mesafe
incelendi. Arastirmaya katilima gore, spora diizenli olarak katilanlarin daha az intihar
egilimi sergiledigi, diisiik fiziksel aktiviteye sahip olanlarin ise daha yiliksek oranda
intihar meyilinin saptandig1 bildiriliyor (97). Bu sonuglarla fiziksel egzersiz ve spora

katilimin suisidal davranis i¢in protektif oldugu saptamasi yapilmistir.
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Ulkemizde 2008 yilinda Karadag’m (98), Yetistirme yurtlarinda kalan 13-16 yas
araligindaki 166 ergenin (%65.7'si erkek) katilimiyla yapilan bir arastirmada, fiziksel
aktivite diizeyi, ruhsal yasam ve yasam kalitesi arasindaki dagilimlar incelenmistir.
Arastirmanin gosterdigine gore, sporla ilgili ergenlerin sigara, alkol, madde ve ilag
kullanim sikliklar1 daha diistik, yasam kalitesi puanlar1 daha yiiksek ve genel ruhsal belirti
ile kirlilik puanlar1 daha diisiik seviyelerde. Ayrica genglerin siddet olaylar1 ve &fke
patlamalar1 daha az, ders caligma ve okuma gelismeleri daha yaygin oldugu gozlenmistir.
Spor yapma siiresi artmasiyla birlikte, ruhsal belirtilerin araliklarinda azalma, yasam
kalitesi puanlarinda ve birlesimleriyle birlikte artiglar1 da gozlemlenmistir. Bu ergenler,

grup lyeleri arasinda daha basarili hissettigi gézlenmistir.

Kurt, Beyazit, Yenigiin ve Tagkiran ise liniversite 6grencilerine doniik olarak yapilan on
alt1 haftalik bir dageilik egitiminin &grencilerin sosyal beceri diizeyleri iizerindeki etkisi
incelenmis ve Ogrencilerin iliskiyi baglatma ve ekiple calisma becerilerinde anlamli

diizeyde bir artis gozlenmistir (99).

Ulkemizde Giin tarafindan yapilan bir arastirmada spor yapan ergenlerin yapmayanlara

gore benlik saygisi diizeylerinin daha yiliksek oldugu bulunmustur (100).

Spor ve fiziksel aktivite ile ilgili yapilan arastirmalarda, sporun psikolojik saglamliginin
artirlldign ve koruyucu bir faktdr olarak Onemli bir rol oynadigi ortaya ¢ikti. Sporun
psikolojik saglamligin1 artirmaya yonelik etkili bir ara¢ ve psikolojik iyi olusumlarini
olumlu yonde desteklemek. Ayrica diizenli spor yapan kisilerin stres direnglerinin daha

yiiksek oldugu gozlemlenmektedir (101)(102) (103)(104)(105)(106) (107)(108)(109).

Tlim bu arastirmalari gosterdigi gibi, spor ve fiziksel aktivite sadece dogrudan bireyin
stres seviyelerini azaltmakla kalmaz, ayni zamanda stresli durumlarla basa ¢ikma
siirecinde sosyal destek sistemlerinin olusmasina da katki saglar. Bu durum, stres, kaygi
ve benzeri olumsuz duygularla basa g¢ikmak i¢in bireyin igindeki olumsuz etkileri
azaltabilir ve onun psikolojik saglamligini artirarak mutluluguna katkida bulunabilir. Bu
nedenle, bu calismada, lise 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri
incelenmigtir, bu baglamda spor yapma aliskanliklari, cinsiyet ve haftalik egzersiz siklig1

gibi degiskenler de dikkate alinmustir.
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2.7. Spor Ve Mutluluk iliskisi

Mutluluk kavrami bazi arastirmacilar tarafindan, yasamin duyusal ve bilissel olarak
degerlendirilmesi olarak tanimlanmaktadir (110). Buna goére mutluluk, kisinin giiven,
heyecan, gurur ve benzer pozitif duygulari daha ¢ok yasamasi; korku, kaygi, nefret ve
Ofke gibi negatif duygular1 daha az yasamasi ve hayatin farkli alanlarinda (akraba,
arkadas, ¢alisma ortami vb.) yliksek doyum almasi mutlulugun bir gostergesi olarak
aciklanmistir. Bireyin gerceklestirdigi egzersizler, sosyal agidan olumlu yondeki etkilere
ve stres gibi olumsuz duygulardan uzaklagmasina yardimci olur. Bu durum, bireyin daha

mutlu ve olumlu bir ruh hali gelisimine katki saglar (111).

Spor hastaliklardan koruyucu etkisi bilimsel olarak dogrulanmistir. Spor yapan bireylerin
yapmayanlara oranla depresyon riski diisiiktiir. Bunun yani sira spor yaparken zihinsel
motivasyon ve fiziksel dayamiklilik ile denge kazanilir. Sporun refahini artirma
mekanizmalarindan biri, dopaminin artmasidir. Dopamin, beyinde salgilanan ve sinir
sistemi arasindaki iletisimi saglayan bir ndrotransmiterdir. serotoninle birlikte "mutluluk
hormonu" olarak anilan dopamin, ruh halimizi igerdiginde énemli bir rol oynar. Dopamin
genellikle serotonin gibi “mutluluk hormonu” olarak anilir (112). Stresli durumlarda kan
basincimizin artmasit ve kalp atislarimizin hizlanmasi, beynimizde BDNF (Beyinden
Tiretilmis Norotrofik Faktor) adi verilen bir proteinin salgilanmasina neden olur. Bu
protein, beynimizi stresli durumlara kars1 korumaya yardimci olur. Egzersiz sonrasinda
salinan dopaminin iyi hissettirmesinin nedeni iste bu BDNF proteinidir. Ayrica, stresli
anlarimizin sonuglarinda hem belirgin hem de psikolojik olarak biiyiikk bir rahatlama
yasariz. Diizenli egzersiz ve spor yaparak bu rahathigi rutine donistiiren kisiler
sagliklarma olumlu katkilar saglar. Hepimizin bildigi gibi: “stres ne kadar az olursa,

mutluluk da o kadar fazladir!” (113).

Diizenli fiziksel aktivite genellikle psikolojik iyilik hali ile iligkilidir (114). Spor
yapmanin iyimserlik iliskisi ile baglantili oldugu ve aktif spor yapanlarin yapmayanlara
nazaran iyimser olduklar1 goriilmektedir (115). Spor etkinliginin depresyon iizerinde

etkileri oldugu arastirmalarda gézlenmistir.

Bu etkilerden bazilar:
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e Pek cok insan, egzersiz yaparken zihnini temizleme ve olumsuz diisiincelerden
uzaklagma firsat1 bulur. Bu durum, sporun saplantili belirtileri ve olumsuz yasam
dongiilerini kirma potansiyelini ortaya g¢ikarir. Ayrica spor yaparken bir grup
icinde olmak ve birlikte antrenman yapmak, sosyal iletisim yoluyla ek faydalar
saglar.

e Egzersiz, kisinin kendine olan degerini artirma agisindan Onemli bir rol
oynayabilir. Depresyondan muzdarip bireyler genellikle bedenlerinin canlilik ve
enerji seviyelerinde bir bozulma hissinde yasarlar. Diizenli fiziksel aktivite, hem
beden bilgisini arttirir hem de kisinin kendi gelisimini ve 6z gelisimini olan

giivenini giliglendirir.

Diizenli egzersiz, sadece fiziksel saglik degil, ayn1 zamanda zihinsel ve ruhsal sagligin da
uzun siire silirdiiriilmesidir. Genel aktivite, zihinsel kapasitenin birbirine elestirel
diisiinme, muhakeme giicii ve yeni bilginin korunmasina ve edinilmesine yardimeci olur.
Bu nedenle, egzersiz yapmak hem hizla hem de zihinsel zindeligi siirdiiren énemli bir

yetenektir.

Spor ve fiziksel aktiviteler, uykunun 6nemli dlgiide artar. Diizenli egzersiz yapan Kkisiler,
daha derin ve siirekli bir uyku deneyimi yasarlar ve spor yapmayanlara gore daha hizli ve
kolay bir sekilde sabitlenirler. Iyi uyku kalitesi, genel ruh halinin iyilesmesine, giinliik

yasantinin diizenlenmesine ve genel yasam giicliniin artmasina neden olur.

Genel ve spor psikolojisi arastirmalari, depresif deneyimler ile insan performansi arasinda
karmasgik bir iliski oldugu goriilmektedir. Spor, i¢ ve dis stresin gergeklestiginden depresif
kisilerin geg¢isinden bir yol olarak goriilmektedir. (116).

2.7.1. Spor ve Mutluluk iliskisi Uzerine Yapilan Calismalar

Literatiir taramasi, 6znel iyi olus kavramu ile spor arasindaki baglantiy1 vurgulayan ulusal
ve uluslararasi bir¢cok calisma oldugunu ortaya koymaktadir. Bu arastirmada, sporun

kisisel olarak iyi olusumlar {izerinde olumlu etkiler yarattig1 belirtilmektedir.

Bu c¢alismalardan birisi Mahon ve arkaglart (117) tarafindan yedi ve sekizinci sinifta
okuyan 6grenciler iizerinde yapilan bir ¢alismada diizenli spor yapma ile mutluluk, saglik

durumu ve iyilik hali arasinda pozitif yonde iliski oldugu belirlenmistir. Ergenlik
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doneminde gelisimin hizla yeniden baslamasiyla ortaya ¢ikan karmasik durumlar, bireyin
olumlu fiziksel, duygusal veya sosyal ¢evre kosullarna sahip olmasi durumunda daha

kolay ¢oziilmektedir.

Scully ve arkadaslar1 (118) fiziksel egzersizin psikolojik saglik {izerindeki etkilerini
degerlendirmek i¢in mevcut arastirmalar ele almiglardir. Bu kapsamli derleme, fiziksel
aktivitenin ruh haline, stresle basa c¢ikma yeteneklerine, depresyon ve anksiyete gibi

duygusal durumlar tizerindeki etkilerini gézlemlemeyi amaglamigtir.
Calismanin ana bulgulari sunlardir:

e Diizenli fiziksel aktivitenin genel psikolojik refahi1 artirdigt ve ruh halini
iyilestirdigi bulunmustur.

e Fiziksel egzersizin stresle basa ¢ikma yeteneklerini giiclendirebilecegi ve stres
seviyelerini azaltabilecegi 6ne stirtilmiistiir

e Depresyon ve anksiyete semptomlartyla miicadelede fiziksel aktivitenin yardimci
olabilecegi gosterilmistir.

e Reed ve Ones'in (119) akut aerobik egzersizin pozitif aktive edilmis duygusal
durum tiizerindeki etkilerini meta-analiz yontemiyle incelemis ve su bulgulara
ulagmuslardir;

e Akut aerobik egzersizin, bireylerin pozitif duygusal durumlarini artirdig1 ve genel
olarak daha olumlu hissetmelerine katkida bulundugu bulunmustur.

e Egzersizin yogunlugu ve siiresinin, pozitif duygusal durum iizerindeki etkilerini
belirlemede 6nemli oldugu ortaya ¢ikmustir.

e Aecrobik egzersizin, stresle basa ¢ikma yeteneklerini artirdigi ve genel duygusal

tyilik hali iizerinde olumlu etkileri oldugu vurgulanmustir.

Dogan'in {iniversite 6grencilerinin iyilik hali ile biiyiime oranlar1 inceledigi caligmada,
ailelerinden ve arkadaglarindan yeterli destek goren, fiziksel egzersiz yapan ve olumlu

goriislere sahip iiniversite 6grencilerinin iyilik halleri daha yiiksek diizeydedir (120).

Tuzg6l-Dost tliniversite 6grencilerinin 6znel iyi olug diizeylerinin, diizenli spor yapmalari
ve dolayisiyla sahip olacaklari olumlu fiziksel goriiniislerinden etkilendigini ifade

etmistir (121).
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Bagka bir calismada ise {iniversite 6grencilerinin 6znel ve psikolojik iyi olma halinin, bos

vakitlerinde yaptiklan fiziksel etkinliklerden etkilendigi belirlenmistir (122).

Sar ve Isiklar tarafindan yapilan ve sporcularin sportif 6zgiivenlerini, denetim odagi,
Oznel iyi olus ve iyimserlik degiskenleri acisindan inceleyen ¢alismada ise, i¢sel denetim
odag1 inanci, 6znel iyi olus, iyimserlik ile sportif giiven diizeyleri arasinda pozitif yonlii
anlamli bir iliski oldugu ve ic¢sel denetim odagi inanci, 6znel iyi olug, iyimserlik

diizeylerinin sportif giiveni anlamli derecede yordadigi bulunmustur (123).

Ulkemizde, 1996 yilinda spor faaliyetlerinin aksiyete agisindan uzun dénemli etkisini
arastirmak amaciyla 14-16 yas grubundaki toplam 60 Ogrencinin spor yapanlar ve
yapmayanlar seklinde ayrilarak dahil edildikleri bir ¢alismada; spor yapanlarda hem genel

semptom, hem de aksiyete indeksinin anlaml1 bigimde diisiik oldugu saptanmistir (124).

Yapilan kesitsel bir calismada, 15-20 yas araliginda bulunan ve herhangi bir spor kuliibiin
de haftanin her giinii veya haftada 2—3 kez spor yapan bir grup ergen ile haftada 1 spor
yapan ya da hi¢ spor yapmayan ergenler (n=9217, kiz=3983, erkek=5234) intihar
tesebbiisii agisindan karsilagtirilmis, intihar tesebbiisiiniin haftanin her giinii veya haftada
2-3 kez” spor yapan grupta, az spor yapan ya da hi¢ yapmayanlara gére daha nadir

gorildiigii saptanmustir (125).

Dolayisiyla, diizenli yapilan sporun bireyin kisiler arast iligkilerini gelistirdigi,
yalnizliktan uzaklastirdigi, kendini gergeklestirme olanagi sundugu, mutluluk ve olumlu
duygular1 uyandirdigi ve bunun da kisinin 6znel iyi olusu iizerinde pozitif yonde etkili
oldugu soylenebilir. Yapilan tiim bu ¢aligmalar incelendiginde Sporun bireyin bedensel
ve ruhsal gelisimi {lizerinde 6nemli etkileri oldugu diislinilmektedir. Bireyin gelisiminin
erken donemlerinden itibaren spor yapmasi, yasaminin her doneminde olumlu etkilerini
birey {iizerinde hissettirebilmektedir. Spor yaparak c¢ocukluk doéneminin baslarindan
itibaren kendini tanimaya baglayan birey, ergenlik doneminde de yasama dair birtakim
hedefler gelistirmekte, ayni zamanda kendi kisilik gelisimini destekleyecek spor

etkinlikleri sayesinde 6znel iyi olusunun yiikselmesini saglamaktadir (126).
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3.METERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi

Aragtirmada betimsel tarama yontemi kullanilmigtir. Betimsel tarama yontemleri genelde
arastirma grubunun frekans analizini yapmak i¢in kullanilir. Buradaki amag¢ mevcut olan
literatiiriin belirli bir 6neriyi ne dl¢lide destekleyip desteklemedigini ortaya ¢ikarmaktir

(127). Betimsel tarama sonuglarmin genellenebilirligini saglamak amaci ile arastirilan
alan ile ilgili miimkiin oldugunda benzer makaleler ve tezleri tarama ve analiz etme
yontemi olarak agiklanabilir. Boylelikle betimsel taramanin arastirma alanlar ile durumu

ve bulgular karsilastirilabilir (87).

Ortadgretim Ogrencilerinin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri arasinda anlamli
farklilik olup olmadigim1 ve degiskenler arasindaki iliski diizeylerini incelemeyi
amaglamaktadir. Bu baglamda arastirma iligkisel tarama modeli niteligindedir.
Degiskenler arasindaki degisimin durumunu, varhigni, yoniinii ve derecesinin

belirlendigi tarama modeline iligkisel tarama modeli denir (128)
3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Evren, arastirmada elde edilen verileri genellemek i¢in kullanilan elemanlar biitiiniidiir.
Orneklem ise arastirma yapilacak olan konu evrenini yansitacak belli bir boliimiin hedef
almmasidir. Orneklem, secilen konunun kii¢iik 6rnegidir. Orneklemin segildigi hedef

grubun biitiinii ise evrenin tamamini olusturur .(128)

Bu aragtirmanin evrenini, Kirsehir ili merkez milli egitim miidiirliigiine bagli liselerde
O0grenim goren 6650 Ogrenci olustururken, 6rneklem grubunu Kirsehir ili merkez milli
egitim miidiirliigline bagh liselerde 6grenim goren; basit tesadiifi 6rneklem yontemiyle

belirlenen 571 6grenci olusturmaktadir.
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Tablo 1: Demografik 6zelliklere iliskin frekans ve ylizde dagilim.

Degiskenler Cinsiyet f %
Erkek 417 77,1
Cinsiyet Kadin 124 22,9
Spor yapma durumu Spor yapanlar 348 64,8
Spor yapmayanlar 189 35,2

Spor yapma amaci Lisansh 105 22,1
Lisanssiz 372 77,9
1 giin 134 27,9
Haftalik egzersiz 2 giin 70 14,6
siklig1 3 giin 104 21,6
4 giin 105 21,8

Toplam 481 100

Tablo 1. incelendiginde 6rneklemimizi olusturan 541 Ogrenciden 417’sinin erkek, 124
tanesinin kadin oldugu goriilmektedir. Buna gore 6rneklemimizi olusturan katilimcilarin

%77,1’ 1 erkek, %22,9’u kadindir. Katilimeilarin geneline bakildiginda ise 348 6grenci
spor yapmakta iken 189 kisi spor yapmamaktadir. Yani katilimcilarin %64,8’1 spor
yapmakta, %35,2 ‘si spor yapmamaktadir. Katilimcilarda spor yapan 477 6grenci spor
yapma amaglar1 agisindan incelendiginde 105 tanesi lisansli olarak 372 tanesi ise lisanssiz
olarak spor yaptig1 goériilmektedir. Buna gore grubumuzun %22,1 ‘i lisansh olarak spor
yaparken %77,9’u lisanssiz olarak spor yapmaktadir. Katilimcilardaki spor yapan
Ogrencilerin haftalik egzersiz siklig1 incelendiginde 134 6grenci haftada 1 giin, 70 68renci
haftada 2 giin, 104 6grenci haftada 3 giin, 105 6grenci haftada 4 giin, 68 6grenci ise diger
zaman dilimleri kadar antrenman yapmaktadir. Bu verileri ylizdelik olarak
inceledigimizde grubumuzun %27,9’u 1 giin, %14,6’s1 haftada 2 giin, %21,6’s1 haftada 3
giin, %21,8’1 haftada 4 giin, %14,1 ‘i ise diger zaman dilimlerinde antrenman

yapmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclan
3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda 6grencinin cinsiyeti, yasi, spor
yapip-yapmadigl, spor yapma amaci, haftada ka¢ saat egzersiz/antrenman yaptigi gibi

bilgiler yer almaktadir.
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3.3.2. Kisa Psikolojik Saglamhk Olgegi( KPSO)

Olgegin orijinali Smith, Dalen, Wiggins, Tooley, Christopher ve digerleri tarafindan
gelistirilmistir(39). Dogan tarafindan, Tiirk¢eye uyarlama g¢alismast yapilmistir ve dlgek

i¢ tutarlik katsayisinin. 83 oldugu belirtilmistir(34).

Olgek 6 maddeden olusmakta ve besli likert tipinde 6zbildirim tarzi bir 6lgme 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 almmasi, yiiksek
psikolojik saglamhigi gostermektedir (34). Olgegin gelistirilme asamasinda giivenirligi
icin yapilan i¢ tutarlik ve test-tekrar test yontemleri sonucu, i¢ tutarlik kat sayisi. 80 ile.
91 arasinda; test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise. 62 ile. 69 arasinda degisen degerlerde
bulunmustur. Olgek ayrica diger olgeklerle iliskileri bakiminda da incelenmistir. Bu
inceleme sonucunda; KPSO ile olumlu basa ¢ikma stratejileri, olumlu duygular,
tyimserlik, yasam amaglari, ego saglamligi, sosyal destek arasinda pozitif yonde anlaml
iligkiler bulunurken; olumsuz duygular, kotiimserlik, algilanan stres, anksiyete,
depresyon ve olumsuz basa ¢ikma stratejileri arasinda ise negatif yonde anlaml iliskiler
bulunmustur. Olgegin, Tiirkgeye uyarlama galismasinda da &lgiit bagintili gegerliligine
iliskin olarak, Connor Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi, Oxford Mutluluk Olcegi ve
Ego Saglamhigi Olgegi arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur (34). Bu
calismada Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginin giivenirlik katsayis1 0.73 bulunmustur.
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3.3.3. Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu

Olgegin orijinalini Hills ve Argyle gelistirmistir(130). Tiirk¢e uyarlama ¢alismas1 Dogan
ve Cotok (131) tarafindan yapilmistir. Uyarlama ¢alismast sonucunda 6lgegin i¢ tutarlik
kat sayisinin. 74 ile. 85 arasinda oldugu ve bu sonuglarin 6lgek gilivenirligi acisindan
kabul edilebilir oldugu belirtilmistir. Olgegin besli likert tarzinda derecelendirilen 7
maddesi vardir ve 6zbildirim tarz1 bir 6lcektir. Olgekte 1 ve 7 numarali maddeler tersten
kodlanmaktadir. Olgekten alman toplam puamin yiiksekligi, mutluluk diizeyinin
yiiksekligini gostermektedir (131). Bu c¢alismada Oxford Mutluluk Olgegi Kisa

Formunun giivenirlik katsayisi. 77 bulunmustur.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Calismaya ait verileri 6grencilerden toplayabilmek amaciyla, 6grencilere veli onay formu
(Ek 4) ile 6l¢me araglan dagitilmistir. Velileri tarafindan onaylanan formlar ve doldurulan
Olcekler arastirmaci tarafindan toplanmistir. Elde edilen veriler aragtirmaci tarafindan

tar ek tek incelenip kodlanarak bilgisayar ortamina gegirilmistir.
3.5. Verilerin Analizi

Aragtirmada problem durumlarina verilen cevaplar veri kodlama formuna aktarilmigtir.
Bu dogrultuda arastirmaya 561 6grenci katilmistir. Kayip ve u¢ nokta veriler nedeniyle
20 veri arastirma kapsamindan ¢ikarilmistir. Bu neticede 541 verinin kodlamasi yapilmis
ve veriler SPSS 26.0 (Statistical Package For Social Sciences) istatistiksel analiz
programi kullanilarak degerlendirilmistir. Ortadgretim Ogrencilerinin  demografik
bilgileri, dlcek ve envanter boyut puanlari, toplam puanlari, yiizde ve frekans sonuglar
analiz edilmistir. Olgeklerin giivenirligi ve gegerligi analiz edilmis Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi (KPSO) Cronbach’s Alpha giivenirlik katsayis1 0.73; Oxford Mutluluk
Olgegi Kisa Formu dlgeginin Cronbach’s Alpha giivenirlik katsayis1 0.73; olarak tespit
edilmistir. Ortaya c¢ikan puanlarm betimsel istatistikleri, egrileri, ¢arpiklik ve basiklik

katsayilar1 agsagidaki tablolarda incelenmistir.
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Tablo 2: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO) 6l¢egi puanlariin betimsel istatistikleri.

Degisken N Min Max Sd X Skewness Kurtosis
Erkek 417 1,00 5,00 0,596 2,99 0,055 1,547
Kadm 124 1,00 4,67 0,689 2,95 -0,480 1,749

Spor Yapan 348 1,00 500 0,595 3,00 0,043 1,369
Spor Yapmayan 189 1,00 5,00 0,650 2,94 -0,409 2,031

Lisansh 105 1,00 450 0,688 287 20,610 1,011

Lisanssiz 372 1,00 5,00 0,598 3,02 0,026 1,609
1 giin 134 1,00 5,00 0,629 2,99 -0,032 2,467
2 giin 70 1,00 5,00 0,670 3,06 0,211 1,837
3 giin 104 1,67 467 0,538 3,01 0,489 0,946
4 giin 105 133 420 0,594 298 -0,140 0,110
5 giin 68 1,00 433 0,642 2,89 -0,686 1,376

p<0,05

Tablo 3: Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu 6lgegi puanlarmnin betimsel istatistikleri.

Degisken N Min Max Sd X Skewness Kurtosis
Erkek 417 1,00 5,00 0,652 2,94 0,161 0,541
Kadin 124 1,00 5,00 0,686 2,88 -0,088 0,010

Spor Yapan 348 1,00 5,00 0,626 2,98 0,169 0,300
Spor Yapmayan 189 1,00 5,00 0,709 2,82 0,099 0,494
Lisansh 105 1,00 443 0,641 2,90 0,211 0,156

Lisanssiz 372 1,00 5,00 0,649 2,94 0,172 0,163
1 giin 134 1,00 5,00 0,683 2,85 -0,002 0,193
2 giin 70 1,67 5,00 0,721 3,08 0,380 0,078

3giin 104 1,71 4,29 0,561 291 -0,097 -0,690

4 giin 105 1,43 443 0,606 3,08 0,024 0,083

5 giin 68 1,00 443 0,617 2,75 0,116 0,604
p<0,05

Arastirmanin ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde; literatiirde + 1.0 arasindaki
bir basiklik-carpiklik degerlerinin ¢ogu psikometrik amag¢ igin olduk¢a iyi bir deger
olarak kabul edildigi, ancak + 2.0 arasindaki bir degerin de uygulamaya baglh olarak ¢cogu
durumda kabul edilebilir oldugu belirtilmektedir (132). Ayrica West, S. G. Vd., skewness
ve kurtosis +2min {izerindeki degerlerin dikkate alinmasi gerektigini belirtir(133). Bu
degerlendirme sonucunda verilerin, normale yakin bir dagilhim gosterdigi gortilmiistiir
(Tablo 2-3). Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayic istatistikler, bagimsiz gruplarda
t-testi, tek yonlii varyans analizi ve Pearson korelasyon analizi kullanilmstir.
Katilimceilarin 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, tekyOnlil varyans analizi ve pearson korelasyon analizi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirma problemine ve diger problemlere iliskin analizlerin igerdigi
tablolar sunulmustur.
Tablo 4: Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile spor yapma durumu degiskenine ait t-

testi sonuglari.

Spor yapma durumu n X S.s t sd P
Evet 348 3,00 59
1,102 535 271
Hayir 189 2,94 ,65

p>0,05

Tablo 4 de yer alan t-testi sonuglarina gore, aragtirmaya katilan 6grencilerin spor yapma
durumu degiskeni ile “’psikolojik Saglamlik’ diizeyleri arasinda (t(535)=1,102, p>0,05)

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur.

Tablo 5: Ogrencilerin mutluluk diizeyleri ile spor yapma durumu degiskenine ait t-testi

sonuglart.
Spor yapma durumu n X Ss t sd p
Evet 348 298 .62
Hayir 189 282 70 2,682 535 008
*p<0,05

Spor yapma durumu degiskeni ile “’mutluluk’” diizeyleri arasinda (t(535)=2,682,p<0,05)

istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. Spor yapan Ogrencilerin “’psikolojik

€

saglamlik’’ diizeyleri( X =3,00) ve < mutluluk diizeyleri (X =2,98), spor yapmayan

ogrencilere (X KPSO=2,98; X M(O=2,82) gore daha yiiksektir.
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Tablo 6: Ogrencilerin psikolojik saglamlik ile cinsiyet degiskenine ait t-testi sonuglari.

Cinsiyet n X S t sd p
Kadin 124 2,95 ,68
Erkek 417 2,99 59 0,645 539 0,520*
*p>0.05

Tablo 6’da yer alan analizi sonuglarina gore, arastirmaya katilan &grencilerin cinsiyet
degiskeni ile ¢ psikolojik saglamlik’> diizeyleri (t(539)=0,645, p>0,05) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur. Erkek 6grencilerin ** psikolojik saglamlik’’

diizeyleri (X=2,95) kiz 6grencilere (X =2,99) gore daha diisiiktiir.

Tablo 7: Ogrencilerin mutluluk diizeyleri ile cinsiyet degiskenine ait t-testi sonuglari.

Cinsiyet n X S t sd p
Kadin 124 2,88 ,68
0,863 539 0,389*
Erkek 417 2,94 ,65
*p>0.05

Tablo 7’de yer alan analiz sonuglarina gore, arastirmaya katilan ogrencilerin cinsiyet

degiskeni ile “’mutluluk’ diizeyleri (t(539)=0,863, p>0,05) arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark yoktur. Erkek 6grencilerin “’mutluluk ¢’ diizeyleri (X =2,94 ) kiz

ogrencilere (X =2,88 ) gore daha yiiksektir.
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Tablo 8: Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile spor yapma amac1 degiskenine ait
testi sonuglari.

Spor yapma amaci n X S.s t sd p
Lisansh 105 2,87 ,68
-2,078 475 0,038*
Lisanssiz 372 3,02 ,59
* p<0,05

Tablo 8’de yer alan t testi analizi sonuglarina gore, arastirmaya katilan 6grencilerin spor
yapma amaci degiskeni ile “psikolojik saglamlik” diizeyleri (t(475)=-2,078, p<0,05)
arasinda anlaml bir fark vardir.

Tablo 9: Ogrencilerin mutluluk diizeyleri ile spor yapma amaci degiskenine ait t-testi

sonuglart.
Spor yapma amaci n X Ss t sd p
Lisansh 105 2,90 ,64
-0,611 475 0,542*
Lisanssiz 372 2,94 ,64
p>0,05

Tablo 9’da yer alan t testi analizi sonuglarina gore, arastirmaya katilan dgrencilerin spor
yapma amaci degiskeni ile “mutluluk” diizeyleri (%(475)=--0,611, p>0,05) arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

32



Tablo 10: Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile haftalik egzersiz siklig1

degiskenine ait tek yonlii varyans analizi sonuglari.

Haftalik N X Varyans  Kareler Ss Kareler F p
egzersiz Kaynagi Toplami Ort.
siklig1
1 giin 134 299
) Gruplar 1,045 4
2 giin 70 3,06 arast 0,261
3 giin 104 3,01
Gruplar 177,944 476
4 giin 105 2,98 ici 0699 0,593
Diger 68 2,89 0,374
Toplam 178,989 480
Toplam 481 2,99
p>0,05

Tablo 10’da yer alan tek yonlii varyans analizi sonuglarma gore; arastirmaya katilan

Ogrencilerin haftalik egzersiz sikligr degiskeni ile “psikolojik saglamlik” diizeyleri

arasinda anlamli bir farklilik yoktur(p>0,05)

Tablo 11: Ogrencilerin Mutluluk Diizeyleri ile Haftalik Egzersiz Siklig1 Degiskenine Ait

Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglart

Haftalik N X Varyans Kareler Ss Kareler F p
egzersiz Kaynagi Toplanu Ort.
siklig1
1 giin 134 2,85
.. Gruplar 7,308 4
2 giin 70 3,08 arasl 1,827
3 giin 104 2,91
4 giin 105 308 Jruplarici 194432 476 4473 0,001
Diger 68 2,75 0,408
Toplam 481 293 Toplam 201,740 480
p<0,05

Tablo 11°de yer alan tek yonli varyans analizi sonuglarma gore; arastirmaya katilan

Ogrencilerin haftalik egzersiz sikligni degiskeni ile “mutluluk” diizeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05).
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Tablo 12: Ogrencilerin psikolojik saglamlik ve mutluluk puanlar arasindaki iliskiye ait

pearsonkorelasyon analizi sonuglari.

Olgekler n r p

Psikolojik Saglamlik
541 0,279 0,001*

Mutluluk

#p<0,01

Tablo 12’de yer alan analiz sonuglarma gore 6grencilerin, psikolojik saglamlik ve
mutluluk puanlar arasinda istatistiksel agidan p<0,01 diizeyinde pozitif yonde anlamlh
bir iligki saptanmistir. Psikolojik saglamlik diizeyi arttikga mutluluk diizeyinin de arttig1

sOylenebilir.
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5. TARTISMA

Spor yapan ve yapmayan lise 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerini
incelemek amaciyla yapilan caligmanin bu boliimiinde, aragtirmanin problemine ait

sonugclar tartisilmistir.

(33

Aragtirmanin problemi olan ‘‘ spor yapan ve yapmayan lise 6grencilerinin psikolojik
saglamlik ve mutluluk diizeyleri arasinda fark var midir?’’ sorusuna iligkin Tablo 4’te
elde edilen caligmamizin bulgulari, spor yapmanin psikolojik saglamlik iizerinde
dogrudan bir etkisi olmadigin1 gostermektedir. Literatiirde, spor yapmanin bireylerin
psikolojik saglig iizerinde olumlu etkileri oldugu sik¢a belirtilmektedir. Ornegin, sporun
depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik rahatsizliklarin azalmasina katki sagladig

bilinmektedir (134)(135). Ancak, ¢alismamizda bu iliskinin goézlemlenememesi yapilan

sporun tiirli faktdriiniin dikkate alinmamasindan kaynaklaniyor olabilir.

Bununla birlikte, psikolojik saglamlik, bireyin stresle basa ¢ikma ve zorluklarin
iistesinden gelme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (136). Psikolojik saglamlik, sadece
spor yapma durumu ile degil, ayn1 zamanda sosyal destek, aile yapisi, kisilik 6zellikleri
ve bireyin yasadigi c¢evresel kosullar gibi bir dizi faktorle iliskilidir(137)(138).
Dolayisiyla, spor yapmanin tek basina psikolojik saglamligi artirmada yeterli olmadigi

diistiniilebilir.

Elde edilen bulgularin bir diger olasi agiklamasi, katilimcilarin spor yapma
motivasyonlarmin ve spor yapma bigimlerinin farkli olabilmesidir. Ornegin, baz1 gengler
rekabetci sporlara katilirken, digerleri rekreatif amaclarla spor yapmaktadir. Rekabetci
sporlarin stres diizeyini artirabilecegi ve dolayisiyla psikolojik saglamlik iizerinde
olumsuz etkiler yaratabilecegi belirtilmistir (94). Rekreatif sporlar ise daha ¢ok rahatlama
ve eglence amaci tasidigindan, bu tiir sporlarin psikolojik saglamlik {izerindeki etkisi

farkli olabilir (139).
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Sporun psikolojik saglamlik tizerindeki etkileri zamanla ortaya g¢ikabilir ve kisa vadeli
caligmalar bu etkileri dogru bir sekilde degerlendiremeyebilir. Aragtirmamiz kesitsel bir
calisma oldugu i¢in, spor yapmanin psikolojik saglamlik iizerindeki uzun vadeli etkilerini
detayli bir sekilde inceleyemedik. Bu nedenle, sporun psikolojik saglamlik tizerindeki
gercek etkilerini daha net bir sekilde anlayabilmek i¢in uzun vadeli ve zaman iginde

yapilan ¢aligmalara ihtiyac vardir.

Tablo 5° de yer alan analiz sonuglarima gdre Spor yapan Ogrencilerin mutluluk
diizeyleriyle arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir.
Calismamizin bulgulari, spor yapmanin genglerin mutluluk diizeyleri {izerinde olumlu bir
etkisi oldugunu desteklemektedir. Literatiirde, fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus ve
mutluluk ile giiclii bir sekilde iliskili oldugu siklikla belirtilmistir. Ornegin, spor
yapmanin endorfin salgisini artirarak bireylerin kendilerini daha mutlu hissetmelerine
neden oldugu bilinmektedir (140). Ayrica, spor yapmanin sosyal etkilesimi artirarak
sosyal destek aglarini giiglendirdigi ve bu durumun da mutluluk iizerinde olumlu etkiler

yarattig1 belirtilmektedir (141).

Aragtirma bulgularimiza paralel olarak, spor yapan genglerin mutluluk diizeylerinin
yiiksek olmasinin birkac nedeni olabilir. ilk olarak, diizenli fiziksel aktivitenin, bireylerin
stres seviyelerini diislirdiigli ve genel ruh halini iyilestirdigi bilinmektedir (142). Fiziksel
aktivite, beyindeki ndrotransmiterlerin, 6zellikle serotonin ve dopaminin, diizeylerini
artirarak ruh halini olumlu yonde etkileyebilir (143). Bu biyolojik mekanizmalar, spor

yapan genglerin kendilerini daha mutlu hissetmelerine katkida bulunabilir.

Ikinci olarak, spor yapmak, genglerin dzgiivenlerini ve dzsaygilarini artirabilir. Spor,
genglerin fiziksel yeteneklerini kesfetmelerine ve gelistirmelerine olanak tanir, bu da
onlarin kendilerine olan gilivenlerini pekistirir (144). Kendine giiven duygusu, genel

mutluluk diizeyini olumlu yonde etkileyen 6nemli bir faktordiir (145).

Bunun yani sira, sporun sosyal boyutu da genglerin mutluluk diizeylerini artirmada
o6nemli bir rol oynayabilir. Spor yapmak, genclerin takim c¢aligmasi, isbirligi ve liderlik
becerilerini gelistirmelerine yardimec1 olur(146). Spor aktivitelerine katilmak, genclerin

yeni arkadasliklar kurmalarina ve mevcut iliskilerini gliglendirmelerine olanak tanir. Bu
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sosyal baglantilar, bireylerin kendilerini daha desteklenmis ve degerli hissetmelerine yol

acarak mutluluklarini artirabilir (139).

Elde edilen bulgular, spor yapmanin genc¢lerin mutluluk diizeyleri iizerinde olumlu etkiler
yarattigin1  gostermektedir. Ancak, bu bulgularin genellenebilirligini artirmak igin,
gelecekte daha genis ve ¢esitli 6rneklemler iizerinde ¢alismalar yapilmasi gerekmektedir.
Ayrica, sporun tiirii, siiresi gibi degiskenlerin mutluluk {izerindeki etkilerini daha detayl
bir sekilde inceleyen c¢alismalar da Onem arz etmektedir. Boylece, sporun hangi
kosullarda ve hangi sekillerde gencglerin mutluluk diizeylerini en {ist diizeye

cikarabilecegi daha iyi anlagilabilir.

Aragtirmanin problemi olan “spor yapan ve yapmayan lise 6grencilerinin cinsiyet faktori
ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda fark var midir?” sorusuna iligkin Tablo 6’da
elde edilen analiz sonuglarina gore, calismamzin bulgular, spor yapan genclerde
psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyetten bagimsiz oldugunu gdstermektedir.
Literatiirde, psikolojik saglamligin (rezilyans) bireyin stres ve zorluklarla basa ¢ikma
kapasitesi olarak tamimlandigi ve bu kapasitenin c¢esitli faktorlerden etkilendigi
belirtilmektedir (147). Ancak, cinsiyetin bu kapasite iizerinde belirleyici bir rol
oynamadigma dair bulgularimiz, bazi1 Onceki arastirmalarla tutarlilik gostermektedir

(148).

Bu bulgularin birkag olasi agiklamasi bulunmaktadir. Birincisi, psikolojik saglamlik,
genellikle bireyin kisisel 6zellikleri, sosyal destek aglar1 ve cevresel faktorlerle sekillenen
bir yap1 olarak degerlendirilir(136). Spor yapan genglerde, bu 6zelliklerin ve faktorlerin
cinsiyetler arasinda benzer sekilde dagildigi diisiiniilebilir. Ornegin, spor faaliyetlerine
katilim, hem erkek hem de kiz genglerin 6zgiivenlerini, sosyal becerilerini ve destek

aglarin benzer sekilde gelistirebilir (146).

Ikincisi, sporun kendisinin psikolojik saglamlik iizerinde olumlu etkiler yarattigi ve bu
etkilerin cinsiyetten bagimsiz olarak ortaya ¢iktig1 bilinmektedir. Fiziksel aktivite, stresin
azalmasina, ruh halinin iyilesmesine ve genel psikolojik iyi olusun artmasina katkida
bulunur (142). Bu etkiler, hem erkek hem de kiz genclerde benzer diizeylerde
gozlemlenebilir. Arastirmalar, diizenli spor yapmanin, bireylerin stresle basa g¢ikma

yeteneklerini ve dayanikliliklari artirdigini gostermektedir (149).
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Calismamizin bulgular1, cinsiyetin psikolojik saglamlik {izerindeki etkisinin sinirl
oldugunu ve spor yapmanin bu etkiyi daha da dengeledigini 6énermektedir. Bu durum,
sporun bireylerin psikolojik saglamliklarin1 artirmada 6nemli bir ara¢ oldugunu ve bu

etkinin cinsiyet farki gézetmeksizin ortaya ¢iktigim gostermektedir.

Ancak, bu bulgularin genellenebilirligini artirmak i¢in, daha genis ve gesitli 6rneklemler
izerinde caligmalar yapilmas1 gerekmektedir. Ayrica, psikolojik saglamlik iizerinde etkili
olabilecek diger degiskenlerin, 6rnegin sosyoekonomik durum, aile yapis1 ve kiiltiirel
faktorler gibi, daha detayli bir sekilde incelenmesi Onem arz etmektedir (150).
Gelecekteki arastirmalar, bu degiskenlerin etkilerini kontrol ederek, spor yapmanin

psikolojik saglamlik iizerindeki gercek etkilerini daha net bir sekilde ortaya koyabilir.

Arastirmanin problemi olan “spor yapan ve yapmayan lise dgrencilerinin cinsiyet faktorii
ile mutluluk diizeyleri arasinda fark var midir?” sorusuna iliskin Tablo 7°de elde edilen
analiz sonuglarina gore, caligmamizin bulgulari, spor yapan genglerde mutluluk
diizeylerinin cinsiyetten bagimsiz oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiirde, fiziksel
aktivitenin bireylerin mutluluk diizeyleri {izerinde olumlu etkileri oldugu yaygimn olarak
kabul edilmektedir. Ornegin, spor yapmanmn endorfin salgisim artirarak ruh halini
iyilestirdigi ve genel mutluluk diizeyini yiikselttigi bilinmektedir (140). Ancak, bu etkinin
cinsiyetler arasinda farklihik gostermedigi yoniindeki bulgularimiz, bazi1 Onceki

arastirmalarla tutarlilik gostermektedir (151).

Bu bulgularin birkag olast agiklamasi bulunmaktadir. Birincisi, sporun fizyolojik ve
psikolojik yararlari, hem erkek hem de kiz gengler lizerinde benzer sekilde etki
gostermektedir. Fiziksel aktivitenin stresten arinma, anksiyete ve depresyon belirtilerinin
azalmasi1 gibi psikolojik yararlari, her iki cinsiyette de benzer mekanizmalarla
caligmaktadir (142). Bu durum, cinsiyet farki olmaksizin spor yapan genclerin mutluluk

diizeylerinin benzer olmasini agiklayabilir.

Ikincisi, spor yapmak, genglerin sosyal etkilesimlerini artirarak sosyal destek aglarmi
giiclendirmekte ve bu da mutluluk {izerinde 6nemli bir etki yaratmaktadir. Takim sporlari
ve grup aktiviteleri, genglerin sosyal becerilerini gelistirmelerine, yeni arkadagliklar

kurmalarina ve mevcut iliskilerini pekistirmelerine yardimci olmaktadir (141). Bu sosyal
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etkilesimlerin ve destek aglarinin, cinsiyet farki gézetmeksizin tiim gengler iizerinde

benzer etkiler yarattigi sdylenebilir.

Calismamizin bulgular1, cinsiyetin mutluluk diizeyleri {izerindeki etkisinin sinirh
oldugunu ve spor yapmanin bu etkiyi dengeledigini Onermektedir. Spor yapmak,
bireylerin kendine giivenini, sosyal becerilerini ve genel psikolojik iyi oluslarini artirarak,
mutluluk diizeylerini yiikseltmektedir (144). Bu etkiler, cinsiyet farki gozetmeksizin

ortaya ¢ikmakta ve sporun mutluluk {izerindeki evrensel yararlarmi gostermektedir.

Ancak, bu bulgularin genellenebilirligini artirmak icin, daha genis ve cesitli 6rneklemler
iizerinde calismalar yapilmasi gerekmektedir. Ayrica, mutluluk {izerinde etkili olabilecek
diger degiskenlerin, 6rnegin sosyoekonomik durum, aile yapisi ve kiiltiirel faktorler gibi,
daha detayl1 bir sekilde incelenmesi 6nem arz etmektedir (152). Gelecekteki arastirmalar,
bu degiskenlerin etkilerini kontrol ederek, spor yapmanin mutluluk iizerindeki gercek

etkilerini daha net bir sekilde ortaya koyabilir.

Arastirmanin problemi olan “Spor yapan ve yapmayan lise 0grencilerinin, spor yapma
amaci ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda fark var midir?” sorusuna iligkin Tablo
4,5’de elde edilen analiz sonuglarina gore ¢aligmamizin bulgular, lisansh spor yapan
genglerin psikolojik saglamlik diizeylerinin lisanssiz spor yapan genglere gdre daha
yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiirde, diizenli ve yogun spor faaliyetlerine
katilan bireylerin, stresle basa ¢ikma kapasitelerinin ve genel psikolojik saglamliklarinin
arttig1 yaygin olarak kabul edilmektedir (149). Lisansli sporcular, genellikle daha diizenli
antrenman programlarina ve daha yiiksek rekabet diizeyine sahip olduklarindan,

psikolojik saglamliklarini gelistirme firsatina daha fazla sahip olabilirler (153).

Bu bulgularin birka¢ olasi agiklamasi bulunmaktadir. Birincisi, lisansli sporcularin,
disiplinli ve yapilandirilmis bir spor programina katilmalari, onlarin dayaniklilik,
0zdenetim ve hedef belirleme gibi becerilerini gelistirmelerine olanak tanimaktadir (154).
Bu beceriler, bireylerin stres ve zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini artirarak psikolojik

saglamliklarini gili¢lendirebilir.

Ikincisi, lisansli sporcular, daha yogun sosyal etkilesimlere ve takim calismasina maruz

kalirlar. Takim sporlar1 ve rekabet¢i ortamlar, bireylerin sosyal becerilerini ve destek
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aglarinmi gliclendirmelerine yardimei olur (146). Sosyal destek, bireylerin zor zamanlarda
dayanikliliklarini artiran 6nemli bir faktdrdiir ve lisansli sporcular, takim arkadaslari,

antrendrler ve spor camiasi tarafindan desteklenirler (155).

Lisanssiz spor yapan gengler ise genellikle daha az rekabetci ve daha esnek programlara
sahiptirler. Bu durum, onlarin spor yapma motivasyonlarini ve bagliliklarini etkileyebilir.
Ancak, spor yapmanin genel psikolojik yararlarindan faydalansalar da, lisansh
sporcularin sahip oldugu yapilandirilmis destek ve rehberlikten yoksun olabilirler. Bu
nedenle, lisanshi sporcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin daha yiiksek olmasi

beklenebilir (156).

Calismamizin bulgulari, lisansli spor yapmanin genglerin psikolojik saglamliklarini
artirmada daha etkili oldugunu Onermektedir. Bu bulgular, spor programlarinin
yapilandirilmis  ve disiplinli  bir sekilde yiiriitiilmesinin, genglerin psikolojik
dayanikliliklarini ve stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmede 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Gelecekteki arastirmalar, bu iligkinin daha detayli incelenmesini ve farkli
spor dallarinin ve antrenman yogunluklarinin psikolojik saglamlik tizerindeki etkilerini

aragtirmalidir.

Arastirmanin problemi olan “Spor yapan ve yapmayan lise 0grencilerinin, spor yapma
amaci ile mutluluk diizeyleri arasinda fark var midir?” sorusuna iligkin Tablo 9°da elde
edilen analiz sonuglarina gore, calismamizin bulgulari, spor yapan genglerin mutluluk
diizeylerinin, spor yapma amaglarina (lisansh veya lisanssiz) bagli olarak degismedigini
ortaya koymaktadir. Literatiirde, fiziksel aktivitenin bireylerin mutluluk diizeyleri
iizerinde genel olarak olumlu etkileri oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir (157).
Ancak, bu etkinin lisansh veya lisanssiz spor yapma ayrimi gozetmeksizin benzer oldugu

yoniindeki bulgularimiz, bazi 6nceki arastirmalarla tutarlilik géstermektedir (158).

Bu bulgularin birka¢ olast agiklamasi bulunmaktadir. Birincisi, fiziksel aktivitenin
mutluluk iizerindeki etkileri, genellikle endofrin salinimi, anksiyete ve depresyonun
azalmasi gibi fizyolojik ve psikolojik mekanizmalara dayanir (159). Bu mekanizmalar,
lisansl veya lisanssiz spor yapma durumundan bagimsiz olarak, spor yapan tiim bireyler
i¢in benzer sekilde ¢alismaktadir. Dolayisiyla, spor yapan genc¢lerin mutluluk diizeyleri,

spor yapma amaglarina bagli olarak degismemektedir.
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Ikincisi, hem lisansli hem de lisanssiz spor yapan gengler, fiziksel aktivite yoluyla sosyal
etkilesimler kurma, stres atma ve kendine giivenlerini artirma gibi benzer psikososyal
yararlar elde edebilirler (160). Lisanshi sporcular, diizenli ve rekabet¢i antrenmanlara
katilirken, lisanssiz sporcular da rekreasyonel veya kisisel gelisim amach spor
yapmaktadir. Her iki durumda da, sporun getirdigi psikososyal yararlar, genglerin genel

mutluluk diizeylerini artirmaktadir.

Calismamizin bulgulari, spor yapmanin mutluluk iizerindeki olumlu etkilerinin, lisansh
veya lisanssiz olma durumundan bagimsiz olarak ortaya ciktigini gdstermektedir. Bu
durum, sporun genel olarak ruh hali iyilestirici ve stres azaltict etkilerinin, spor yapma
amacit ne olursa olsun, gencler lizerinde benzer diizeyde etkili oldugunu ortaya

koymaktadir (161).

Ancak, bu bulgularin genellenebilirligini artirmak i¢in, daha genis ve ¢esitli 6rneklemler
iizerinde calismalar yapilmasi gerekmektedir. Ayrica, mutluluk iizerinde etkili olabilecek
diger degiskenlerin, 6rnegin sosyoekonomik durum, aile yapisi ve kiiltiirel faktorler gibi,
daha detayl1 bir sekilde incelenmesi 6nem arz etmektedir (152). Gelecekteki arastirmalar,
bu degiskenlerin etkilerini kontrol ederek, spor yapmanin mutluluk {izerindeki gergek

etkilerini daha net bir sekilde ortaya koyabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu aragtirma, spor yapan genclerde mutluluk ve psikolojik saglamlik diizeyleri ile gesitli
demografik ve davranigsal degiskenler arasindaki iligkileri incelemeyi amaglamistir. Elde
edilen bulgular, genclerin spor yapma amaglari, spor yapma durumlar1 ve cinsiyetleri
baglaminda mutluluk ve psikolojik saglamlik diizeylerinin nasil farklilik gdsterdigine dair

Oonemli bilgiler sunmaktadir.
Mutluluk ile Spor Yapma Amaci (Lisansli ve Lisanssiz) Arasinda Anlamli Fark Yoktur

Calismanin bulgulari, spor yapan geng¢lerde mutluluk diizeylerinin spor yapma amaci
(lisansh veya lisanssiz) agisindan anlamli bir fark gostermedigini ortaya koymaktadir. Bu
sonug, spor yapmanin gen¢lerin mutluluk diizeylerini genel olarak artirdigini, ancak bu
etkinin lisansli veya lisanssiz spor yapma durumuna bagli olmadigin1 gostermektedir.
Fiziksel aktivitenin bireylerin ruh hali lizerinde olumlu etkileri oldugu ve bu etkinin spor
yapma amaci fark etmeksizin benzer diizeyde ortaya ¢iktig1 bilinmektedir (162)(163). Bu
bulgu, spor yapmanin genel mutluluk iizerinde énemli bir faktér oldugunu, ancak lisansh

veya lisanssiz olmanin mutluluk {izerindeki etkisini degistirmedigini gostermektedir.

Psikolojik Saglamlik ile Spor Yapma Amaci (Lisansh ve Lisanssiz) Arasinda Anlamli Bir
Farkhihik Vardwr

Arastirma sonuglari, psikolojik saglamlik diizeyleri agisindan lisansli ve lisanssiz spor
yapan gengler arasinda anlamli bir farklilik bulundugunu gostermektedir. Lisansl
sporcularin daha yiiksek psikolojik saglamlik diizeylerine sahip olmalari, diizenli ve
rekabet¢i spor yapmanin bireylerin stresle basa ¢ikma ve zorluklarla miicadele etme
becerilerini gelistirdigini ortaya koymaktadir (149)(164). Lisansli sporcular, antrenman
ve miisabakalar yoluyla dayaniklilik, 6zdenetim ve hedef belirleme gibi becerilerini daha
etkin bir gekilde gelistirebilmektedirler. Bu bulgu, diizenli ve disiplinli spor faaliyetlerinin

genglerin psikolojik dayanikliligini artirdigina isaret etmektedir.
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Mutluluk ve Psikolojik Saglamlik ile Cinsiyet Arasinda Anlamii Bir Farkluik Yoktur

Calismanin 6nemli bulgularindan biri de, mutluluk ve psikolojik saglamlik ile cinsiyet
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamasidir. Bu bulgu, spor yapmanin cinsiyet fark
etmeksizin tiim gengler i¢in benzer psikolojik yararlar sagladigini gostermektedir.
Genglerin spor yapma motivasyonlar1 ve sporun sagladigi psikolojik yararlar cinsiyet fark
etmeksizin benzer diizeyde ortaya ¢ikmaktadir (165)(166). Bu sonug, sporun evrensel bir
iyilik hali arac1 oldugunu ve cinsiyet ayrimi gozetmeksizin tiim bireyler iizerinde benzer

olumlu etkiler yaratabilecegini gostermektedir.
Spor Yapma Durumuyla Mutluluk Arasinda Anlamli Bir Farklilik Vardwr

Aragtirma bulgular1, spor yapma durumu ile mutluluk arasinda anlamli bir farklilik
oldugunu ortaya koymaktadir. Spor yapan genclerin mutluluk diizeylerinin, spor
yapmayan genclere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu durum, fiziksel aktivitenin
ruh hali iyilestirici etkilerini ve genel yasam memnuniyetini artirict roliind
desteklemektedir(167)(168). Spor yapan genglerin daha yiliksek mutluluk seviyelerine
sahip olmalari, fiziksel aktivitenin stres azaltici, sosyal baglar1 gii¢lendirici ve genel

olarak daha pozitif bir yasam goriisii kazandirici etkilerinden kaynaklanmaktadir.
Spor Yapma Durumuyla Psikolojik Saglamlik Arasinda Anlamli Bir Farklilik Yoktur

Son olarak, spor yapma durumu ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir. Bu bulgu, spor yapmanin genel psikolojik saglamlik iizerinde dogrudan
belirleyici bir etki yaratmadigini, ancak spor yapma amaci ve diger bireysel farkliliklarin
bu etkiyi sekillendirdigini gostermektedir. Psikolojik saglamlik, bireylerin stres ve
zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini ifade eder ve bu yetenekler sadece spor yapma
durumuyla degil, ayn1 zamanda bireysel motivasyonlar ve kisisel 6zelliklerle de ilgilidir

(169) (170). Spor yapmanin genel psikolojik yararlari, diizenli ve yapilandirilmis spor
programlarina katilmim Gtesine gegebilir ve bireylerin kisisel 0Ozelliklerine ve

motivasyonlaria bagh olarak degiskenlik gosterebilir.
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EKLER

EKk.1 Kisisel Bilgi Formu
Saym Katilimer;

Spor yapan ve spor yapmayan genclerin kisiler arasi iliskileri ile ilgili bir arastirma
yapmaktayiz. Bu aragtirmada elde edilecek bilginin saglikli ve gegerli olabilmesi,
yamtlarinizi ICTENLIKLE ve SAMIYETLE vermenize baglidir. Tiim veriler bilimsel
katki saglamak icin kullanilacaktir. Arastirmanin sagligi agisindan isminizi
yazmamaniz, asagida verilen sorular yanitlamaniz énemlidir. Liitfen yazilanlar

dikkatle okuyup sizden istenilenleri yapiniz. Yardimlariniz i¢in simdiden tesekkiirler.

1. Cinsiyetiniz: ( )Erkek ( ) Bayan
2. Yasmiz: .....cccceeuennene
3. Okulunuz: ...............
4. Smifimz: ...............
5. Spor yapiyor musunuz?
A) Evet B) Hayir
6. Sporu hangi amagla yapiyorsunuz?
A) Lisansh olarak (kuliipler ve/veya okul takimlar1 vb.)
B) Serbest zaman degerlendirmek i¢in (lisanssiz)
7. Haftada kag giin ve giinde kag saat antrenman/egzersiz yapiyorsunuz?
A) Haftada 1 glin-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 iizeri-giinde 1,5-2 s
I) Bagka (Belirtiniz): ...........ccoeviiiiiiiiiiiinnn. .
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Ek 2. Kisa Psikolojik Saglamhk Olcegi

uzun

zaman alir.*

p— :
"ED 5
< = g =
g S| B0 =
5 A 2
2 S| N S| &
e | BE | BB
s o] M ) =
1. Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢abucak 2 3 4 5
toparlayabilirim.
2. Stresli olaylarin iistesinden gelmekte giicliik cekerim.* 2 3 4 5
3. Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun 2 3 4 5
zaman
almaz.
4. Koti bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim igin 2 3 4 5
zordur.*
5. Zor zamanlar1 ¢ok az sikintiyla atlatirim. 2 3 4 5
6. Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam 2 3 4 5
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Ek.3. Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Cahsma Formu

Genel olarak yasaminizi diisliniinerek asagidaki segeneklerin size ne derece uygun

oldugunu (X) ile isaretleyiniz.

1. ve 7. Maddeler tersten kodlanmaktadir (reverse). Yiiksek puanlar mutluluk

diizeyinin yiikseldigine isaret etmektedir.

Hig
Katilmtyor
um

Katilmiyor
um

Biraz

Katiliyor
um

Katiliyor
um

Tamamen
Katiliyoru
m

1. Kendimden hosnut
degilim.

2. Hayatin ¢ok
odiillendirici
oldugunu
hissediyorum.

3. Hayatimdaki her
seyden oldukca
memnunum.

4. Cevremdeki
giizelliklerin
farkina varirim.

5. Yapmak istedigim
her seye zaman
bulabilirim.

6. Zihinsel olarak
kendimi tamamen
zinde (ding)
hissederim.

7. Gegmisle ilgili
mutlu anilara sahip
degilim.
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Ek.4. Veli Onam Formu

Sayin Vel

Cocugunuzun katilacagi bu caligma, “Aktif Spor Yapma ve Yapmama Durumuna Gore
Lise Ogrencilerinin Psikolojik Saglamlik ve Mutluluk Diizeylerinin Incelenmesi(Kirsehir
ili Ornegi)” adiyla, ................... tarihleri arasinda yapilacak bir arastirma uygulamasidir.

Aragtirmanin Hedefi: Spor yapma ve yapmama durumlarinin lise diizeyindeki
Ogrencilerin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleriyle iligkisinin olup olmadiginin
belirlenmesidir.

Arastirma Uygulamasi: Anket seklindedir.

Aragtirma T.C. Milli Egitim Bakanhigi’nin ve okul yonetiminin de izni ile
gerceklesmektedir. Arastirma uygulamasina katilim tamamyla goniilliiliik esasina dayal
olmaktadir. Cocugunuz caligmaya katilip katilmamakta 6zgilirdiir. Arastirma ¢ocugunuz
icin herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tasimamaktadir. Cocugunuzun katilimi
tamamen sizin isteginize baglidir, reddedebilir ya da herhangi bir asamasinda
ayrilabilirsiniz. Arastirmaya katilmamama veya arastirmadan ayrilma durumunda
Ogrencilerin akademik basarilari, okul ve 6gretmenleriyle olan iligkileri etkilemeyecektir.

Calismada ogrencilerden kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamuyla gizli tutulacak ve sadece aragtirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Uygulamalar, genel olarak kigisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar
igermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden
cocugunuz kendisini rahatsiz hissederse cevaplama isini yarida birakip ¢ikmakta
Ozgiirdiir. Bu durumda rahatsizligin giderilmesi icin gereken yardim saglanacaktir.
Cocugunuz calismaya katildiktan sonra istedigi an vazgecebilir. Boyle bir durumda veri
toplama aracim1 uygulayan kisiye, calismayr tamamlamayacagimi sodylemesi yeterli
olacaktir. Anket ¢alismasina katilmamak ya da katildiktan sonra vazge¢mek ¢ocugunuza
higbir sorumluluk getirmeyecektir.

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

Arastirmaci : Canan YILDIZ
iletisim bilgileri: 5433966521 / cananaktas04@outlook.com
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Isim-Soyisim Imza:

Veli Adi-Soyadi:

Telefon numarasi
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