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ÖZET 

 

 
YÜKSEK LİSANS TEZİ 

 
ORTAÖĞRETİM ÖĞRENCİLERİNİN PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK VE 

MUTLULUK DÜZEYLERİNİN İNCELENMESİ ( KIRŞEHİR İLİ ÖRNEĞİ ) 

Canan YILDIZ 

Kırşehir Ahi Evran Üniversitesi 

Sağlık Bilimleri Enstitüsü 

Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 
 
 

Danışman: Doç. Dr. Kazım KAYA 

 
Bu çalışmanın amacı; lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık ve mutluluk düzeylerini: 

cinsiyet, spor yapma ve yapmama, haftalık antrenman sıklığı değişkenleri açısından 

incelemektir. Araştırmaya 2023-2024 eğitim-öğretim yılında, Kırşehir ili merkez 

liselerinde öğrenim gören 417 erkek, 124 kız olmak üzere toplam 541 lise öğrencisi 

katılmıştır. Araştırmada veri toplama aracı olarak kişisel bilgi formu, ‘’Kısa Psikolojik 

Sağlamlık Ölçeği’’ ve ‘’ Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa Formu ‘’ kullanılarak toplanmıştır. 

Verilerin analizi için tanımlayıcı istatistikler, bağımsız gruplar için t-test, tek yönlü 

varyans analizi ve paerson korelasyon analizi kullanılmıştır. Araştırma sonucunda; spor 

yapmanın öğrencilerin; psikolojik sağlamlık üzerinde doğrudan bir etkisi olmadığı, 

mutluluk düzeylerinde ise istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu, psikolojik sağlamlık 

ve mutluluk düzeylerinin cinsiyetten bağımsız olduğunu, lisanslı spor yapan gençlerin 

psikolojik sağlamlık düzeylerinin lisanssız spor yapan gençlere göre daha yüksek 

olduğunu, spor yapan gençlerin mutluluk düzeylerinin spor yapma amaçlarına (lisanslı 

veya lisanssız) bağlı olarak değişmediği bulgularına ulaşılmıştır. 

Eylül 2024, 64 Sayfa 

 
Anahtar Kelimeler: Mutluluk, Psikolojik Sağlamlık, Spor. 
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INVESTIGATION OF SECONDARY SCHOOL STUDENTS' 

PSYCHOLOGICAL RESILIENCE AND HAPPINESS LEVELS (KIRŞEHİR 

PROVINCE CASE) 

Canan YILDIZ 

Kırşehir Ahi Evran University 

Institute of Health Sciences 

Department of Physical Education and Sports 

 
Supervisor: Assoc. Dr. Kazım 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 Kırşehir 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. 
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1. GİRİŞ 

 
Günümüzde bireyler, zaman içerisinde değişim gösteren toplumsal yapı içerisinde 

psikolojik ve fiziksel anlamda daha sağlıklı olarak yaşamlarını sürdürebilmek için yoğun 

bir çaba içerisindedir. Bu yoğunluk yetişkinlerde çalışma, gençlerde ve çocuklarda okul 

gündemi ve ayrıca kişilerin ailevi, arkadaş ilişkileri, ast-üst ilişkileri, maddi veya bireysel 

bağlamda birçok sorunla karşı karşıya kalmalarına yol açmaktadır. Kişilerin bu toplumsal 

yaşam içinde kişiyi içedönük bir duruma getiren, yoran, bedenen ve ruhen güçsüzleştiren 

ve üzerlerinde baskı oluşturan birçok sorunun çözümünü veya karşı karşıya kaldığı 

sorunlarla mücadele etme gücüne sahip olmaları, sosyallik ve fiziksel ve ruhsal anlamda 

iyi hissetmelerini sağlayacak faaliyetlerle mümkün olacaktır. Bu sebeple spor ve 

egzersizin bireyler üzerindeki psikolojik ve bedensel etkileri giderek artan bir ilgi konusu 

haline gelmiştir. Sporun sadece fiziksel sağlığa olan etkilerinin ötesinde, psikolojik ve 

sosyal yönden de birçok faydası olduğu bilimsel araştırmalar tarafından 

desteklenmektedir. Bu nedenle, spor ve egzersizin insan yaşamı üzerindeki önemi ve 

etkileri konusunda daha derinlemesine bir anlayış geliştirmek oldukça önemlidir. 

Serbest zaman spor etkinliklerine katılan bireyler, düzenli olarak egzersiz yapmanın 

getirdiği bir dizi psikolojik fayda elde ederler. Spor yapmak, sadece fiziksel sağlık 

üzerinde değil, aynı zamanda ruh sağlığı üzerinde de olumlu etkiler sağlar. 

Spor yapmanın getirdiği fiziksel aktivite, endorfin ve serotonin gibi mutluluk 

hormonlarının salınımını artırır. Bu hormonlar, bireylerin daha iyi bir duygu durumuna 

sahip olmalarını ve stresi azaltmalarını sağlar. Düzenli egzersiz yapmak, depresyon ve 

anksiyete semptomlarını azaltabilir ve genel olarak ruh halini iyileştirebilir. 

Araştırmalar, sporun psikolojik sağlık üzerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. 

Spora düzenli olarak katılan bireylerin genellikle daha yüksek bir özsaygıya, daha iyi bir 

ruh haline ve daha pozitif duygu durumlarına sahip oldukları bulunmuştur. Ayrıca, spor 

yapmanın sosyal bağlantıları güçlendirdiği ve bireylerin kendilerini daha mutlu ve daha 
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tatmin olmuş hissettikleri de gözlemlenmiştir. Serbest zaman spor etkinliklerine katılan 

bireylerin psikolojik duygu durumlarını Harwood ve Knight'ın çalışması, genç 

sporcuların spor yaparken geliştirdikleri dayanıklılık ve özsaygıya odaklanmıştır. Bu 

araştırma, genç sporcuların spor yaparken kendilerine olan güvenlerinin arttığını ve 

özsaygılarının güçlendiğini ortaya koymuştur.(1) 

Kaczmarek, L.D. & Trudel, P. Çalışmasında takım sporlarının gençler arasında sosyal 

bağlantıları kuvvetlendirmesi ve psikolojik yararlar sağlaması üzerine odaklanmıştır.(2) 

Sporun sosyal bağlantıları teşvik etme ve güçlendirme potansiyelini araştıran bu tür 

çalışmalar, sporun sosyal destek ağlarının oluşmasına olumlu etkisi bulunabileceğini 

göstermektedir. 

Holt, N.L. ve arkadaşları sporun gençler arasında sosyal ilişkileri geliştirmesi ve olumlu 

gençlik gelişimi üzerine odaklandığı çalışmasında; sporun gençlerin sosyal ilişkilerini, 

empati yeteneklerini ve takım çalışması becerilerini olumlu etkilediğini ilgili bulgular 

sunarak, sporun sosyal bağlantıları güçlendirdiğini göstermiştir (3). 

Araştırmanın yapılmasını gerektiren araştırmanın problemleri, amacı, önemi, 

vaesayımları, araştırmanın sınırlılıkları ve tanımlar bu bölümde sunulmuştur. 

1.1. Araştırmanın Problemi 

 
Bu çalışmanın öncelikli amacı, ergenlik dönemi olarak bilinen duygusal dalgalanmaların 

yoğun yaşandığı zaman dilimindeki lise öğrencilerinin spor yapma alışkanlıklarının, 

mutluluk ve psikolojik sağlamlık düzeyleri üzerindeki etkilerini incelemektir. Bu 

bağlamda, "Lise çağında spor yapan ve yapmayan öğrencilerin psikolojik sağlamlık ve 

mutluluk düzeyleri arasında anlamlı bir fark var mıdır?" sorusu temel alınarak aşağıdaki 

alt problemlere cevap aranmıştır. 

1.2. Araştırmanın Alt Problemleri 

 
 Öğrencilerin spor yapma alışkanlıklarına bağlı olarak mutluluk ve psikolojik 

sağlamlık düzeyleri arasında belirgin bir fark var mıdır? 

 Öğrencilerin cinsiyetlerine göre psikolojik sağlamlık seviyeleri ile mutluluk 

seviyeleri arasında göze çarpan bir fark var mıdır? 
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 Öğrencilerin spor yapma nedenlerine göre psikolojik sağlamlık seviyeleri ile 

mutluluk seviyeleri arasında anlamlı bir ayrım bulunmakta mıdır? 

 Öğrencilerin haftalık egzersiz sıklığına bağlı olarak psikolojik sağlamlık 

seviyeleri ile mutluluk seviyeleri arasında belirgin bir ayrım mevcut mudur? 

 Öğrencilerin psikolojik sağlamlık ve mutluluk düzeyleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir ilişki var mıdır? 

 
1.3. Araştırmanın Amacı 

 
Bu çalışmanın amacı, gençlerde sporun psikolojik sağlamlık ve mutluluk üzerindeki 

etkilerini derinlemesine incelemektir. 

Mutluluk, genellikle pozitif duygular, memnuniyet ve yaşamın anlamlılığı hissi ile 

karakterize edilen içsel bir durumdur. Herkes için Mutluluk kavramı farklı olabilir ve 

kişisel deneyimler, değerler ve beklentiler bu kavramı şekillendirir. Mutluluk, genellikle 

kişinin kendisini tatmin ettiği ve yaşamından keyif aldığı bir durumu ifade eder. 

Mutluluk, sadece anlık zevk veya eğlence anlamına değil, aynı zamanda derin bir iç 

huzur, tatmin ve yaşamın anlamını bulma ile de ilişkilidir. Psikolojik, sosyal, kültürel ve 

çevresel faktörler mutluluğu etkileyebilir. Örneği, sağlıklı ilişkiler, kişisel gelişimi 

mesleki tatmin, fiziksel sağlık, toplumsal destek ve anlamlı bir amaç hissi mutluluğu 

artırabilirken, stres, yalnızlık, finansal güçlükler ve negatif düşünceler mutluluğu 

azaltabilir. 

Mutluluk sadece kişinin kişisel deneyimleriyle sınırlı kalmaz, aynı zamanda toplumun ve 

çevrenin refahıyla da ilişkilidir. Mutlu bireyler, genellikle daha pozitif sosyal 

etkileşimlere sahip olabilir ve toplumun genel refahına katkıda bulunabilirler. Bu sebeple, 

Mutluluk hem bireysel hem de toplumsal bir öneme sahiptir. 

Mutluluk ve psikolojik sağlamlık, insanın yaşamındaki iki önemli psikolojik kavramdır 

ve birbirleriyle sık sık ilişkilendirilirler. Psikolojik sağlamlık, bireyin zorluklarla 

mücadele becerisi, dayanıklılığı ve esnekliğini ifade eder. Psikolojik sağlamlık, stres, 

travma veya zorluklarla karşılaşıldığında olumlu bir şekilde tepki verme yeteneğini içerir. 

Bu kavram, bireyin zorlukları aşma gücü ve adaptasyon kabiliyeti üzerine odaklanır. 
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Mutluluk ve psikolojik sağlamlık arasındaki bağlantı, genellikle mutluluk düzeyinin 

psikolojik sağlamlık ile pozitif bir şekilde ilişkilendirildiği şeklinde açıklanır. Yani, 

psikolojik olarak daha sağlam olan bireyler, genellikle daha yüksek bir mutluluk düzeyine 

sahiptirler. Aynı şekilde, mutlu olan bireylerin de genellikle daha fazla psikolojik 

sağlamlığa sahip oldukları görülür. Bu nedenle, mutluluk ve psikolojik sağlamlık, 

birbirlerini olumlu bir şekilde etkileyen ve destekleyen kavramlardır. 

Ergenlik süreci, bireylerin duygusal dalgalanmaların yoğun olduğu bir dönemdir ve bu 

dönemde psikolojik sağlamlık ve mutluluk gibi faktörler üzerindeki etkileri fazlasıyla 

belirgindir. Bu bağlamda, sporun bu kritik dönemde gençlerin psikolojik sağlamlık ve 

mutluluk düzeylerini nasıl etkilediğini anlamak, gençlerin sağlıklı gelişimi ve refahlarını 

artırmak için önemlidir. Ayrıca, ergenlerin cinsiyetlerine, spor yapma gayesine ve 

haftalık egzersiz sıklığına göre psikolojik sağlamlık ve mutluluk düzeylerindeki 

farklılıkları belirlemek amaçlanmaktadır. 

Araştırmanın öncelikli amaçları şunlardır: 

 
 Gençlerin düzenli spor yapma alışkanlıklarının psikolojik sağlamlık üzerindeki 

etkilerini belirlemek. 

 Sporun gençlerin mutluluk düzeylerini nasıl etkilediğini araştırmak ve bu etkinin 

uzun süreli olduğunu belirlemek 

 Spor yapma alışkanlıklarının gençlerin genel psikolojik sağlığı, stres toleransı ve 

duygusal denge üzerindeki etkilerini değerlendirmek. 

 Sporun gençlerin sosyal bağlantıları, özsaygı ve benlik saygısı gibi diğer 

psikolojik faktörlere olan etkilerini incelemek ve bireylerin genel refahını 

artırmak için sporun kullanılabilirliğini araştırmak. 

Bu çalışma, gençlerin psikolojik sağlamlık ve mutluluklarını desteklemek için sporun 

nasıl kullanılabileceğine dair değerli bilgiler sağlayacaktır. Araştırma sonuçları, gençlerin 

sağlıklı bir yaşam tarzı benimsemelerine, duygusal dengeyi sağlamalarına ve başarılarını 

artırmalarına yardımcı olacak stratejilerin geliştirilmesine katkıda bulunacaktır. 

Bu amaçla öncelikle gençler arasında sporun psikolojik etkilerini derinlemesine inceleyen 

ve bu alanda yapılmış önemli araştırmaları gözden geçiren bir literatür taraması 
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yapılacaktır. Daha sonra, veri toplama yöntemleri kullanılarak, gençlerin spor yapma 

alışkanlıkları ile psikolojik sağlamlık ve mutluluk düzeyleri arasındaki ilişkiyi 

değerlendirecek bir anket uygulanacaktır. 

1.4. Araştırmanın Önemi 

 
Gençlik dönemi, bireyin kimlik oluşumu, değerlerin şekillenmesi ve yaşam becerilerinin 

edinilmesi gibi bir dizi önemli gelişim sürecini barındıran hayati bir evredir. Bu dönemde 

edinilen deneyimler ve yaşanan olaylar, bireyin ilerleyen yaşamında temel 

belirleyicilerden biri haline gelir. Bu sebeple, gençlik döneminde sağlanan desteklerin ve 

deneyimlerin, bireyin ileriki yaşamındaki psikolojik sağlamlık ve mutluluk düzeyini 

etkilediği düşünülmektedir. Spor, gençlik dönemindeki bireyler için önemli bir deneyim 

ve aktivite kaynağıdır. 

Sporun, gençlerin fiziksel sağlığı üzerindeki olumlu etkileri uzun süredir bilinmektedir. 

Ancak son yıllarda yapılan çalışmalarla, sporun sadece fiziksel sağlık üzerinde değil, aynı 

zamanda psikolojik sağlamlık ve mutluluk üzerinde de önemli bir rol oynadığını ortaya 

koymaktadır. Spor yapmanın, gençlerde stresi azaltma, özsaygıyı artırma, depresyon 

riskini azaltma ve genel ruh halini iyileştirme gibi psikolojik faydaları olduğu 

gözlemlenmektedir. 

Bu noktada, gençlerde sporun psikolojik sağlamlık ve mutluluk üzerindeki etkilerini daha 

derinlemesine anlamak ve belirlemek önem arz etmektedir. Sporun bu olumlu etkileri ne 

derece yaygın ve istikrarlıdır? Hangi spor aktiviteleri daha fazla psikolojik fayda sağlar? 

Bu etkilerin uzun vadeli sürdürülebilirliği ve sporun diğer faktörlerle etkileşimi nasıldır? 

Gibi soruların cevaplanması, gençlerin ruhsal ve duygusal sağlığına yönelik daha etkili 

müdahaleler geliştirmek ve gençlik döneminde psikolojik iyilik hali üzerindeki etkili 

stratejileri belirlemek için önemli bir adımdır. 

Bu çalışmanın amacı, gençlerde sporun psikolojik sağlamlık ve mutluluk üzerindeki 

etkilerini daha ayrıntılı bir şekilde incelemek ve bu alandaki bilgi boşluklarını 

doldurmaktır. Elde edilecek bulgular, gençlerin sağlıklı gelişimlerini desteklemek ve 

psikolojik iyi oluşlarını artırmak için gereken müdahaleleri belirlemede rehberlik edecek 

ve sporun gençlerin hayat kalitesi üzerindeki önemini vurgulayacağı düşünülmektedir. 
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Ayrıca, sporun gençlik dönemindeki psikolojik gelişim üzerindeki etkilerini anlamak, 

gençlik dönemiyle ilişkili riskli davranışları önleme ve gençlerin yaşamlarında 

sürdürülebilir mutluluk ve sağlamlık sağlama konusunda daha etkili stratejiler geliştirmek 

için önemli bir adımdır. 

1.5. Araştırmanın Varsayımları 

 
 Katılımcılar sorulara samimi ve içtenlikle cevap verdiği düşünülmektedir. 

 Örnekleme grubunun evreni temsil ettiği düşünülmektedir. 

 Araştırmada kullanılan veri toplama araçları araştırmanın amacını 

gerçekleştirebilecek nitelikte olduğu düşünülmektedir. 

1.6. Araştırmanın Sınırlılıkları 

 
 Kırşehir ilinde 2023 - 2024 resmi okullarda öğrenim gören öğrencilerle ile sınırlı 

tutulmuştur. 

 Araştırma ulaşılabilir örnekleme yöntemi kullanılarak oluşturulmuş örneklem 

grubu ile sınırlıdır. 

 
1.7. Tanımlar 

 
Spor, belirli kurallar çerçevesinde, belirlenmiş bir mekânda ve zaman diliminde, bireysel 

ya da takım halinde gruplar halinde, belirli bir amaca yönelik olarak organize edilen ve 

gözlemlenebilir değişimlerin meydana geldiği organize bir insan etkinliğidir (4). 

Psikolojik Sağlamlık: Psikolojik sağlamlık kavramı, Latince “resiliens” kökünden 

türemiştir. Kelime manası olarak temelini matematik ve fizik bilimlerinden alan bu 

kavram, bir malzemenin değişikliğe uğradıktan sonra yeniden eski dengesine dönmesi 

olarak tanımlanmaktadır (5). 

Mutluluk: Bireydeki hüzün, üzüntü, acı ve kaderin olmaması bu duygular yerine neşe, 

sevinç ve tatmin duygularının olması ile açıklanan duygu durumudur. (6). 
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2. İlgili Araştırmalar 

 
Bu bölümde, ilgili alanda ilgili literatür taraması gerçekleştirilmiş ve elde edilen bilgiler 

ve bulgular derlenerek bir kuramsal çerçeve halinde düzenlenmiştir. 

2.1. Spor Kavramı 

 
Bireysel ya da takım olarak, belirlenmiş kural, mekân, zaman ve alanda; değişiklikleri 

gözlenebilen, seriler halinde gerçekleştirilen ve bir hedef doğrultusunda yapılan organize 

insan davranışlar olarak tanımlanmaktadır (4). 

Sporun kökeni yüzyıllar öncesine dayanmakla birlikte, günümüzde toplumsal yaşamın 

vazgeçilmez bir parçası haline gelmiştir. Boş zamanları verimli kullanmanın, 

sakatlıkların gelişmesinin, sosyalleşme ve dayanıklılık gibi unsurların desteklenmesinin 

yanı sıra, gerçekleştirilebilecek fiziksel ve ruhsal süreçlerdeki önem üzerinde yapılan 

incelemeler, spor olaylarına yeni bir boyut kazandırılmıştır (7)(8) 

Spor, insanlık tarihi kadar eski bir geçmişe sahip olup, toplumsal bakış açısından önemli 

bir yer edinmiştir. Ekonomik koşulların iyileşmesi, sanayileşme, şehirleşmenin artışı ve 

boş zamanların çoğalması gibi etkenlerle spor, yeni anlamlar kazanarak günlük yaşantıda 

daha fazla yer bulmuştur. Spor, sadece seçkin düzeyde yapılan bir etkinliğin değişimini, 

sağlıklı bir yaşam sürmeyi ve yaşam özgürlüğünü artırmak amacıyla da birini korumak. 

Ancak bu yönün daha çok biyolojik bir temele dayandırılmasında, davranışsal boyutu ise 

yeterince vurgulanmamaktadır. Egzersizin yalnızca fiziksel ve dayanıklı dayanıklılığı 

değil, aynı zamanda stresin kalıcı olması, psikolojik dayanıklılığın sağlanması ve 

psikiyatrik olarak ayrılan programlarda tedavi yöntemi olarak kullanılması gibi olumlu 

etkileri de belgelenmiştir. (9) 

Modern toplumlarda genellikle sağlıklı, eğitimli ve kültürel olarak gözlemlenmektedir. 

Sporun temel amacı, fiziksel, ruhsal ve sosyal açıdan olumlu yönde gelişmelerini 

sağlamaktır. Bu bağlamda, sporun modern toplumların oluşumunda etkili bir sosyal olgu 

olarak kabul edildiği kabul edilmiştir. Sporun bir şekilde yaygınlaşması ve toplumun 

sporla bütünleşmesi, daha çok modern toplumlarda görülen bir olgudur. Ayrıca, modern 

toplumlarda sportif gelişmelerin büyümesi, bu faaliyetlerin mutluluğunda, sosyal 

başarılarında ve sağlıklarında belirgin bir rol oynamaya başladı.(10). Spor, bireylere özgü 



8  

ve oyun kurallarını saygı göstermeyi öğretir, hem başarıyı hem de başarısızlığı 

kabullenme becerisini kazanır ve hoşgörü ile işbirliği gibi dayanıklı olarak pekiştirilir. 

Aynı zamanda sporun sunduğu heyecan, mutluluk ve üzüntü gibi duygular, başarılarını 

artırmalarına katkı sağlar(11). 

Spor ve egzersiz psikolojisi üzerine araştırma yapanlar genellikle iki ana amaç 

doğrultusunda hareket ederler: bireysel, bireysel, fiziksel bedenin psikolojik süreçlerinin 

nasıl ve hangi yönlerde iyileşmesini çözümlemek; İkincisi ise, spor ve egzersizlerin 

bireysel psikolojik gelişimleri ve ruh sağlığına ilişkin güncel değerlendirmelerdir.(12). 

Bununla beraber egzersizin sağlık üzerine etkilerini inceleyen çalışmalar genellikle kalp- 

damar sağlığı, kas kuvveti, dayanıklılık, esneklik ve beden kompozisyonu gibi sağlık 

bileşenleri üzerinde yoğunlaşırken (13)(14), egzersizin stresle başa çıkma kapasitesini 

artırdığı (15) (16) (17) (18) (19), depresyonu önemli ölçüde azalttığı (20)ve durumluk 

kaygıyı düşürdüğü de(21)(22) bildirilmiştir. 

Yaşam kalitesi, duygu, düşünce ve fikir gelişiminin bütünsel bir değerlendirme olarak 

sağlanması. Uzun ve kaliteli bir yaşam sürmek için gerekli adımların atılması önemlidir. 

Bireyin yaşam miktarını artırmak ve sağlıklı bir yaşam sürdürmek için en kapsamlı eğitim 

ve fiziksel aktivite yaygın olarak kabul edilmektedir(23)(24). Spor ve psikososyal 

değişkenler arasındaki ilişkiler ele alan araştırmada, spor ve fiziksel aktivitelerin benlik 

saygısını olumlu yönde değiştirir ve bunların daha değerli hissetmelerine katkı 

sağladığına dair veriler göze çarpmaktadır. Whitehead ve arkadaşları (25) Sportif 

etkinlikler, çocuklar ve ergenler için prososyal gruplara dâhil olma imkânı tanırken, aynı 

zamanda çabalarının takdirlerinin toplanması ve başarı elde etme fırsatları sunarak büyük 

bir önem taşır(26). Uluslararası aktiviteye veya düzenli spora katılan bireylerin, fiziksel, 

zihinsel, sosyal ve yaşam kaliteleri üzerinde olumlu etkiler yaşanmış, aynı zamanda 

fiziksel olarak iyi oluşun (mutluluk) düzeyinde de artış gözlenmiştir. Spor, dayanıklı 

psikolojik iyilik hallerine katkıda bulunarak, stresle başa çıkmalarını sağlar. Ayrıca spor 

sayesinde aileleri, arkadaşları ve çevrelerindeki diğer kişilerle daha pozitif programları 

kurması sağlanır (27). 

Egzersiz ve fiziksel aktivitenin korunması ile zihinsel sağlık üzerinde olup olmadığını 

araştıran oldukça geniş bir literatüre sahiptir. Bu egzersizlerin, egzersizin depresif bir 

tedavi yöntemi olarak kullanılabileceğini ve zihinsel sağlığı iyileştirebileceğini ortaya 



9  

koyabilir. Ayrıca, Uluslararası Spor Psikolojisi Derneği (ISSP) resmi görüşlerinde 

egzersizin ruhsal sağlık üzerinde olumlu olabileceği vurgulanmıştır (28). Bu tedavi 

yöntemi, egzersizin korunmasını ve kaygıyı azaltma veya tamamen ortadan kaldırma 

potansiyeline yönelik görüşler ve araştırmaya odaklanmaktadır. Sağlıklı zihin ile sağlıklı 

beden arasındaki ilişki tarih boyunca bilinse de, bu sistemlerin sistematik analizleri son 

yıllarda gelişmiştir. Zihinsel sağlık sorunları, genellikle psikolojik sorunlarla kendini 

gösterir. Mahoney'in "spor performansı, psikopatoloji ile ters orantılıdır" ifadesi, bu 

fikirle kesinleşmektedir (29). 

2.2. Psikoloji Kavramı 

 
Psikoloji, insan davranışlarını ve zihinsel süreçleri inceleyen, açıklayan ve bu bilgiyi 

kullanarak bireylerin yaşamlarını daha iyi anlamalarına ve geliştirmelerine yardımcı olan 

bir bilimdir (30). 

Organizmaların gözlemlenemez davranışların yanı sıra, düşünme, zihinsel canlandırma, 

hafıza ve hayal etme gibi doğrudan gözlenemeyen karmaşık zihinsel faaliyetler de 

psikolojinin alanıdır (31). Psikoloji bilimi, algı, dikkat, duygu, motivasyon, zekâ ve 

kişilik gibi içsel yığınların yanı sıra kişiler arası dağılımlar (örneğin aşk, evlilik uyku ve 

çatışmaları, anne-çocuk bağlanması), grup içi dinamikler (bölümlerin gruplara uyum ve 

itaat) ve gruplar arası Paylaşımların (ölçülü, düzenli ve kolektif eylem) üzerinde de 

çalışır. Psikoloji, hem insanların hem de hayvanların üremelerini inceleyerek, fen ve tıp 

bilimleri ile sosyal bilimlerle derin bir ilişki içerisindedir. 

Psikolojinin amacı, zihinsel büyümelerin ve yayılmanın, oluşum nedenlerinin ve 

genişlemenin açıklanması, bu olayların gelecekte nasıl değişim ve gelişim göstereceğinin 

tahmin edilmesi ve kontrol edilmesidir. Bu hedeflere uygun olarak, görsel bozulmaların 

incelenmesi yapılır; Parçacıklar ve görünümel değişiklikler bu yeteneği alır. Psikolojik 

biliminin bilgileri, insani politikaların değerlendirilmesi ve düzenlenmesi gibi çeşitli 

alanlarda uygulanmaktadır (32). 

2.3 Spor Psikolojisi 

 
Spor ortamında, sporcuların odaklanma, motivasyon ve duygu durumları gibi psikolojik 

özellikleri incelenerek performanslarını artırmaya yönelik çalışmalar yapılır. Ayrıca spor 
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takımlarındaki liderlik, dayanışma, çatışma ve rekabet gibi geniş kapsamlı takım 

uyumunu ve paylaşımlara yönelik analizler gerçekleşiyor (33). 

Spor psikolojisi, spor aktivitelerini içeren ortamlarda sporcuların ve seyirci, taraftar, 

hakem, antrenör, yönetici, veli gibi sporcular dışındaki paydaşların davranış biçimlerini 

araştıran ve bu davranış biçimlerini ilişkisel olarak inceleyen bir bilim dalıdır. Antrenman 

yapmak, sportif becerileri öğrenmek, müsabakalara katılmak ve bunlarla ilişkili 

psikososyal süreçleri yönetmek psikolojik açıdan oldukça karmaşık olduğundan sporun 

tüm paydaşlarının ve sporcuların sergilediği davranış biçimleri spor psikolojisiyle 

ilgilidir. Çalışmalarda son yıllarda daha fazla yer almaktadır (8)(18). 

2.4. Psikolojik Sağlamlık 

 
Bireyler hayatları boyunca birçok olumsuz durumla, sarsıcı, yıpratıcı ve stresli olaylar ile 

karşı karşıya gelmektedirler. Her durumun ortaya çıkması olumsuz durumlara ve olaylara 

tepkileri, değişikliklerin başa çıkma değişimi varyasyon olasılığı. Bazı kişiler, stresli ve 

şok edici durumlar karşısında kaygı ve korumasız gibi sorunlar yaşayabilir ve bu olumsuz 

ruh hali uzun süre devam edebilir. Diğerleri ise bu tür olumsuz deneyimlerden hızla 

toparlanıp normal yaşantılara dönebilirler. Pozitif psikoloji planına göre, toparlama ve 

hızla normale dönme yeteneği, psikolojik sağlamlık kavramıyla açıklanır (34). 

Geçmişteki dayanıklılık, psikolojik sağlamlık durumu, ruh sağlığı ile ilgili dayanıklılıklar 

çeşitli olabilir. Ramirez, psikolojik sağlamlığından, bozulmadan, dayanıklılıktan veya 

diğer olumsuzlukların hızla iyileşme yeteneği olarak devam ediyordu. Bu kavram, kişinin 

kendini toparlaması, stresli yaşam olaylarının ardından kısa sürede uyum sağlaması ve 

eski haline kolayca dönebilmesi anlamına geliyor (35). Başka bir tanımda ise Psikolojik 

sağlamlık, büyük riskler veya travmatik deneyimlere rağmen olumlu bir uyum 

sergilemenize ifade eder (36)(37). Bu tanımlar arasında, stresli durumlara uyum sağlama, 

zorluklara rağmen sağlıklı kalma, stres ve sorunlara rağmen süreklilik ve stresli 

deneyimlerden sonra toparlanma ve iyileşme gibi özellikler içerir (38)(39). 

Türkçe alan yazın incelendiğinde “resilience” kavramının Türkçe karşılığı olarak 

psikolojik sağlamlık (34)(40)(41), kendini toparlama gücü (42), psikolojik dayanıklılık 
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(43)(44), dayanıklılık (45) ve yılmazlık (46)(47)(48)(49) gibi kavramların kullanıldığı 

görülmektedir. 

Psikolojik sağlamlıkla ilgili yapılan bir çalışmada (50), Psikolojik sağlamlık, çeşitli 

psikolojik koşullar üzerinden incelenerek farklı değişkenlikler. Bu tanımlardan bazıları 

şunlardır: Ebeveyn kaybı sonrasında hızla iyileşmesi, takip edinilen bir öğrenme uyum 

süreci, geçiş ortamları veya yoksulluk içinde büyüyen çocukların bölümlerde gösterdiği 

başarı ve ruhsal sağlıkları ve psikolojik sorunları olan çocuklara sahip çocukların ruhsal 

sağlıklarının bozulmaması. Bu tanımlardan, psikolojik sağlamlığın tek bir boyutla 

açıklanamayacağı varılabilir. Bununla birlikte, tüm tanımlarda ortak bazı noktalar 

bulunmaktadır. Psikolojik sağlamlık, dinamik birlikler; geliştirilebilir özellikler taşır; 

travma ve zorlu yaşam olaylarıyla etkili bir şekilde başa çıkma ve sağlıklı uyum sağlama 

olanağı içerir; risk ve zorluklarla karşılaşmayı ve bu durumlara uyum sağlamayı 

başarmayı gerektirir; ve koruyucu kişilik özelliklerine sahip olmayı da içermektedir 

(51)(47). 

2.4.1. Psikolojik Sağlamlık Özellikleri 

 
 Psikolojik sağlamlık, stresle başa çıkma, olumsuz olaylardan iyileşme ve yaşamın 

zorluklarıyla baş etme yeteneği olarak tanımlanır. Bu konsept üzerine birçok 

araştırma yapılmış ve psikolojik sağlamlığın çeşitli özellikleri tanımlanmıştır. 

Bazı temel özellikler şunlardır: 

 Esneklik: Psikolojik sağlam bireyler, değişen koşullara uyum sağlayabilirler. 

Esneklik, zorluklar karşısında hızlı bir şekilde adapte olabilme ve çözüm 

üretebilme yeteneğini içerir. 

 Olumlu Düşünme: Psikolojik sağlamlık, olumlu bir bakış açısını benimseme ve 

olumsuz durumları olumlu bir şekilde değerlendirme yeteneğiyle ilişkilidir. Bu, 

kişinin kendine güvenmesini ve umut etmesini sağlar 

 Kendine Etki Alma: Psikolojik sağlamlık, kişinin kendi hayatını kontrol etme 

hissi ve sorumluluk alabilme yeteneğiyle ilişkilidir. Bu, kişinin içsel güç 

kaynaklarını kullanarak zorluklarla başa çıkmasını sağlar. 
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 Sosyal Bağlantılar: Sağlam psikolojik yapıya sahip bireyler, güçlü sosyal destek 

ağlarına sahiptirler. Bu, kişinin zor zamanlarında başkalarından yardım alabilme 

ve ilişkilerden destek bulabilme yeteneğini içerir. 

 Problem Çözme Becerileri: Psikolojik sağlam bireyler, karşılaştıkları problemleri 

etkili bir şekilde çözebilme yeteneğine sahiptirler. Bu, sorunların üstesinden 

gelme ve hedeflere ulaşma konusunda etkili stratejiler geliştirebilme yeteneğini 

içerir. 

Bu özellikler literatürde psikolojik sağlamlığın temel bileşenleri olarak kabul edilir ve 

kişinin zorluklarla daha iyi başa çıkmasını sağlar. Bu bilgiler, genellikle psikoloji ve 

sağlık alanlarında yapılan araştırmalarda bulunabilir. 

2.4.2. Psikolojik Sağlamlığı Etkileyen Faktörler 

 
2.4.2.1. Risk Faktörleri 

 
Risk faktörleri, bir grup bireyin ya da içinde bulunduğu durumun gelecekte olumsuz 

sonuçlar doğurabileceğini ortaya koyan özelliklerdir. Stresli yaşam olayları, yani 

stresörler, bu riskin bir türü olarak ortaya çıkar (52). Bu faktörler bireyin yaşantılarında 

olumsuz sonuçların olma olasılığını arttıran bireysel ve çevresel özelliklerdir (53). 

Yapılan çalışmalarda, bazı ortak risk faktörleri (54) (55) (56) (57) (58) (59) (60) ve 

koruyucu faktörler (51)(54)(55)(56)(58)(60)(40)(61) üzerinde durulmuştur. 

Bu çalışmalar sonucunda hem risk hem de koruyucu faktörler üç başlık altında toplanarak 

açıklanmıştır. Bunlar; bireysel, ailesel ve çevresel faktörlerdir. 

2.4.2.1.1. Bireysel Risk Faktörleri 

 
Bireysel risk faktörleri arasında, fetal alkol veya ilaç kullanımı, ergen doğum, doğum 

öncesi doğum, uyumsuz bir mizaca veya utangaç bir kişiye sahip olma, düşük IQ düzeyi, 

kronik veya ruhsal hastalık, madde kullanımı, akademik başarısızlık ve belirli etnik 

gruplara mensup olma gibi durumlar yer alıyor. Bu risk faktörleri, bireyin gelişimi ve 

psikolojik sağlık üzerinde olumsuz etkiler yaratabilir. 
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2.4.2.1.2. Ailesel Risk Faktörleri 

 
Bireysel risk faktörleri arasında, en az dört çocuğu olan geniş ailelere sahip olması, iki 

çocuk arasındaki yaş farkının 2 yıldan kısa olması, ruhsal veya kronik hastalıkları olan 

ebeveynlerine sahip olması, madde kullanan veya suç işlemiş ebeveynlerine sahip olması, 

evlat edinme, boşanması veya vefatı tek ebeveynle büyüme ve ailesel şiddete maruz 

kalma gibi durumlar yer alır. Bu faktörler, bireyin gelişimi ve psikolojik sağlığı üzerinde 

olumsuz etkiler yaratabilir. 

2.4.2.1.3. Çevresel Risk Faktörleri 

 
Düşük sosyo-ekonomik durum, fiziksel ve cinsel suiistimal, yoksulluk, evsizlik, çocuk 

ihmali, yetersiz beslenme, olumsuz akran desteği ve toplumsal şiddet gibi faktörler, 

hücrelerin gelişiminde önemli ölçüde etkiler. Bu olumlu gelişmeler olduğunda, 

çocukların sağlıklı gelişimlerini ve psikolojik sağlamlıklarını arttırır. Ancak bu 

olumsuzluklar olumsuz olduğunda, çocuğun ruhsal sağlığı bozulabilir ve psikolojik 

sağlamlıkları azalabilir veya tamamen ortadan kalkabilir. Bu nedenle, benzer risk 

faktörleri veya olumsuz koşullarla karşılaşılan çocuk ve ergenlerin başarılı olması, 

gelişimlerini sürdürebilmeleri ve psikolojik olarak güçlü kalabilmeleri için, bu risk ve 

koruyucu gücün bilinmesi önemlidir. 

2.4.2.2. Koruyucu Faktörler 

 
Koruyucu faktörler, risk faktörlerinin etkisini ortadan kaldıran veya uyumsuz sonuçların 

doğma olasılığını azaltan faktörlerdir (53)(52). 

2.4.2.2.1. İçsel Koruyucu Faktörler 

 
Stresle başa çıkma özelliklerini koruyan ve kişisel özelliklerden kaynaklanan koruyucu 

faktörler şunlardır: Yüksek düzeyde zekâ ve teknolojik yetenekler, olumlu algılanan 

akademik yeterlilik, yüksek benlik saygısı, geleceğe yönelik plan yapma ve iyimserlik, 

yaşam üzerinde kontrol sahibi olma, mantık mizah ve etkili problem çözme becerisi, 

empati, sorumluluk duygusu ve yardımseverlik. 
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2.4.2.2.1.1. Öz Yeterlilik 

 
Psikolojik sağlamlık araştırmalarında, içsel koruyucu faktörlerden biri olarak kabul edilen 

öz-yeterlik, bireyin olumlu sonuçlar elde etmesi veya başarıyı başarmak amacıyla gerekli 

adımları atma ve bu adımları organize etme yetenekleri ve kapasitesi olarak tanımlanır 

(62). Psikolojik sağlamlık, genellikle bir stres durumunun varlığıyla bulunabilir, çünkü 

bu stres ve zorluklarla başa çıkamama olasılığını ifade eder. Buna rağmen öz-yeterlik, 

stres veya olumsuz durumlar ortaya çıkmadan önce mevcut olan kişisel bir özelliktir. Bu 

nedenle, yüksek düzeyde öz-yeterliğe sahip bireyler, stresli durumlarla başa çıkmada 

daha olumlu sonuçlar elde ediyor (63). 

Bandura, Öz-yeterlilik algıları, geçmiş deneyimler, davranış gözlemleri, sosyal baskılar 

ve bireyin fiziksel ile duygusal süreçleri gibi dört ana kaynaktan oluşur. Bu algılar, daha 

sonra pek çok tutum ve davranışlar üzerinde bir araya gelerek bir rol oynar (64). 

Bireylerin kendi yeterliliklerine olan inançları, ne tür eylemlerin temellerini oluşturacağı, 

hangi düzeyde çaba gösterdiklerini, zorluklarla mücadelede ne kadar dayanıklı 

olduklarını ve yeni meydan okumalarına ne kadar güdülenebildiklerini gösterdiler. Öz- 

yeterlilik algıları, kişinin harekete geçme iradesini, stresli durumlarla, kaygılarla ve 

problemlerle başa çıkma kararlılığını başlatan önemli bir faktördür. Ayrıca, öz-yeterlilik 

algısı düşük olan kişiler yapılabilir, gerekli becerilere sahip olsalar bile stresli ve zorlu 

süreçlerde etkili bir şekilde başa çıkmada zorluklar çektikleri ifade edilmektedir(65). 

Alan yazın çalışmalarında öz yeterlilik kavramının, stresle başa çıkmada önemli bir role 

sahip olduğu ifade edilmiştir (66)(67)(68). Diğer bir değişle, öz-yeterliğin yüksek olması, 

sağlam bireylerin özelliklerindendir (53)(69). Psikolojik sağlamlıkta öz-yeterliğin 

rolünün incelendiği bir çalışmada, öz-yeterliğin psikolojik sağlamlığın önemli bir 

yordayıcısı olduğu belirtilmiştir (70). Sonuç olarak öz-yeterliğin psikolojik sağlamlık 

süreci üzerinde oldukça önemli bir faktör olduğu söylenebilir. Öz yeterliğin 

desteklenmesi, kişinin karşı karşıya kalacağı zorluklar karşısında mücadelesine olumlu 

etkisi olacağı söylenebilir. 

2.4.2.2.1.2. Benlik Saygısı 

 
Benlik saygısı, bireyin kendini değerlendirmesi sonunda ulaştığı benlik kavramının 

onaylanmasından doğan beğeni durumu olup, kendini değerli bulup bulmadığı ya da ne 



15  

derece değerli bulduğunu ifade eden bir kavramdır (71)(72)(73)(74)(74)(75)(76). 

Kendimize ilişkin değerlendirmelerimizi içerir (77). Olumlu benlik saygısı sağlıklı bir 

kişiliğin (78), olumlu uyumun ve ruh sağlığının (79) önemli göstergelerinden biri olarak 

görülmektedir. Olumlu bir benlik yapısı, duygusal canlılığın, dinçliğin bir göstergesidir. 

Diğer bir deyişle olumlu bir benlik saygısı, yaşama ilişkin olumlu duyguları da içerisinde 

barındırır (80). Olumlu benlik saygısı, bireyin kendini olduğu gibi kabul etmesi, kendine 

değer vermesi ve güvenmesi şeklinde olması. Yüksek benlik saygısına sahip bireyler, 

olumlu bir bakış açısıyla değerlendirme yapar ve güçlü yanlarından memnuniyet 

duyarlar. Bu kişiler, aynı zamanda zayıf yanlarını sorun etmez (81). 

Psikolojik sağlamlığın geliştirilmesi noktasında izlenebilecek süreç ise şu şekildedir: 

 
 Sosyal İlişkiler Kurmak: Bireyin psikolojik sağlamlığını artırmak için sosyal 

çevreyle olumlu gelişmeler kurması büyük önem taşır. İlgi ve destek ihtiyaçlarının 

karşılanması ve bu desteği kabul edip uyum sağlamak, mantıksal birimin 

güçlendirilmesini sağlayan bileşenlerdendir. Ayrıca sosyal gruplarda aktif bir rol 

almak, toplumsal destek sağlamanın yanı sıra umudun yeniden kazanılması da 

önemli bir katkı sağlar. 

 Sorunları Aşılmaz Görmek: Stresli deneyimlerin yaşanması kaçınılmazdır, ancak 

bu deneyimlere verilen tepkiler bireyin kontrolüdür. Bu tür durumlarla başa 

çıkmak için, mevcut olumsuzlukları aşabilmek adına geleceğe yönelik planlar ve 

hedefler belirlenebilir, bireyin psikolojik sağlamlığı desteklenebilir. Bu durum, 

olumsuz durumlarla etkili bir şekilde başa çıkmanın devamını artırıyor. 

 Değişimi yaşamın bir parçası olarak görmek: Psikolojik sağlamlığın oluşmasında 

kritik bir faktör, bireyin erişebildiğini değiştirilemez koşullar yerine, üzerinde 

etkide bulunabileceği ve değiştirilebileceğine odaklanılmasıdır. 

 Amaca yönelik hareket etmek: Gerçekçi ve ulaşılabilir hedefler belirleyerek bu 

doğrultuda düzenli olarak çaba göstermenin, psikolojik sağlamlığın önemli ölçüde 

katkı sağladığı vurgulanmaktadır. 

 Kararlı bir şekilde önlemler almak: Yaşanılan problemlerden ve yaşanılan stres 

durumlarından kurtulmak amacı ile önlem almaksızın bir çözüm beklemek yerine 

kararlı bir biçimde sorunu gidermeye çabalamak psikolojik sağlamlığı yetisine 

katkıda bulunmaktadır. 
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 Kendini keşfetmek için fırsatlar bulmak: Yaşanan zorlu deneyimler, trajediler ve 

sıkıntıların neticesinde bireylerin bu tip durumlardan doğacak fırsatları olumlu 

yönde kullanabilmeleri ve bu bakış açısına sahip bir biçimde olaylara 

yaklaşabilmeleri neticesinde psikolojik sağlamlık kapasitelerinde bir gelişim 

olduğu gözlenmektedir. 

 Kendi olumlu yönlerini beslemek: problemin çözülmesine ve karşılığında 

güvence sağlamak, umutlu ve ılımlı bir yaklaşımı benimsemek, benlik saygısını 

ve güçlerini yüksek tutmak, psikolojik güçlerini iyileştirmede önemli bir rol 

oynar. Bu tutumlar, karşılaştıkları zorluklarla başa çıkma yetilerini güçlendirir ve 

genel iyilik halleri üzerinde olumlu etkiler yaratır. 

 Kendine dikkat etmek: Psikolojik sağlamlığın ilişkilerinde bir diğer önemli etken, 

bireyin kendi ihtiyacı ve hislerini önemsemesidir. Ayrıca zihinsel sağlığın yanı 

sıra fiziksel sağlığa da yatırım yapmak, bu süreçte kritik bir rol oynar. Kişinin 

hem zihinsel hem de fiziksel gücüne özen göstermesi, ruhsal gücünü güçlendiren 

temel unsurlardan biridir (82). 

2.4.2.2.2. Ailesel Koruyucu Faktörler 

 
Olumlu anne-çocuk ilişkileri, kişilerin gelişimleri için önemli unsurlar içerir. Bu unsurlar, 

ailenin çocuğunun geleceği hakkında olumlu beklentiler beslemesi, ailenin birlikte zaman 

geçirmesi ve iyi eğitim almış ebeveynlere sahip olma gibi özellikleri içerir. Bu tür 

ebeveyn davranışları, çocukların sağlıklı bir şekilde büyümesine ve başarılı bir kişiliğin 

oluşumuna katkıda bulunur. 

2.4.2.2.3. Çevresel Koruyucu Faktörler 

 
Çevresel koruyucu faktörler ise bir yetişkinle olumlu ilişkiye sahip olma, olumlu 

toplumsal destek, olumlu okul ilişkileri, olumlu arkadaş desteği ve olumlu bir rol 

modelinin olması gibi özelliklerdir. 

2.5. Mutluluk 

 
Psikoloji, "iyi olma" (well-being) iki ana yaklaşım çerçevesini kapsar: hedonik ve 

eudaimonik yaklaşımlar. Hedonik yaklaşım, bireyin yaşamından yüksek düzeyde haz 

alması ve genellikle olumlu duygular yaşamasıyla ortaya çıkar. Bu yaklaşım, öznel iyi 
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oluşu, yani olumlu verimin performansı ve olumsuz durumun nadirliği ile yaşam 

doyumunu esas alır. Kısaca, "mutluluk" olarak sunulan bu durum, olumlu havanın baskın 

olması ve olumsuz havanın eksikliğinin çok olmasıdır. 

Eudaimonik yaklaşım ise, bireyin kendi potansiyelini gerçekleştirmesi, kendini kabul 

etmesi, anlam ve amaç bulması, etkili iletişim kurması ve özerklik gelmesi gibi unsurları 

vurgular. Bu, kişisel gelişimin ve verimliliğin ve tatmin edici bir şekilde yaşanması 

üzerinde yoğunlaşıyor. Kısacası eudaimonik yaklaşım, "tam ve derinden doyum verici bir 

şekilde hayat yaşama" anlayışını benimser. (83)(84). Mutluluk, ilk bakışta basit bir 

kavram gibi görünse de, oldukça karmaşık ve geniş bir tanıma sahiptir. Oxford İngilizce 

Sözlüğü'nde "mutluluk" kökeni, "tesadüf" ve "şans" anlamında kullanılan "happen"a 

dayanıyordu. Mutluluğun genel tanımları arasında rahatlık ve iyi olma halleri öne çıkar. 

Günlük dilde ise mutluluk sıklıkla huzur, neşe, keyif ve heyecan gibi benzer kelimelerle 

ifade edilir. Ancak, bu duyguların yaşanmasıyla mümkün olabilir ve her bir kelime farklı 

bir duygusal durum yansıtılabilir. Mutluluğun tanımı odada değişiklik yapabilme ve bu 

nedenle evrensel bir tanımlama yapmak zordur (85). 

Fromm, bütün kişiliğin içerisinde bulunduğu genel durumun ifadesi olarak mutluluk ve 

mutsuzluğu göstermiştir (86). Canlılık ve üretkenliği arttırma, genişleme ve netleştirme 

bir mutluluk hali olarak değerlendirilmektedir. Bu kapasitenin ve kapasitesinin yapısının, 

eksikliği ise mutsuzluğa neden olur. Mutluluğun, kişinin psikolojik sorunlarından 

koruyucu etkisi ve pek çok olumlu getirisi olduğu araştırılarak ortaya konmuştur. 

Mutsuzluk, halsizlik, üzgün yüz ifadesi, fiziksel hastalıklar, baş ağrıları ve daha fazla nice 

hastalık gibi fiziksel rahatsızlıkların bir işareti olabilir. Ayrıca, mutluluğun yaşam 

doyumu, uzun ömürlü, sağlık, kişiler arası ilişkiler ve iş gücü ile zenginleştiği görülüyor 

(87). 

Goleman'a göre, mutluluk, beyin üzerindeki rahatsız edici durumu tetikleyen ve 

olumsuzlukları engellemeyi hedefleyen enerjiyi serbest bırakır. Bu enerji, bireyin kendini 

iyi hissetmesine katkıda bulunur. İşini hevesle yapmasına katkıda bulunur (88). 
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2.6. Spor-Psikolojik Sağlamlık İlişkisi 

 
Karaırmak psikolojik sağlamlığı geliştiren beş temadan bahsetmiştir ve bunları başarılı 

hissetme, değerli hissetme, yararlı hissetme, güçlü hissetme, iyimser ve umutlu hissetme 

olarak sıralamıştır (41). İlgili literatür incelendiğinde; Spor ve fiziksel aktivite, stresten 

kurtulma konusunda hem fiziksel hem de psikolojik sağlamlığı arttırırken, psikolojik 

sağlamlığın uygulanmasında önemli rol oynayan koruyucu özellikler de 

desteklenmektedir. Worsley (89) bireyin öğrendiği ve sergilemekten keyif aldığı her türlü 

becerinin karşısına çıkan zorluklarla mücadele edip sağlam bir duruş için ona bir destek 

sağladığını belirtmiş, belirli bir sanatı icra etme, teknik beceriler ve el becerileriyle 

uğraşmanın yanında spor aktivitelerinin de bu koruyucu faktörlerden biri olduğunu ifade 

etmiştir (90). 

Yüzyıllar öncesine dayanan spor, tarih boyunca toplumsal yaşamın önemli bir unsuru 

olmuştur. Serbest zamanın etkin bir şekilde değerlendirilmesine, kişisel sağlığının 

artmasına, sosyal bağların güçlenmesine ve dayanışmanın desteklenmesine katkıda 

bulunan spora, bireyin fiziksel ve ruhsal sağlığının yaşamdaki rolü sayesinde daha derin 

bir anlam kazanmıştır (91)(7). 

Gerber ve diğerleri tarafından yapılan bu çalışma, ergenlik dönemindeki bireylerde 

mental dayanıklılığın stresle başa çıkma üzerindeki rolünü incelemekte ve yüksek mental 

dayanıklılığa sahip olan ergenlerin stres karşısında daha dirençli olduğunu göstermektedir 

(92). 

2.6.1. Psikolojik Sağlamlık – Spor İlişkisi Hakkında Yapılan Araştırmalar 

 
Başlangıçta sporun fiziksel sağlık üzerindeki olumlu etkileri vurgulanmış, özellikle kalp- 

damar sağlığı, kas kuvveti, dayanıklılık, esneklik ve beden bütünlüğü gibi alanlarda 

araştırmalar yoğunlaşmıştır. Ancak daha sonraki çalışmalar, sporun sadece fiziksel 

sağlıkla sınırlı kalmadığını, aynı zamanda bireyin psikolojik sağlığı üzerinde de önemli 

etkileri olduğunu göstermiştir. Bu çalışmalar, sporun stres azaltma, özgüven artırma, 

sosyal bağları güçlendirme, zihinsel sağlığı iyileştirme ve uyku kalitesini artırma gibi 

psikolojik yararlarını vurgulamıştır. Dolayısıyla, sporun bireyin fiziksel ve zihinsel 
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sağlığına olan katkılarına odaklanan araştırmaların sayısı artmıştır, bu da sporun bütüncül 

sağlık için önemini daha iyi anlamamıza yardımcı olmuştur. 

2002 yılında Almanya'da ikamet eden ve 14-18 yaş aralığındaki 1000 lise öğrencisinin 

katıldığı bir araştırmaya, spor yapan gençlerin, katılmaya kıyasla daha olumlu bir öz- 

imaja sahip olan öğrenciler ortaya çıktı. Çalışmada, sporla uğraşmakta olan alkol ve 

madde kullanma oranlarının daha düşük olduğu ve mevcut anksiyete skorlarının da daha 

düşük olduğu tespit edilmiştir (93). 

Nicholls ve Polman, yazdığı makalede farklı başa çıkma stratejilerinin farklı durumlarda 

farklı etkilere sahip olduğunu göstermektedir(94). Bazı stratejilerin performansı artırıcı 

etkileri olduğu belirtilirken, diğer stratejilerin performansı olumsuz etkileyebileceği 

vurgulanmaktadır. Ayrıca, sporcuların başa çıkma stratejilerinin, stresle başa çıkma 

becerilerini ve genel psikolojik sağlamlıklarını etkilediği ve uzun vadeli performanslarını 

belirleyebileceği de ifade edilmektedir. 

Ryff ve Singer'ın yaptığı bir araştırmada, fiziksel egzersizin uzun süreli stres 

durumlarında uyguladığı fiziksel tepkiler üzerinde koruyucu bir etki yarattığı ortaya 

konmuştur. Ayrıca, egzersizin kişiler arası ilişkileri güçlendirdiği ve sosyal destek 

düzeylerini artırdığı, bu sayede uzun süreli hem fiziksel hem de duygusal gelişimin 

olumlu yönde değiştirilebildiği belirlendi (95). İnsan, bileşiminin sosyal bir varlık olarak, 

sosyal destek almak ya da desteklenmesi gibi destek sağlamak gibi hareketleri, fiziksel 

aktiviteleri kapsayan geniş bir yelpazede gerçekleştirilebilmektedir. Travmatik 

deneyimlerin ardından bireylerin grup etkinliklerine katılarak yalnızlıktan uzaklaşmakta 

ve diğer insanların bir araya gelerek yaşadıkları olayları hem stratejik hem de duygusal 

açıdan daha düzenli bir şekilde değerlendirebilme fırsatı bulmaktadırlar (96). 

2002 yılında Amerika Birleşik Resim'nde yer alan ve 16-20 yaş arasındaki 4728 öğrenciyi 

kapsayan bir araştırma, fiziksel aktivite ve spora katılım ile intihar arasındaki mesafe 

incelendi. Araştırmaya katılıma göre, spora düzenli olarak katılanların daha az intihar 

eğilimi sergilediği, düşük fiziksel aktiviteye sahip olanların ise daha yüksek oranda 

intihar meyilinin saptandığı bildiriliyor (97). Bu sonuçlarla fiziksel egzersiz ve spora 

katılımın suisidal davranış için protektif olduğu saptaması yapılmıştır. 
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Ülkemizde 2008 yılında Karadağ’ın (98), Yetiştirme yurtlarında kalan 13-16 yaş 

aralığındaki 166 ergenin (%65.7'si erkek) katılımıyla yapılan bir araştırmada, fiziksel 

aktivite düzeyi, ruhsal yaşam ve yaşam kalitesi arasındaki dağılımlar incelenmiştir. 

Araştırmanın gösterdiğine göre, sporla ilgili ergenlerin sigara, alkol, madde ve ilaç 

kullanım sıklıkları daha düşük, yaşam kalitesi puanları daha yüksek ve genel ruhsal belirti 

ile kirlilik puanları daha düşük seviyelerde. Ayrıca gençlerin şiddet olayları ve öfke 

patlamaları daha az, ders çalışma ve okuma gelişmeleri daha yaygın olduğu gözlenmiştir. 

Spor yapma süresi artmasıyla birlikte, ruhsal belirtilerin aralıklarında azalma, yaşam 

kalitesi puanlarında ve birleşimleriyle birlikte artışları da gözlemlenmiştir. Bu ergenler, 

grup üyeleri arasında daha başarılı hissettiği gözlenmiştir. 

Kurt, Beyazıt, Yenigün ve Taşkıran ise üniversite öğrencilerine dönük olarak yapılan on 

altı haftalık bir dağcılık eğitiminin öğrencilerin sosyal beceri düzeyleri üzerindeki etkisi 

incelenmiş ve öğrencilerin ilişkiyi başlatma ve ekiple çalışma becerilerinde anlamlı 

düzeyde bir artış gözlenmiştir (99). 

Ülkemizde Gün tarafından yapılan bir araştırmada spor yapan ergenlerin yapmayanlara 

göre benlik saygısı düzeylerinin daha yüksek olduğu bulunmuştur (100). 

Spor ve fiziksel aktivite ile ilgili yapılan araştırmalarda, sporun psikolojik sağlamlığının 

artırıldığı ve koruyucu bir faktör olarak önemli bir rol oynadığı ortaya çıktı. Sporun 

psikolojik sağlamlığını artırmaya yönelik etkili bir araç ve psikolojik iyi oluşumlarını 

olumlu yönde desteklemek. Ayrıca düzenli spor yapan kişilerin stres dirençlerinin daha 

yüksek olduğu gözlemlenmektedir (101)(102) (103)(104)(105)(106) (107)(108)(109). 

Tüm bu araştırmaların gösterdiği gibi, spor ve fiziksel aktivite sadece doğrudan bireyin 

stres seviyelerini azaltmakla kalmaz, aynı zamanda stresli durumlarla başa çıkma 

sürecinde sosyal destek sistemlerinin oluşmasına da katkı sağlar. Bu durum, stres, kaygı 

ve benzeri olumsuz duygularla başa çıkmak için bireyin içindeki olumsuz etkileri 

azaltabilir ve onun psikolojik sağlamlığını artırarak mutluluğuna katkıda bulunabilir. Bu 

nedenle, bu çalışmada, lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık ve mutluluk düzeyleri 

incelenmiştir, bu bağlamda spor yapma alışkanlıkları, cinsiyet ve haftalık egzersiz sıklığı 

gibi değişkenler de dikkate alınmıştır. 
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2.7. Spor Ve Mutluluk İlişkisi 

 
Mutluluk kavramı bazı araştırmacılar tarafından, yaşamın duyusal ve bilişsel olarak 

değerlendirilmesi olarak tanımlanmaktadır (110). Buna göre mutluluk, kişinin güven, 

heyecan, gurur ve benzer pozitif duyguları daha çok yaşaması; korku, kaygı, nefret ve 

öfke gibi negatif duyguları daha az yaşaması ve hayatın farklı alanlarında (akraba, 

arkadaş, çalışma ortamı vb.) yüksek doyum alması mutluluğun bir göstergesi olarak 

açıklanmıştır. Bireyin gerçekleştirdiği egzersizler, sosyal açıdan olumlu yöndeki etkilere 

ve stres gibi olumsuz duygulardan uzaklaşmasına yardımcı olur. Bu durum, bireyin daha 

mutlu ve olumlu bir ruh hali gelişimine katkı sağlar (111). 

Spor hastalıklardan koruyucu etkisi bilimsel olarak doğrulanmıştır. Spor yapan bireylerin 

yapmayanlara oranla depresyon riski düşüktür. Bunun yanı sıra spor yaparken zihinsel 

motivasyon ve fiziksel dayanıklılık ile denge kazanılır. Sporun refahını artırma 

mekanizmalarından biri, dopaminin artmasıdır. Dopamin, beyinde salgılanan ve sinir 

sistemi arasındaki iletişimi sağlayan bir nörotransmiterdir. serotoninle birlikte "mutluluk 

hormonu" olarak anılan dopamin, ruh halimizi içerdiğinde önemli bir rol oynar. Dopamin 

genellikle serotonin gibi “mutluluk hormonu” olarak anılır (112). Stresli durumlarda kan 

basıncımızın artması ve kalp atışlarımızın hızlanması, beynimizde BDNF (Beyinden 

Türetilmiş Nörotrofik Faktör) adı verilen bir proteinin salgılanmasına neden olur. Bu 

protein, beynimizi stresli durumlara karşı korumaya yardımcı olur. Egzersiz sonrasında 

salınan dopaminin iyi hissettirmesinin nedeni işte bu BDNF proteinidir. Ayrıca, stresli 

anlarımızın sonuçlarında hem belirgin hem de psikolojik olarak büyük bir rahatlama 

yaşarız. Düzenli egzersiz ve spor yaparak bu rahatlığı rutine dönüştüren kişiler 

sağlıklarına olumlu katkılar sağlar. Hepimizin bildiği gibi: “stres ne kadar az olursa, 

mutluluk da o kadar fazladır!” (113). 

Düzenli fiziksel aktivite genellikle psikolojik iyilik hali ile ilişkilidir (114). Spor 

yapmanın iyimserlik ilişkisi ile bağlantılı olduğu ve aktif spor yapanların yapmayanlara 

nazaran iyimser oldukları görülmektedir (115). Spor etkinliğinin depresyon üzerinde 

etkileri olduğu araştırmalarda gözlenmiştir. 

Bu etkilerden bazıları: 
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 Pek çok insan, egzersiz yaparken zihnini temizleme ve olumsuz düşüncelerden 

uzaklaşma fırsatı bulur. Bu durum, sporun saplantılı belirtileri ve olumsuz yaşam 

döngülerini kırma potansiyelini ortaya çıkarır. Ayrıca spor yaparken bir grup 

içinde olmak ve birlikte antrenman yapmak, sosyal iletişim yoluyla ek faydalar 

sağlar. 

 Egzersiz, kişinin kendine olan değerini artırma açısından önemli bir rol 

oynayabilir. Depresyondan muzdarip bireyler genellikle bedenlerinin canlılık ve 

enerji seviyelerinde bir bozulma hissinde yaşarlar. Düzenli fiziksel aktivite, hem 

beden bilgisini arttırır hem de kişinin kendi gelişimini ve öz gelişimini olan 

güvenini güçlendirir. 

Düzenli egzersiz, sadece fiziksel sağlık değil, aynı zamanda zihinsel ve ruhsal sağlığın da 

uzun süre sürdürülmesidir. Genel aktivite, zihinsel kapasitenin birbirine eleştirel 

düşünme, muhakeme gücü ve yeni bilginin korunmasına ve edinilmesine yardımcı olur. 

Bu nedenle, egzersiz yapmak hem hızla hem de zihinsel zindeliği sürdüren önemli bir 

yetenektir. 

Spor ve fiziksel aktiviteler, uykunun önemli ölçüde artar. Düzenli egzersiz yapan kişiler, 

daha derin ve sürekli bir uyku deneyimi yaşarlar ve spor yapmayanlara göre daha hızlı ve 

kolay bir şekilde sabitlenirler. İyi uyku kalitesi, genel ruh halinin iyileşmesine, günlük 

yaşantının düzenlenmesine ve genel yaşam gücünün artmasına neden olur. 

Genel ve spor psikolojisi araştırmaları, depresif deneyimler ile insan performansı arasında 

karmaşık bir ilişki olduğu görülmektedir. Spor, iç ve dış stresin gerçekleştiğinden depresif 

kişilerin geçişinden bir yol olarak görülmektedir. (116). 

2.7.1. Spor ve Mutluluk İlişkisi Üzerine Yapılan Çalışmalar 

 
Literatür taraması, öznel iyi oluş kavramı ile spor arasındaki bağlantıyı vurgulayan ulusal 

ve uluslararası birçok çalışma olduğunu ortaya koymaktadır. Bu araştırmada, sporun 

kişisel olarak iyi oluşumlar üzerinde olumlu etkiler yarattığı belirtilmektedir. 

Bu çalışmalardan birisi Mahon ve arkaşları (117) tarafından yedi ve sekizinci sınıfta 

okuyan öğrenciler üzerinde yapılan bir çalışmada düzenli spor yapma ile mutluluk, sağlık 

durumu ve iyilik hali arasında pozitif yönde ilişki olduğu belirlenmiştir. Ergenlik 
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döneminde gelişimin hızla yeniden başlamasıyla ortaya çıkan karmaşık durumlar, bireyin 

olumlu fiziksel, duygusal veya sosyal çevre koşullarına sahip olması durumunda daha 

kolay çözülmektedir. 

Scully ve arkadaşları (118) fiziksel egzersizin psikolojik sağlık üzerindeki etkilerini 

değerlendirmek için mevcut araştırmaları ele almışlardır. Bu kapsamlı derleme, fiziksel 

aktivitenin ruh haline, stresle başa çıkma yeteneklerine, depresyon ve anksiyete gibi 

duygusal durumlar üzerindeki etkilerini gözlemlemeyi amaçlamıştır. 

Çalışmanın ana bulguları şunlardır: 

 
 Düzenli fiziksel aktivitenin genel psikolojik refahı artırdığı ve ruh halini 

iyileştirdiği bulunmuştur. 

 Fiziksel egzersizin stresle başa çıkma yeteneklerini güçlendirebileceği ve stres 

seviyelerini azaltabileceği öne sürülmüştür 

 Depresyon ve anksiyete semptomlarıyla mücadelede fiziksel aktivitenin yardımcı 

olabileceği gösterilmiştir. 

 Reed ve Ones'in (119) akut aerobik egzersizin pozitif aktive edilmiş duygusal 

durum üzerindeki etkilerini meta-analiz yöntemiyle incelemiş ve şu bulgulara 

ulaşmışlardır; 

 Akut aerobik egzersizin, bireylerin pozitif duygusal durumlarını artırdığı ve genel 

olarak daha olumlu hissetmelerine katkıda bulunduğu bulunmuştur. 

 Egzersizin yoğunluğu ve süresinin, pozitif duygusal durum üzerindeki etkilerini 

belirlemede önemli olduğu ortaya çıkmıştır. 

 Aerobik egzersizin, stresle başa çıkma yeteneklerini artırdığı ve genel duygusal 

iyilik hali üzerinde olumlu etkileri olduğu vurgulanmıştır. 

Doğan'ın üniversite öğrencilerinin iyilik hali ile büyüme oranları incelediği çalışmada, 

ailelerinden ve arkadaşlarından yeterli destek gören, fiziksel egzersiz yapan ve olumlu 

görüşlere sahip üniversite öğrencilerinin iyilik halleri daha yüksek düzeydedir (120). 

Tuzgöl-Dost üniversite öğrencilerinin öznel iyi oluş düzeylerinin, düzenli spor yapmaları 

ve dolayısıyla sahip olacakları olumlu fiziksel görünüşlerinden etkilendiğini ifade 

etmiştir (121). 
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Başka bir çalışmada ise üniversite öğrencilerinin öznel ve psikolojik iyi olma halinin, boş 

vakitlerinde yaptıkları fiziksel etkinliklerden etkilendiği belirlenmiştir (122). 

Şar ve Işıklar tarafından yapılan ve sporcuların sportif özgüvenlerini, denetim odağı, 

öznel iyi oluş ve iyimserlik değişkenleri açısından inceleyen çalışmada ise, içsel denetim 

odağı inancı, öznel iyi oluş, iyimserlik ile sportif güven düzeyleri arasında pozitif yönlü 

anlamlı bir ilişki olduğu ve içsel denetim odağı inancı, öznel iyi oluş, iyimserlik 

düzeylerinin sportif güveni anlamlı derecede yordadığı bulunmuştur (123). 

Ülkemizde, 1996 yılında spor faaliyetlerinin aksiyete açısından uzun dönemli etkisini 

araştırmak amacıyla 14–16 yaş grubundaki toplam 60 öğrencinin spor yapanlar ve 

yapmayanlar şeklinde ayrılarak dahil edildikleri bir çalışmada; spor yapanlarda hem genel 

semptom, hem de aksiyete indeksinin anlamlı biçimde düşük olduğu saptanmıştır (124). 

Yapılan kesitsel bir çalışmada, 15–20 yaş aralığında bulunan ve herhangi bir spor kulübün 

de haftanın her günü veya haftada 2–3 kez spor yapan bir grup ergen ile haftada 1 spor 

yapan ya da hiç spor yapmayan ergenler (n=9217, kız=3983, erkek=5234) intihar 

teşebbüsü açısından karşılaştırılmış, intihar teşebbüsünün haftanın her günü veya haftada 

2–3 kez” spor yapan grupta, az spor yapan ya da hiç yapmayanlara göre daha nadir 

görüldüğü saptanmıştır (125). 

Dolayısıyla, düzenli yapılan sporun bireyin kişiler arası ilişkilerini geliştirdiği, 

yalnızlıktan uzaklaştırdığı, kendini gerçekleştirme olanağı sunduğu, mutluluk ve olumlu 

duyguları uyandırdığı ve bunun da kişinin öznel iyi oluşu üzerinde pozitif yönde etkili 

olduğu söylenebilir. Yapılan tüm bu çalışmalar incelendiğinde Sporun bireyin bedensel 

ve ruhsal gelişimi üzerinde önemli etkileri olduğu düşünülmektedir. Bireyin gelişiminin 

erken dönemlerinden itibaren spor yapması, yaşamının her döneminde olumlu etkilerini 

birey üzerinde hissettirebilmektedir. Spor yaparak çocukluk döneminin başlarından 

itibaren kendini tanımaya başlayan birey, ergenlik döneminde de yaşama dair birtakım 

hedefler geliştirmekte, aynı zamanda kendi kişilik gelişimini destekleyecek spor 

etkinlikleri sayesinde öznel iyi oluşunun yükselmesini sağlamaktadır (126). 
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3. METERYAL VE YÖNTEM 

 

 
3.1. Araştırmanın Yöntemi 

 
Araştırmada betimsel tarama yöntemi kullanılmıştır. Betimsel tarama yöntemleri genelde 

araştırma grubunun frekans analizini yapmak için kullanılır. Buradaki amaç mevcut olan 

literatürün belirli bir öneriyi ne ölçüde destekleyip desteklemediğini ortaya çıkarmaktır 

(127). Betimsel tarama sonuçlarının genellenebilirliğini sağlamak amacı ile araştırılan 

alan ile ilgili mümkün olduğunda benzer makaleler ve tezleri tarama ve analiz etme 

yöntemi olarak açıklanabilir. Böylelikle betimsel taramanın araştırma alanları ile durumu 

ve bulguları karşılaştırılabilir (87). 

Ortaöğretim öğrencilerinin psikolojik sağlamlık ve mutluluk düzeyleri arasında anlamlı 

farklılık olup olmadığını ve değişkenler arasındaki ilişki düzeylerini incelemeyi 

amaçlamaktadır. Bu bağlamda araştırma ilişkisel tarama modeli niteliğindedir. 

Değişkenler arasındaki değişimin durumunu, varlığını, yönünü ve derecesinin 

belirlendiği tarama modeline ilişkisel tarama modeli denir (128) 

3.2. Araştırmanın Evren ve Örneklemi 

 
Evren, araştırmada elde edilen verileri genellemek için kullanılan elemanlar bütünüdür. 

Örneklem ise araştırma yapılacak olan konu evrenini yansıtacak belli bir bölümün hedef 

alınmasıdır. Örneklem, seçilen konunun küçük örneğidir. Örneklemin seçildiği hedef 

grubun bütünü ise evrenin tamamını oluşturur .(128) 

Bu araştırmanın evrenini, Kırşehir ili merkez milli eğitim müdürlüğüne bağlı liselerde 

öğrenim gören 6650 öğrenci oluştururken, örneklem grubunu Kırşehir ili merkez milli 

eğitim müdürlüğüne bağlı liselerde öğrenim gören; basit tesadüfi örneklem yöntemiyle 

belirlenen 571 öğrenci oluşturmaktadır. 
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Tablo 1: Demografik özelliklere ilişkin frekans ve yüzde dağılımı. 
 

Değişkenler Cinsiyet f % 
 Erkek 417 77,1 

Cinsiyet Kadın 124 22,9 

Spor yapma durumu Spor yapanlar 348 64,8 
 Spor yapmayanlar 189 35,2 

Spor yapma amacı Lisanslı 105 22,1 
 Lisanssız 372 77,9 
 1 gün 134 27,9 

Haftalık egzersiz 2 gün 70 14,6 
sıklığı 3 gün 104 21,6 

 4 gün 105 21,8 

 Toplam 481 100 

Tablo 1. incelendiğinde örneklemimizi oluşturan 541 öğrenciden 417’sinin erkek, 124 

tanesinin kadın olduğu görülmektedir. Buna göre örneklemimizi oluşturan katılımcıların 

%77,1’ i erkek, %22,9’u kadındır. Katılımcıların geneline bakıldığında ise 348 öğrenci 

spor yapmakta iken 189 kişi spor yapmamaktadır. Yani katılımcıların %64,8’i spor 

yapmakta, %35,2 ‘si spor yapmamaktadır. Katılımcılarda spor yapan 477 öğrenci spor 

yapma amaçları açısından incelendiğinde 105 tanesi lisanslı olarak 372 tanesi ise lisanssız 

olarak spor yaptığı görülmektedir. Buna göre grubumuzun %22,1 ‘i lisanslı olarak spor 

yaparken %77,9’u lisanssız olarak spor yapmaktadır. Katılımcılardaki spor yapan 

öğrencilerin haftalık egzersiz sıklığı incelendiğinde 134 öğrenci haftada 1 gün, 70 öğrenci 

haftada 2 gün, 104 öğrenci haftada 3 gün, 105 öğrenci haftada 4 gün, 68 öğrenci ise diğer 

zaman dilimleri kadar antrenman yapmaktadır. Bu verileri yüzdelik olarak 

incelediğimizde grubumuzun %27,9’u 1 gün, %14,6’sı haftada 2 gün, %21,6’sı haftada 3 

gün, %21,8’i haftada 4 gün, %14,1 ‘i ise diğer zaman dilimlerinde antrenman 

yapmaktadır. 

 
3.3. Veri Toplama Araçları 

 
3.3.1 Kişisel Bilgi Formu 

 
Araştırmacı tarafından hazırlanan kişisel bilgi formunda öğrencinin cinsiyeti, yaşı, spor 

yapıp-yapmadığı, spor yapma amacı, haftada kaç saat egzersiz/antrenman yaptığı gibi 

bilgiler yer almaktadır. 
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3.3.2. Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği( KPSÖ) 

 
Ölçeğin orijinali Smith, Dalen, Wiggins, Tooley, Christopher ve diğerleri tarafından 

geliştirilmiştir(39). Doğan tarafından, Türkçeye uyarlama çalışması yapılmıştır ve ölçek 

iç tutarlık katsayısının. 83 olduğu belirtilmiştir(34). 

Ölçek 6 maddeden oluşmakta ve beşli likert tipinde özbildirim tarzı bir ölçme aracıdır. 

Maddelerin derecelendirmesi “hiç uygun değil (1), uygun değil (2), biraz uygun (3), 

uygun (4) ve tamamen uygun (5)” olarak yapılmıştır. Ölçekte ters kodlanan maddeler 

bulunmaktadır (2, 4 ve 6 numaralı maddeler). Ölçekten yüksek puan alınması, yüksek 

psikolojik sağlamlığı göstermektedir (34). Ölçeğin geliştirilme aşamasında güvenirliği 

için yapılan iç tutarlık ve test-tekrar test yöntemleri sonucu, iç tutarlık kat sayısı. 80 ile. 

91 arasında; test-tekrar test güvenirlik katsayısı ise. 62 ile. 69 arasında değişen değerlerde 

bulunmuştur. Ölçek ayrıca diğer ölçeklerle ilişkileri bakımında da incelenmiştir. Bu 

inceleme sonucunda; KPSÖ ile olumlu başa çıkma stratejileri, olumlu duygular, 

iyimserlik, yaşam amaçları, ego sağlamlığı, sosyal destek arasında pozitif yönde anlamlı 

ilişkiler bulunurken; olumsuz duygular, kötümserlik, algılanan stres, anksiyete, 

depresyon ve olumsuz başa çıkma stratejileri arasında ise negatif yönde anlamlı ilişkiler 

bulunmuştur. Ölçeğin, Türkçeye uyarlama çalışmasında da ölçüt bağıntılı geçerliliğine 

ilişkin olarak, Connor Davidson Psikolojik Sağlamlık Ölçeği, Oxford Mutluluk Ölçeği ve 

Ego Sağlamlığı Ölçeği arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler bulunmuştur (34). Bu 

çalışmada Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeğinin güvenirlik katsayısı 0.73 bulunmuştur. 
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3.3.3. Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa Formu 

 
Ölçeğin orijinalini Hills ve Argyle geliştirmiştir(130). Türkçe uyarlama çalışması Doğan 

ve Çötok (131) tarafından yapılmıştır. Uyarlama çalışması sonucunda ölçeğin iç tutarlık 

kat sayısının. 74 ile. 85 arasında olduğu ve bu sonuçların ölçek güvenirliği açısından 

kabul edilebilir olduğu belirtilmiştir. Ölçeğin beşli likert tarzında derecelendirilen 7 

maddesi vardır ve özbildirim tarzı bir ölçektir. Ölçekte 1 ve 7 numaralı maddeler tersten 

kodlanmaktadır. Ölçekten alınan toplam puanın yüksekliği, mutluluk düzeyinin 

yüksekliğini göstermektedir (131). Bu çalışmada Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa 

Formunun güvenirlik katsayısı. 77 bulunmuştur. 

3.4. Verilerin Toplanması 

 
Çalışmaya ait verileri öğrencilerden toplayabilmek amacıyla, öğrencilere veli onay formu 

(Ek 4) ile ölçme araçları dağıtılmıştır. Velileri tarafından onaylanan formlar ve doldurulan 

ölçekler araştırmacı tarafından toplanmıştır. Elde edilen veriler araştırmacı tarafından 

tar ek tek incelenip kodlanarak bilgisayar ortamına geçirilmiştir. 

3.5. Verilerin Analizi 

 
Araştırmada problem durumlarına verilen cevaplar veri kodlama formuna aktarılmıştır. 

Bu doğrultuda araştırmaya 561 öğrenci katılmıştır. Kayıp ve uç nokta veriler nedeniyle 

20 veri araştırma kapsamından çıkarılmıştır. Bu neticede 541 verinin kodlaması yapılmış 

ve veriler SPSS 26.0 (Statistical Package For Social Sciences) istatistiksel analiz 

programı kullanılarak değerlendirilmiştir. Ortaöğretim öğrencilerinin demografik 

bilgileri, ölçek ve envanter boyut puanları, toplam puanları, yüzde ve frekans sonuçları 

analiz edilmiştir. Ölçeklerin güvenirliği ve geçerliği analiz edilmiş Kısa Psikolojik 

Sağlamlık Ölçeği (KPSÖ) Cronbach’s Alpha güvenirlik katsayısı 0.73; Oxford Mutluluk 

Ölçeği Kısa Formu ölçeğinin Cronbach’s Alpha güvenirlik katsayısı 0.73; olarak tespit 

edilmiştir. Ortaya çıkan puanların betimsel istatistikleri, eğrileri, çarpıklık ve basıklık 

katsayıları aşağıdaki tablolarda incelenmiştir. 
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Tablo 2: Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği (KPSÖ) ölçeği puanlarının betimsel istatistikleri. 
 

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

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

Lisanslı 105 1,00 4,50 0,688 2,87 -0,610 1,011 
Lisanssız 372 1,00 5,00 0,598 3,02 0,026 1,609 

1 gün 134 1,00 5,00 0,629 2,99 -0,032 2,467 
2 gün 70 1,00 5,00 0,670 3,06 -0,211 1,837 
3 gün 104 1,67 4,67 0,538 3,01 0,489 0,946 
4 gün 105 1,33 4,20 0,594 2,98 -0,140 0,110 
5 gün 68 1,00 4,33 0,642 2,89 -0,686 1,376 

p<0,05 

Tablo 3: Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa Formu ölçeği puanlarının betimsel istatistikleri. 
 

Değişken N Min Max Sd x̄ Skewness Kurtosis 
Erkek 417 1,00 5,00 0,652 2,94 0,161 0,541 
Kadın 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 

Lisanslı 105 1,00 4,43 0,641 2,90 -0,211 0,156 
Lisanssız 372 1,00 5,00 0,649 2,94 0,172 0,163 

1 gün 134 1,00 5,00 0,683 2,85 -0,002 0,193 
2 gün 70 1,67 5,00 0,721 3,08 0,380 0,078 
3gün 104 1,71 4,29 0,561 2,91 -0,097 -0,690 
4 gün 105 1,43 4,43 0,606 3,08 0,024 0,083 
5 gün 68 1,00 4,43 0,617 2,75 0,116 0,604 

p<0,05 
 

Araştırmanın çarpıklık ve basıklık değerleri incelendiğinde; literatürde ± 1.0 arasındaki 

bir basıklık-çarpıklık değerlerinin çoğu psikometrik amaç için oldukça iyi bir değer 

olarak kabul edildiği, ancak ± 2.0 arasındaki bir değerin de uygulamaya bağlı olarak çoğu 

durumda kabul edilebilir olduğu belirtilmektedir (132). Ayrıca West, S. G. Vd., skewness 

ve kurtosis ±2'nin üzerindeki değerlerin dikkate alınması gerektiğini belirtir(133). Bu 

değerlendirme sonucunda verilerin, normale yakın bir dağılım gösterdiği görülmüştür 

(Tablo 2-3). Verilerin değerlendirilmesinde tanımlayıcı istatistikler, bağımsız gruplarda 

t-testi, tek yönlü varyans analizi ve Pearson korelasyon analizi kullanılmıştır. 

Katılımcıların sosyo-demografik özellikleri hakkında bilgi vermek amacıyla tanımlayıcı 

istatistiklerden yararlanılmıştır. Araştırmada anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak kabul 

edilmiştir. Verilerin değerlendirilmesinde tanımlayıcı istatistikler, bağımsız gruplarda t- 

testi, tekyönlü varyans analizi ve pearson korelasyon analizi kullanılmıştır. 
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4. BULGULAR 

 
 

Bu bölümde, araştırma problemine ve diğer problemlere ilişkin analizlerin içerdiği 

tablolar sunulmuştur. 

Tablo 4: Öğrencilerin psikolojik sağlamlık düzeyleri ile spor yapma durumu değişkenine ait t- 

testi sonuçları. 

Spor yapma durumu n x̄ S.s t sd p 
 

Evet 348 3,00 ,59 
 
 

p>0,05 
Hayır 189 2,94 ,65 

1,102 535 ,271 

 
Tablo 4 de yer alan t-testi sonuçlarına göre, araştırmaya katılan öğrencilerin spor yapma 

durumu değişkeni ile ‘’psikolojik Sağlamlık’’ düzeyleri arasında (t(535)=1,102, p>0,05) 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık yoktur. 

Tablo 5: Öğrencilerin mutluluk düzeyleri ile spor yapma durumu değişkenine ait t-testi 

sonuçları. 
 

Spor yapma durumu  n x̄  S.s t sd p 

Evet 348  2,98  ,62 

Hayır 189   2,82   ,70   2,682   535   ,008 
 

*p<0,05 

 
Spor yapma durumu değişkeni ile ‘’mutluluk’’ düzeyleri arasında (t(535)=2,682,p<0,05) 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır. Spor yapan öğrencilerin ‘’psikolojik 

sağlamlık’’ düzeyleri(  x̄ =3,00) ve ‘’ mutluluk düzeyleri (x̄ =2,98), spor yapmayan 

öğrencilere (x̄ KPSÖ=2,98; x̄ MÖ=2,82) göre daha yüksektir. 
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Tablo 6: Öğrencilerin psikolojik sağlamlık ile cinsiyet değişkenine ait t-testi sonuçları. 

 

Cinsiyet n x̄ S.s t sd p 
 

Kadın 124 2,95 ,68 

Erkek 417 2,99 ,59 0,645 539 0,520* 

*p>0.05 

 
Tablo 6’da yer alan analizi sonuçlarına göre, araştırmaya katılan öğrencilerin cinsiyet 

değişkeni ile ‘’ psikolojik sağlamlık’’ düzeyleri (t(539)=0,645, p>0,05) arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur. Erkek öğrencilerin ‘’ psikolojik sağlamlık’’ 

düzeyleri (x̄ =2,95) kız öğrencilere (x̄ =2,99) göre daha düşüktür. 

 
Tablo 7: Öğrencilerin mutluluk düzeyleri ile cinsiyet değişkenine ait t-testi sonuçları. 

 

Cinsiyet n x̄ S.s t sd p 
 
 

Kadın 124 2,88 ,68 

 
Erkek 417 2,94 ,65 

 

 
0,863 539 0,389* 

 
 

*p>0.05 

 

Tablo 7’de yer alan analiz sonuçlarına göre, araştırmaya katılan öğrencilerin cinsiyet 

değişkeni ile ‘’mutluluk’’ düzeyleri (t(539)=0,863, p>0,05) arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark yoktur. Erkek öğrencilerin ‘’mutluluk ‘’ düzeyleri (x̄ =2,94 ) kız 

öğrencilere (x̄ =2,88 ) göre daha yüksektir. 
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Tablo 8: Öğrencilerin psikolojik sağlamlık düzeyleri ile spor yapma amacı değişkenine ait 
testi sonuçları. 

 

Spor yapma amacı n x̄ S.s t sd p 
 
 

Lisanslı 105 2,87 ,68 

 
Lisanssız 372 3,02 ,59 

 

 
-2,078 475 0,038* 

 
 

* p<0,05 

 
Tablo 8’de yer alan t testi analizi sonuçlarına göre, araştırmaya katılan öğrencilerin spor 

yapma amacı değişkeni ile “psikolojik sağlamlık” düzeyleri (t(475)=-2,078, p<0,05) 

arasında anlamlı bir fark vardır. 

Tablo 9: Öğrencilerin mutluluk düzeyleri ile spor yapma amacı değişkenine ait t-testi 

sonuçları. 

 

Spor yapma amacı n x̄ Ss t sd p 
 

Lisanslı 105 2,90 ,64 
 
Lisanssız 

 
372 

 
2,94 

-0,611 475 0,542* 
,64 

p>0,05 

 
Tablo 9’da yer alan t testi analizi sonuçlarına göre, araştırmaya katılan öğrencilerin spor 

yapma amacı değişkeni ile “mutluluk” düzeyleri (t(475)=--0,611, p>0,05) arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur. 
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Tablo 10: Öğrencilerin psikolojik sağlamlık düzeyleri ile haftalık egzersiz sıklığı 

değişkenine ait tek yönlü varyans analizi sonuçları. 

Haftalık 
egzersiz 
sıklığı 

N x̄  Varyans 
Kaynağı 

Kareler 
Toplamı 

Ss Kareler F p 
Ort. 

1 gün 134 2,99 

2 gün 70 3,06 

3 gün 104 3,01 

4 gün 105 2,98 

Gruplar 
arası 

 
Gruplar 

içi 

1,045 4 
 

 
177,944 476 

 
0,261 

 
 
 

 
0,699 0,593 

 

Diğer 68 2,89    0,374 

Toplam 481 2,99 
Toplam 178,989 480 

p>0,05 

 
Tablo 10’da yer alan tek yönlü varyans analizi sonuçlarına göre; araştırmaya katılan 

öğrencilerin haftalık egzersiz sıklığı değişkeni ile “psikolojik sağlamlık” düzeyleri 

arasında anlamlı bir farklılık yoktur(p>0,05) 

Tablo 11: Öğrencilerin Mutluluk Düzeyleri ile Haftalık Egzersiz Sıklığı Değişkenine Ait 

Tek Yönlü Varyans Analizi Sonuçları 

Haftalık 
egzersiz 
sıklığı 

N x̄  Varyans 
Kaynağı 

Kareler 
Toplamı 

Ss Kareler F p 
Ort. 

 
1 gün 134 2,85  

2 gün 70 3,08 
Gruplar 

arası 
7,308 4 

1,827 
  

3 gün 104 2,91       

4 gün 105 3,08 
Gruplar içi 194,432 476  

4,473 0,001 

Diğer 68 2,75 0,408 

Toplam 481 2,93 
Toplam 201,740 480 

p<0,05 
 

 
Tablo 11’de yer alan tek yönlü varyans analizi sonuçlarına göre; araştırmaya katılan 

öğrencilerin haftalık egzersiz sıklığı değişkeni ile “mutluluk” düzeyleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (p<0,05). 
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Tablo 12: Öğrencilerin psikolojik sağlamlık ve mutluluk puanları arasındaki ilişkiye ait 

pearsonkorelasyon analizi sonuçları. 
 

Ölçekler n r p 

Psikolojik Sağlamlık    

 541 0,279** 0,001* 
Mutluluk   

*p<0,01 
  

 
Tablo 12’de yer alan analiz sonuçlarına göre öğrencilerin, psikolojik sağlamlık ve 

mutluluk puanları arasında istatistiksel açıdan p<0,01 düzeyinde pozitif yönde anlamlı 

bir ilişki saptanmıştır. Psikolojik sağlamlık düzeyi arttıkça mutluluk düzeyinin de arttığı 

söylenebilir. 
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5. TARTIŞMA 

 
Spor yapan ve yapmayan lise öğrencilerinin psikolojik sağlamlık ve mutluluk düzeylerini 

incelemek amacıyla yapılan çalışmanın bu bölümünde, araştırmanın problemine ait 

sonuçlar tartışılmıştır. 

Araştırmanın problemi olan ‘‘ spor yapan ve yapmayan lise öğrencilerinin psikolojik 

sağlamlık ve mutluluk düzeyleri arasında fark var mıdır?’’ sorusuna ilişkin Tablo 4’te 

elde edilen çalışmamızın bulguları, spor yapmanın psikolojik sağlamlık üzerinde 

doğrudan bir etkisi olmadığını göstermektedir. Literatürde, spor yapmanın bireylerin 

psikolojik sağlığı üzerinde olumlu etkileri olduğu sıkça belirtilmektedir. Örneğin, sporun 

depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik rahatsızlıkların azalmasına katkı sağladığı 

bilinmektedir (134)(135). Ancak, çalışmamızda bu ilişkinin gözlemlenememesi yapılan 

sporun türü faktörünün dikkate alınmamasından kaynaklanıyor olabilir. 

Bununla birlikte, psikolojik sağlamlık, bireyin stresle başa çıkma ve zorlukların 

üstesinden gelme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (136). Psikolojik sağlamlık, sadece 

spor yapma durumu ile değil, aynı zamanda sosyal destek, aile yapısı, kişilik özellikleri 

ve bireyin yaşadığı çevresel koşullar gibi bir dizi faktörle ilişkilidir(137)(138). 

Dolayısıyla, spor yapmanın tek başına psikolojik sağlamlığı artırmada yeterli olmadığı 

düşünülebilir. 

Elde edilen bulguların bir diğer olası açıklaması, katılımcıların spor yapma 

motivasyonlarının ve spor yapma biçimlerinin farklı olabilmesidir. Örneğin, bazı gençler 

rekabetçi sporlara katılırken, diğerleri rekreatif amaçlarla spor yapmaktadır. Rekabetçi 

sporların stres düzeyini artırabileceği ve dolayısıyla psikolojik sağlamlık üzerinde 

olumsuz etkiler yaratabileceği belirtilmiştir (94). Rekreatif sporlar ise daha çok rahatlama 

ve eğlence amacı taşıdığından, bu tür sporların psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisi 

farklı olabilir (139). 
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Sporun psikolojik sağlamlık üzerindeki etkileri zamanla ortaya çıkabilir ve kısa vadeli 

çalışmalar bu etkileri doğru bir şekilde değerlendiremeyebilir. Araştırmamız kesitsel bir 

çalışma olduğu için, spor yapmanın psikolojik sağlamlık üzerindeki uzun vadeli etkilerini 

detaylı bir şekilde inceleyemedik. Bu nedenle, sporun psikolojik sağlamlık üzerindeki 

gerçek etkilerini daha net bir şekilde anlayabilmek için uzun vadeli ve zaman içinde 

yapılan çalışmalara ihtiyaç vardır. 

Tablo 5’ de yer alan analiz sonuçlarına göre Spor yapan öğrencilerin mutluluk 

düzeyleriyle arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu görülmüştür. 

Çalışmamızın bulguları, spor yapmanın gençlerin mutluluk düzeyleri üzerinde olumlu bir 

etkisi olduğunu desteklemektedir. Literatürde, fiziksel aktivitenin psikolojik iyi oluş ve 

mutluluk ile güçlü bir şekilde ilişkili olduğu sıklıkla belirtilmiştir. Örneğin, spor 

yapmanın endorfin salgısını artırarak bireylerin kendilerini daha mutlu hissetmelerine 

neden olduğu bilinmektedir (140). Ayrıca, spor yapmanın sosyal etkileşimi artırarak 

sosyal destek ağlarını güçlendirdiği ve bu durumun da mutluluk üzerinde olumlu etkiler 

yarattığı belirtilmektedir (141). 

Araştırma bulgularımıza paralel olarak, spor yapan gençlerin mutluluk düzeylerinin 

yüksek olmasının birkaç nedeni olabilir. İlk olarak, düzenli fiziksel aktivitenin, bireylerin 

stres seviyelerini düşürdüğü ve genel ruh halini iyileştirdiği bilinmektedir (142). Fiziksel 

aktivite, beyindeki nörotransmiterlerin, özellikle serotonin ve dopaminin, düzeylerini 

artırarak ruh halini olumlu yönde etkileyebilir (143). Bu biyolojik mekanizmalar, spor 

yapan gençlerin kendilerini daha mutlu hissetmelerine katkıda bulunabilir. 

İkinci olarak, spor yapmak, gençlerin özgüvenlerini ve özsaygılarını artırabilir. Spor, 

gençlerin fiziksel yeteneklerini keşfetmelerine ve geliştirmelerine olanak tanır, bu da 

onların kendilerine olan güvenlerini pekiştirir (144). Kendine güven duygusu, genel 

mutluluk düzeyini olumlu yönde etkileyen önemli bir faktördür (145). 

Bunun yanı sıra, sporun sosyal boyutu da gençlerin mutluluk düzeylerini artırmada 

önemli bir rol oynayabilir. Spor yapmak, gençlerin takım çalışması, işbirliği ve liderlik 

becerilerini geliştirmelerine yardımcı olur(146). Spor aktivitelerine katılmak, gençlerin 

yeni arkadaşlıklar kurmalarına ve mevcut ilişkilerini güçlendirmelerine olanak tanır. Bu 
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sosyal bağlantılar, bireylerin kendilerini daha desteklenmiş ve değerli hissetmelerine yol 

açarak mutluluklarını artırabilir (139). 

Elde edilen bulgular, spor yapmanın gençlerin mutluluk düzeyleri üzerinde olumlu etkiler 

yarattığını göstermektedir. Ancak, bu bulguların genellenebilirliğini artırmak için, 

gelecekte daha geniş ve çeşitli örneklemler üzerinde çalışmalar yapılması gerekmektedir. 

Ayrıca, sporun türü, süresi gibi değişkenlerin mutluluk üzerindeki etkilerini daha detaylı 

bir şekilde inceleyen çalışmalar da önem arz etmektedir. Böylece, sporun hangi 

koşullarda ve hangi şekillerde gençlerin mutluluk düzeylerini en üst düzeye 

çıkarabileceği daha iyi anlaşılabilir. 

Araştırmanın problemi olan “spor yapan ve yapmayan lise öğrencilerinin cinsiyet faktörü 

ile psikolojik sağlamlık düzeyleri arasında fark var mıdır?” sorusuna ilişkin Tablo 6’da 

elde edilen analiz sonuçlarına göre, çalışmamızın bulguları, spor yapan gençlerde 

psikolojik sağlamlık düzeylerinin cinsiyetten bağımsız olduğunu göstermektedir. 

Literatürde, psikolojik sağlamlığın (rezilyans) bireyin stres ve zorluklarla başa çıkma 

kapasitesi olarak tanımlandığı ve bu kapasitenin çeşitli faktörlerden etkilendiği 

belirtilmektedir (147). Ancak, cinsiyetin bu kapasite üzerinde belirleyici bir rol 

oynamadığına dair bulgularımız, bazı önceki araştırmalarla tutarlılık göstermektedir 

(148). 

Bu bulguların birkaç olası açıklaması bulunmaktadır. Birincisi, psikolojik sağlamlık, 

genellikle bireyin kişisel özellikleri, sosyal destek ağları ve çevresel faktörlerle şekillenen 

bir yapı olarak değerlendirilir(136). Spor yapan gençlerde, bu özelliklerin ve faktörlerin 

cinsiyetler arasında benzer şekilde dağıldığı düşünülebilir. Örneğin, spor faaliyetlerine 

katılım, hem erkek hem de kız gençlerin özgüvenlerini, sosyal becerilerini ve destek 

ağlarını benzer şekilde geliştirebilir (146). 

İkincisi, sporun kendisinin psikolojik sağlamlık üzerinde olumlu etkiler yarattığı ve bu 

etkilerin cinsiyetten bağımsız olarak ortaya çıktığı bilinmektedir. Fiziksel aktivite, stresin 

azalmasına, ruh halinin iyileşmesine ve genel psikolojik iyi oluşun artmasına katkıda 

bulunur (142). Bu etkiler, hem erkek hem de kız gençlerde benzer düzeylerde 

gözlemlenebilir. Araştırmalar, düzenli spor yapmanın, bireylerin stresle başa çıkma 

yeteneklerini ve dayanıklılıklarını artırdığını göstermektedir (149). 
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Çalışmamızın bulguları, cinsiyetin psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisinin sınırlı 

olduğunu ve spor yapmanın bu etkiyi daha da dengelediğini önermektedir. Bu durum, 

sporun bireylerin psikolojik sağlamlıklarını artırmada önemli bir araç olduğunu ve bu 

etkinin cinsiyet farkı gözetmeksizin ortaya çıktığını göstermektedir. 

Ancak, bu bulguların genellenebilirliğini artırmak için, daha geniş ve çeşitli örneklemler 

üzerinde çalışmalar yapılması gerekmektedir. Ayrıca, psikolojik sağlamlık üzerinde etkili 

olabilecek diğer değişkenlerin, örneğin sosyoekonomik durum, aile yapısı ve kültürel 

faktörler gibi, daha detaylı bir şekilde incelenmesi önem arz etmektedir (150). 

Gelecekteki araştırmalar, bu değişkenlerin etkilerini kontrol ederek, spor yapmanın 

psikolojik sağlamlık üzerindeki gerçek etkilerini daha net bir şekilde ortaya koyabilir. 

Araştırmanın problemi olan “spor yapan ve yapmayan lise öğrencilerinin cinsiyet faktörü 

ile mutluluk düzeyleri arasında fark var mıdır?” sorusuna ilişkin Tablo 7’de elde edilen 

analiz sonuçlarına göre, çalışmamızın bulguları, spor yapan gençlerde mutluluk 

düzeylerinin cinsiyetten bağımsız olduğunu ortaya koymaktadır. Literatürde, fiziksel 

aktivitenin bireylerin mutluluk düzeyleri üzerinde olumlu etkileri olduğu yaygın olarak 

kabul edilmektedir. Örneğin, spor yapmanın endorfin salgısını artırarak ruh halini 

iyileştirdiği ve genel mutluluk düzeyini yükselttiği bilinmektedir (140). Ancak, bu etkinin 

cinsiyetler arasında farklılık göstermediği yönündeki bulgularımız, bazı önceki 

araştırmalarla tutarlılık göstermektedir (151). 

Bu bulguların birkaç olası açıklaması bulunmaktadır. Birincisi, sporun fizyolojik ve 

psikolojik yararları, hem erkek hem de kız gençler üzerinde benzer şekilde etki 

göstermektedir. Fiziksel aktivitenin stresten arınma, anksiyete ve depresyon belirtilerinin 

azalması gibi psikolojik yararları, her iki cinsiyette de benzer mekanizmalarla 

çalışmaktadır (142). Bu durum, cinsiyet farkı olmaksızın spor yapan gençlerin mutluluk 

düzeylerinin benzer olmasını açıklayabilir. 

İkincisi, spor yapmak, gençlerin sosyal etkileşimlerini artırarak sosyal destek ağlarını 

güçlendirmekte ve bu da mutluluk üzerinde önemli bir etki yaratmaktadır. Takım sporları 

ve grup aktiviteleri, gençlerin sosyal becerilerini geliştirmelerine, yeni arkadaşlıklar 

kurmalarına ve mevcut ilişkilerini pekiştirmelerine yardımcı olmaktadır (141). Bu sosyal 
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etkileşimlerin ve destek ağlarının, cinsiyet farkı gözetmeksizin tüm gençler üzerinde 

benzer etkiler yarattığı söylenebilir. 

Çalışmamızın bulguları, cinsiyetin mutluluk düzeyleri üzerindeki etkisinin sınırlı 

olduğunu ve spor yapmanın bu etkiyi dengelediğini önermektedir. Spor yapmak, 

bireylerin kendine güvenini, sosyal becerilerini ve genel psikolojik iyi oluşlarını artırarak, 

mutluluk düzeylerini yükseltmektedir (144). Bu etkiler, cinsiyet farkı gözetmeksizin 

ortaya çıkmakta ve sporun mutluluk üzerindeki evrensel yararlarını göstermektedir. 

Ancak, bu bulguların genellenebilirliğini artırmak için, daha geniş ve çeşitli örneklemler 

üzerinde çalışmalar yapılması gerekmektedir. Ayrıca, mutluluk üzerinde etkili olabilecek 

diğer değişkenlerin, örneğin sosyoekonomik durum, aile yapısı ve kültürel faktörler gibi, 

daha detaylı bir şekilde incelenmesi önem arz etmektedir (152). Gelecekteki araştırmalar, 

bu değişkenlerin etkilerini kontrol ederek, spor yapmanın mutluluk üzerindeki gerçek 

etkilerini daha net bir şekilde ortaya koyabilir. 

Araştırmanın problemi olan “Spor yapan ve yapmayan lise öğrencilerinin, spor yapma 

amacı ile psikolojik sağlamlık düzeyleri arasında fark var mıdır?” sorusuna ilişkin Tablo 

4,5’de elde edilen analiz sonuçlarına göre çalışmamızın bulguları, lisanslı spor yapan 

gençlerin psikolojik sağlamlık düzeylerinin lisanssız spor yapan gençlere göre daha 

yüksek olduğunu ortaya koymaktadır. Literatürde, düzenli ve yoğun spor faaliyetlerine 

katılan bireylerin, stresle başa çıkma kapasitelerinin ve genel psikolojik sağlamlıklarının 

arttığı yaygın olarak kabul edilmektedir (149). Lisanslı sporcular, genellikle daha düzenli 

antrenman programlarına ve daha yüksek rekabet düzeyine sahip olduklarından, 

psikolojik sağlamlıklarını geliştirme fırsatına daha fazla sahip olabilirler (153). 

Bu bulguların birkaç olası açıklaması bulunmaktadır. Birincisi, lisanslı sporcuların, 

disiplinli ve yapılandırılmış bir spor programına katılmaları, onların dayanıklılık, 

özdenetim ve hedef belirleme gibi becerilerini geliştirmelerine olanak tanımaktadır (154). 

Bu beceriler, bireylerin stres ve zorluklarla başa çıkma kapasitelerini artırarak psikolojik 

sağlamlıklarını güçlendirebilir. 

İkincisi, lisanslı sporcular, daha yoğun sosyal etkileşimlere ve takım çalışmasına maruz 

kalırlar. Takım sporları ve rekabetçi ortamlar, bireylerin sosyal becerilerini ve destek 
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ağlarını güçlendirmelerine yardımcı olur (146). Sosyal destek, bireylerin zor zamanlarda 

dayanıklılıklarını artıran önemli bir faktördür ve lisanslı sporcular, takım arkadaşları, 

antrenörler ve spor camiası tarafından desteklenirler (155). 

Lisanssız spor yapan gençler ise genellikle daha az rekabetçi ve daha esnek programlara 

sahiptirler. Bu durum, onların spor yapma motivasyonlarını ve bağlılıklarını etkileyebilir. 

Ancak, spor yapmanın genel psikolojik yararlarından faydalansalar da, lisanslı 

sporcuların sahip olduğu yapılandırılmış destek ve rehberlikten yoksun olabilirler. Bu 

nedenle, lisanslı sporcuların psikolojik sağlamlık düzeylerinin daha yüksek olması 

beklenebilir (156). 

Çalışmamızın bulguları, lisanslı spor yapmanın gençlerin psikolojik sağlamlıklarını 

artırmada daha etkili olduğunu önermektedir. Bu bulgular, spor programlarının 

yapılandırılmış ve disiplinli bir şekilde yürütülmesinin, gençlerin psikolojik 

dayanıklılıklarını ve stresle başa çıkma becerilerini geliştirmede önemli bir rol oynadığını 

göstermektedir. Gelecekteki araştırmalar, bu ilişkinin daha detaylı incelenmesini ve farklı 

spor dallarının ve antrenman yoğunluklarının psikolojik sağlamlık üzerindeki etkilerini 

araştırmalıdır. 

Araştırmanın problemi olan “Spor yapan ve yapmayan lise öğrencilerinin, spor yapma 

amacı ile mutluluk düzeyleri arasında fark var mıdır?” sorusuna ilişkin Tablo 9’da elde 

edilen analiz sonuçlarına göre, çalışmamızın bulguları, spor yapan gençlerin mutluluk 

düzeylerinin, spor yapma amaçlarına (lisanslı veya lisanssız) bağlı olarak değişmediğini 

ortaya koymaktadır. Literatürde, fiziksel aktivitenin bireylerin mutluluk düzeyleri 

üzerinde genel olarak olumlu etkileri olduğu yaygın olarak kabul edilmektedir (157). 

Ancak, bu etkinin lisanslı veya lisanssız spor yapma ayrımı gözetmeksizin benzer olduğu 

yönündeki bulgularımız, bazı önceki araştırmalarla tutarlılık göstermektedir (158). 

Bu bulguların birkaç olası açıklaması bulunmaktadır. Birincisi, fiziksel aktivitenin 

mutluluk üzerindeki etkileri, genellikle endofrin salınımı, anksiyete ve depresyonun 

azalması gibi fizyolojik ve psikolojik mekanizmalara dayanır (159). Bu mekanizmalar, 

lisanslı veya lisanssız spor yapma durumundan bağımsız olarak, spor yapan tüm bireyler 

için benzer şekilde çalışmaktadır. Dolayısıyla, spor yapan gençlerin mutluluk düzeyleri, 

spor yapma amaçlarına bağlı olarak değişmemektedir. 
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İkincisi, hem lisanslı hem de lisanssız spor yapan gençler, fiziksel aktivite yoluyla sosyal 

etkileşimler kurma, stres atma ve kendine güvenlerini artırma gibi benzer psikososyal 

yararlar elde edebilirler (160). Lisanslı sporcular, düzenli ve rekabetçi antrenmanlara 

katılırken, lisanssız sporcular da rekreasyonel veya kişisel gelişim amaçlı spor 

yapmaktadır. Her iki durumda da, sporun getirdiği psikososyal yararlar, gençlerin genel 

mutluluk düzeylerini artırmaktadır. 

Çalışmamızın bulguları, spor yapmanın mutluluk üzerindeki olumlu etkilerinin, lisanslı 

veya lisanssız olma durumundan bağımsız olarak ortaya çıktığını göstermektedir. Bu 

durum, sporun genel olarak ruh hali iyileştirici ve stres azaltıcı etkilerinin, spor yapma 

amacı ne olursa olsun, gençler üzerinde benzer düzeyde etkili olduğunu ortaya 

koymaktadır (161). 

Ancak, bu bulguların genellenebilirliğini artırmak için, daha geniş ve çeşitli örneklemler 

üzerinde çalışmalar yapılması gerekmektedir. Ayrıca, mutluluk üzerinde etkili olabilecek 

diğer değişkenlerin, örneğin sosyoekonomik durum, aile yapısı ve kültürel faktörler gibi, 

daha detaylı bir şekilde incelenmesi önem arz etmektedir (152). Gelecekteki araştırmalar, 

bu değişkenlerin etkilerini kontrol ederek, spor yapmanın mutluluk üzerindeki gerçek 

etkilerini daha net bir şekilde ortaya koyabilir. 
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER 

 
Bu araştırma, spor yapan gençlerde mutluluk ve psikolojik sağlamlık düzeyleri ile çeşitli 

demografik ve davranışsal değişkenler arasındaki ilişkileri incelemeyi amaçlamıştır. Elde 

edilen bulgular, gençlerin spor yapma amaçları, spor yapma durumları ve cinsiyetleri 

bağlamında mutluluk ve psikolojik sağlamlık düzeylerinin nasıl farklılık gösterdiğine dair 

önemli bilgiler sunmaktadır. 

Mutluluk ile Spor Yapma Amacı (Lisanslı ve Lisanssız) Arasında Anlamlı Fark Yoktur 

 
Çalışmanın bulguları, spor yapan gençlerde mutluluk düzeylerinin spor yapma amacı 

(lisanslı veya lisanssız) açısından anlamlı bir fark göstermediğini ortaya koymaktadır. Bu 

sonuç, spor yapmanın gençlerin mutluluk düzeylerini genel olarak artırdığını, ancak bu 

etkinin lisanslı veya lisanssız spor yapma durumuna bağlı olmadığını göstermektedir. 

Fiziksel aktivitenin bireylerin ruh hali üzerinde olumlu etkileri olduğu ve bu etkinin spor 

yapma amacı fark etmeksizin benzer düzeyde ortaya çıktığı bilinmektedir (162)(163). Bu 

bulgu, spor yapmanın genel mutluluk üzerinde önemli bir faktör olduğunu, ancak lisanslı 

veya lisanssız olmanın mutluluk üzerindeki etkisini değiştirmediğini göstermektedir. 

Psikolojik Sağlamlık ile Spor Yapma Amacı (Lisanslı ve Lisanssız) Arasında Anlamlı Bir 

Farklılık Vardır 

Araştırma sonuçları, psikolojik sağlamlık düzeyleri açısından lisanslı ve lisanssız spor 

yapan gençler arasında anlamlı bir farklılık bulunduğunu göstermektedir. Lisanslı 

sporcuların daha yüksek psikolojik sağlamlık düzeylerine sahip olmaları, düzenli ve 

rekabetçi spor yapmanın bireylerin stresle başa çıkma ve zorluklarla mücadele etme 

becerilerini geliştirdiğini ortaya koymaktadır (149)(164). Lisanslı sporcular, antrenman 

ve müsabakalar yoluyla dayanıklılık, özdenetim ve hedef belirleme gibi becerilerini daha 

etkin bir şekilde geliştirebilmektedirler. Bu bulgu, düzenli ve disiplinli spor faaliyetlerinin 

gençlerin psikolojik dayanıklılığını artırdığına işaret etmektedir. 
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Mutluluk ve Psikolojik Sağlamlık ile Cinsiyet Arasında Anlamlı Bir Farklılık Yoktur 

 
Çalışmanın önemli bulgularından biri de, mutluluk ve psikolojik sağlamlık ile cinsiyet 

arasında anlamlı bir farklılık bulunmamasıdır. Bu bulgu, spor yapmanın cinsiyet fark 

etmeksizin tüm gençler için benzer psikolojik yararlar sağladığını göstermektedir. 

Gençlerin spor yapma motivasyonları ve sporun sağladığı psikolojik yararlar cinsiyet fark 

etmeksizin benzer düzeyde ortaya çıkmaktadır (165)(166). Bu sonuç, sporun evrensel bir 

iyilik hali aracı olduğunu ve cinsiyet ayrımı gözetmeksizin tüm bireyler üzerinde benzer 

olumlu etkiler yaratabileceğini göstermektedir. 

Spor Yapma Durumuyla Mutluluk Arasında Anlamlı Bir Farklılık Vardır 

 
Araştırma bulguları, spor yapma durumu ile mutluluk arasında anlamlı bir farklılık 

olduğunu ortaya koymaktadır. Spor yapan gençlerin mutluluk düzeylerinin, spor 

yapmayan gençlere göre daha yüksek olduğu bulunmuştur. Bu durum, fiziksel aktivitenin 

ruh hali iyileştirici etkilerini ve genel yaşam memnuniyetini artırıcı rolünü 

desteklemektedir(167)(168). Spor yapan gençlerin daha yüksek mutluluk seviyelerine 

sahip olmaları, fiziksel aktivitenin stres azaltıcı, sosyal bağları güçlendirici ve genel 

olarak daha pozitif bir yaşam görüşü kazandırıcı etkilerinden kaynaklanmaktadır. 

Spor Yapma Durumuyla Psikolojik Sağlamlık Arasında Anlamlı Bir Farklılık Yoktur 

 
Son olarak, spor yapma durumu ile psikolojik sağlamlık arasında anlamlı bir farklılık 

bulunmamıştır. Bu bulgu, spor yapmanın genel psikolojik sağlamlık üzerinde doğrudan 

belirleyici bir etki yaratmadığını, ancak spor yapma amacı ve diğer bireysel farklılıkların 

bu etkiyi şekillendirdiğini göstermektedir. Psikolojik sağlamlık, bireylerin stres ve 

zorluklarla başa çıkma yeteneklerini ifade eder ve bu yetenekler sadece spor yapma 

durumuyla değil, aynı zamanda bireysel motivasyonlar ve kişisel özelliklerle de ilgilidir 

(169) (170). Spor yapmanın genel psikolojik yararları, düzenli ve yapılandırılmış spor 

programlarına katılımın ötesine geçebilir ve bireylerin kişisel özelliklerine ve 

motivasyonlarına bağlı olarak değişkenlik gösterebilir. 
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EKLER 
 

 
Ek.1 Kişisel Bilgi Formu 

 
Sayın Katılımcı; 

 
Spor yapan ve spor yapmayan gençlerin kişiler arası ilişkileri ile ilgili bir araştırma 

yapmaktayız. Bu araştırmada elde edilecek bilginin sağlıklı ve geçerli olabilmesi, 

yanıtlarınızı İÇTENLİKLE ve SAMİYETLE vermenize bağlıdır. Tüm veriler bilimsel 

katkı sağlamak için kullanılacaktır. Araştırmanın sağlığı açısından isminizi 

yazmamanız, aşağıda verilen soruları yanıtlamanız önemlidir. Lütfen yazılanları 

dikkatle okuyup sizden istenilenleri yapınız. Yardımlarınız için şimdiden teşekkürler. 

1. Cinsiyetiniz: (  ) Erkek (  ) Bayan 

2. Yaşınız: ................... 

3. Okulunuz: …………… 

4. Sınıfınız: …………… 

5. Spor yapıyor musunuz? 

A) Evet B) Hayır 

6. Sporu hangi amaçla yapıyorsunuz? 

A) Lisanslı olarak (kulüpler ve/veya okul takımları vb.) 

B) Serbest zaman değerlendirmek için (lisanssız) 

7. Haftada kaç gün ve günde kaç saat antrenman/egzersiz yapıyorsunuz? 

A) Haftada 1 gün-günde 1,5-2 saat 

B) Haftada 2 gün-günde 1,5-2 saat 

C) Haftada 3 gün-günde 1,5-2 saat 

D) Haftada 4 gün ve üzeri-günde 1,5-2 s 

I) Başka (Belirtiniz): ………………………………. 
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Ek 2. Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği 

 
 

 
 

H
iç

 u
yg

un
 d

eğ
il 

U
yg

un
 d

eğ
il 

B
ir

az
 u

yg
un

 

U
yg

un
 

T
am

am
en

 u
yg

un
 

1. Sıkıntılı zamanlardan sonra kendimi çabucak 

toparlayabilirim. 

1 2 3 4 5 

2.  Stresli olayların üstesinden gelmekte güçlük çekerim.* 1 2 3 4 5 

3. Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun 
zaman 

almaz. 

1 2 3 4 5 

4. Kötü bir şeyler olduğunda bunu atlatmak benim için 

zordur.* 

1 2 3 4 5 

5.  Zor zamanları çok az sıkıntıyla atlatırım. 1 2 3 4 5 

6. Hayatımdaki olumsuzlukların etkisinden kurtulmam 
uzun 

zaman alır.* 

1 2 3 4 5 
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Ek.3. Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa Çalışma Formu 

 
Genel olarak yaşamınızı düşününerek aşağıdaki seçeneklerin size ne derece uygun 
olduğunu (X) ile işaretleyiniz. 

1. ve 7. Maddeler tersten kodlanmaktadır (reverse). Yüksek puanlar mutluluk 
düzeyinin yükseldiğine işaret etmektedir. 

  
Hiç 
Katılmıyor 
um 

 
Katılmıyor 
um 

Biraz 

Katılıyor 
um 

 
Katılıyor 
um 

 
Tamamen 
Katılıyoru 
m 

1. Kendimden hoşnut 
değilim. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

2. Hayatın çok 
ödüllendirici 
olduğunu 
hissediyorum. 

 

 
1 

 

 
2 

 

 
3 

 

 
4 

 

 
5 

3. Hayatımdaki her 
şeyden oldukça 
memnunum. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

4. Çevremdeki 
güzelliklerin 
farkına varırım. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

5. Yapmak istediğim 
her şeye zaman 
bulabilirim. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

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

 

 
1 

 

 
2 

 

 
3 

 

 
4 

 

 
5 

7. Geçmişle ilgili 
mutlu anılara sahip 
değilim. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 
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Araştırmacı : Canan YILDIZ 

İletişim bilgileri: 5433966521 / cananaktas04@outlook.com 

Ek.4. Veli Onam Formu 

 
Sayın Veli; 

Çocuğunuzun katılacağı bu çalışma, “Aktif Spor Yapma ve Yapmama Durumuna Göre 
Lise Öğrencilerinin Psikolojik Sağlamlık ve Mutluluk Düzeylerinin İncelenmesi(Kırşehir 
ili Örneği)” adıyla, ................... tarihleri arasında yapılacak bir araştırma uygulamasıdır. 

Araştırmanın Hedefi: Spor yapma ve yapmama durumlarının lise düzeyindeki 
öğrencilerin psikolojik sağlamlık ve mutluluk düzeyleriyle ilişkisinin olup olmadığının 
belirlenmesidir. 

Araştırma Uygulaması: Anket şeklindedir. 

Araştırma T.C. Milli Eğitim Bakanlığı’nın ve okul yönetiminin de izni ile 
gerçekleşmektedir. Araştırma uygulamasına katılım tamamıyla gönüllülük esasına dayalı 
olmaktadır. Çocuğunuz çalışmaya katılıp katılmamakta özgürdür. Araştırma çocuğunuz 
için herhangi bir istenmeyen etki ya da risk taşımamaktadır. Çocuğunuzun katılımı 
tamamen sizin isteğinize bağlıdır, reddedebilir ya da herhangi bir aşamasında 
ayrılabilirsiniz. Araştırmaya katılmamama veya araştırmadan ayrılma durumunda 
öğrencilerin akademik başarıları, okul ve öğretmenleriyle olan ilişkileri etkilemeyecektir. 

Çalışmada öğrencilerden kimlik belirleyici hiçbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar 
tamamıyla gizli tutulacak ve sadece araştırmacılar tarafından değerlendirilecektir. 

Uygulamalar, genel olarak kişisel rahatsızlık verecek sorular ve durumlar 
içermemektedir. Ancak, katılım sırasında sorulardan ya da herhangi başka bir nedenden 
çocuğunuz kendisini rahatsız hissederse cevaplama işini yarıda bırakıp çıkmakta 
özgürdür. Bu durumda rahatsızlığın giderilmesi için gereken yardım sağlanacaktır. 
Çocuğunuz çalışmaya katıldıktan sonra istediği an vazgeçebilir. Böyle bir durumda veri 
toplama aracını uygulayan kişiye, çalışmayı tamamlamayacağını söylemesi yeterli 
olacaktır. Anket çalışmasına katılmamak ya da katıldıktan sonra vazgeçmek çocuğunuza 
hiçbir sorumluluk getirmeyecektir. 

Onay vermeden önce sormak istediğiniz herhangi bir konu varsa sormaktan 
çekinmeyiniz. Çalışma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulaşarak soru 
sorabilir,sonuçlar hakkında bilgi isteyebilirsiniz. Saygılarımızla 
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Velisi bulunduğum .................. sınıfı ................ numaralı öğrencisi ................................ 

… ..................................... ’in yukarıda açıklanan araştırmaya katılmasına izin veriyorum. 

(Lütfen formu imzaladıktan sonra çocuğunuzla okula geri gönderiniz*) 
 

 
…./…../………… 

 

 
İsim-Soyisim İmza: 

 

 
Veli Adı-Soyadı: 

Telefon numarası 
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Kişisel 

Bilgiler 

Adı, Soyadı Canan YILDIZ 

Doğum Yeri -Tarihi  

Uyruğu T.C 

9. Uluslararası Akademik Öğrenci Çalışmaları Kongresi 18-19 Mayıs 2024 
İstanbul/Türkiye ‘Sporun Otizm Spektrum Bozukluğu Tanılı çocuklardaki Etkisinin 
İncelenmesi’’ 

Makale ve Bildiriler 

ÖZGEÇMİŞ 
 

 
Eğitim 

Bilgileri 
Lisans 

Üniversite : Balıkesir Üniversitesi 

Fakülte : Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu 
Bölümü : Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 
Mezuniyet Yılı : 2015 

 

 


