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Sporun Oznel Tyi Olusa Etkisi
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Spor, bireylerin kendilerini kesfetmelerine, esit sartlar altinda yarigmaya,
yenilgiyi kabul etmeye ve digerlerini takdir etmeye olanak tanimaktadir. Bu
durum sporun sadece fiziksel bir etkinlik olmanin 6tesinde bir¢ok 6nemli
ogeyi igerdigini gostermektedir. Spor, sadece fiziksel sagligi gelistirmekle
kalmaz, aym1 zamanda bireylerin kigisel gelisimlerine de birtakim katkilar
sunmaktadir. Bilindigi tizere spor yapmak bir¢ok insanin fiziksel sagliklarinin
yaninda psikolojik agidan saghklarinin da gelisimine olanak tanimaktadir.
Sportif bir faaliyet esnasindan viicuttan salgilanan endorfin hormonu
sayesinde bireyler mutlu olabilmektedirler. Bunun yaninda kigilerin stres
diizeyleri azalarak, ozgiiven diizeylerinde artiy meydana gelmektedir. Bu
kapsamda mevcut boliimde sporun 6znel iyi oluga etkisi incelenmistir.

1. Ozel Tyi Olus Kavraminin Arka Plant

Tarih boyunca pek ¢ok diisiiniir, filozof ve aktivist, 6znel iyi olusu insan
motivasyonunun en yiiksek hedeflerinden biri olarak gormiislerdir. Ornegin,
Sokrates’in eski bir dgrencisi olan Aristippus (MO 435 - 356), yagamin
amacini maksimum zevk yagamak olarak tanimlamugtir. Bununla birlikte,
Platon’un &grencisi ve Biiyiik Iskender’in 6gretmeni olan Yunan filozof
Avristoteles (MO 384-322), gercek mutlulugun zevk veya onun pesinde kogma
ile ilgili olmadigini, insan potansiyelinin gergeklesmesinde bulunabilecegini
iddia etmigtir. Bu nedenle, 6znel iyi olus kavramina yaklagimlar arasinda
Hedonik ve Eudaimonik yorumlama sistemleri gibi iki biiyiik yaklagimin
ortaya ¢iktigini gormekteyiz (Keyes, Shmotkin ve Ryft, 2002). Bu baglamda,
Hedonik 1iyi olug yaklagimi hem duygusal tatmini hem de yagamdan elde
edilen doyumu igerir ve insanlarin maksimum zevki yasadiklarinda iyi bir
hayata ulagabileceklerini savunur (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Diger
yandan, Eudaimonik iyi olug yaklagimi, iyi olusun sadece zevkin sonucu
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olmadigini vurgular ve bunun yerine ger¢ek mutlulugun hakikat, anlam,
yagam amaci, Ozgiirliik, pozitif iliskiler, kigisel gelisim, 6zsayg1 ve 6zerklik gibi
unsurlari i¢erdigini ifade eder (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Bu nedenle,
Hedonik iy1 olug genellikle 6znel 1yi olug olarak adlandirilirken, Eudaimonik
iyi olug daha ¢ok psikolojik bir perspektif i¢inde ele alinir (Diener, Suh, Lucas
ve Smith, 1999). Bu yaklagimlar, pozitif psikoloji hareketi iginde biiyiik bir
ilgi gormiis ve tizerinde ¢aligilmistir (Seligman, 2003).

Psikoloji, insan davranigini, zihinsel stiregleri ve bu davraniglarin
temel nedenlerini inceleyen bir bilim dalidir. Baglangigta, psikoloji, insan
davraniginin yiizeye ¢ikmayan yonlerini, yani basarisizlik, patoloji, diigiis
ve umutsuzluk gibi konular1 aragtirmaya odaklanmugti. Uzun yillardir,
psikologlar psikoz, depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres bozukluklar1
gibi gesitli ruhsal rahatsizliklar ve bunlarin tedavi yontemleri konusunda
saglam bir anlayisa sahiptir. Ancak, zihinsel olarak saglikli bireylere yonelik
yardim sunma konusunda sinirlt kalmiglardr.

Pozitif psikoloji hareketi, modern yagamin sundugu firsatlara odaklanmayi
ve mutlu bir yagamin yolunu gostermeyi amaglamistir (Caprara ve Cervone,
2003). Bu nedenle, pozitit psikoloji, sadece hastaliklara ve tedavilerine
odaklanmak yerine, aragtirmacilarin umut, bilgelik, hoggorii, yaraticilik, ileri
gortigliiliik, cesaret, maneviyat, sorumluluk ve azim gibi konulara yonelmesi
gerektigini vurgular. Ciinkii bir¢ok ruhsal rahatsizhigin anlamsizlik ve
amagsizlik duygulariyla baglantili oldugunu gosterir (Seligman, 2003). Bu
nedenle, psikoloji yaklagimi, yalnizca bireylerin sorunlarini ¢6zme hedefini
agmug, insanligin psikolojik 6znel iyi olug seviyelerine katkida bulunma
gerekliligi noktasina gelmistir.

1.2. Oznel Iyi Olus ve Unsurlart

Antik Yunan donemi ve oOncesinde, insanlar yagamin nasil daha iyi
hale getirilebilecegini merak etti ve kesfetti. Insanlarin hayatlarini gekici
kilan gey nedir? Yiiksek kaliteli bir yagamin nasil tanimlanabilecegi? Bu
sorular, kiginin kendi yasami hakkindaki duygu ve diigiincelerini igerir,
bagkalarinin bu konudaki algisina bakilmaksizin kisinin kendi yagamina dair
degerlendirmelerini igerir. Bu, kiginin hayatinin degerli olup olmadigina
dair bir karar verme hakki taniyan 6znel bir yasam tammudir. Iyi bir
yagami tanimlamak igin, 6znel iyi olug ve konugma dilinde mutluluk terimi
kullanilmaktadir (Diener, 2000).

“Mutluluk” terimi, kiginin yagami degerlendirdigi faktorleri igeren,
yagamun herhangi bir olay kargisinda iyi bir ruh halini, olumlu duygular

ve yagam doyumunu igeren bir terimdir. Ayni zamanda 6znel iyi olug
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kavraminin yerine kullanilabilir. Yagam doyumu, hayata olan baghlik, istek,
ihtiyag ve ilgiyi ifade eder. Insanlarin hayattan keyif alarak yagamalari, anin
tadint ¢ikarmalari, yagam doyumlarinin iyi oldugunun bir gostergesidir. Ts,
iligkiler, saglik gibi bireysel ve toplumsal yagamlarindaki tatminleri igeren bir
kavramdir.

Giindelik yagamda insanlarin mutluluk kelimesini tam olarak nasil
algiladiklarini anlamak igin, bilimsel olarak mutluluk kavramini aragtirmaya
onciilik eden psikologlar, 6znel iyi olug kavraminmi ortaya c¢ikardilar
(Diener, 1984). Oznel iyi olus, bir kisinin kendi yagamini nasil algiladigin,
yorumladigini ve yasamindan ne kadar tatmin aldigim igerir. Bu, bireyin
kendi hayatin1 hem zihinsel hem de duygusal olarak nasil degerlendirdigiyle
ilgilidir. Bu o6znel iyi olug kavrami, mutlulugun kigisel ve 6znel bir
deneyim oldugunu vurgular. Ayni zamanda, mutlulugun bireylerin kendi
deneyimlerine dayandigini belirtir (Kesebir ve Diener, 2008).

Tyi olug kavramu, bir dizi farkli yaklagim ve iligkilendirme ile agiklanabilir.
Bu galigmalar sirasinda sik sik kargimiza ¢ikan iki ana yaklagim, “hazci”
(hedonic) ve “6demik” (eudaimonic) yaklagimlardir. Genellikle, “hazcr” ve
“0demik” yaklagimlar ile 6znel iyi olug kavramlar1 bir arada kullanilarak ifade
edilir (Ryan ve Deci, 2001). “Hazc1” yaklagim hem olumlu hem de olumsuz
duygulari, ayn1 zamanda yasam doyumunu igerirken, “0demik” yaklagim,
bireyin yagam amaci, olgunluk, biiyiime, planlama, hedefler ve kendini
gergeklestirme gibi kavramlarla 6znel iyi olugu agiklar (Lent, 2004).

Bireylerin ¢ogu, hayatlarinin tadini ¢tkarmayi ve mutlu bir yasam stirmeyi
arzularlar. Ayrica, gelecekten beklentileri de genellikle mutlu bir yagam
stirme yonliidiir (Ryft, 1989). Bu kapsaml mutluluk kavramu, psikolojide
oznel iyi olus olarak ifade edilir. Oznel iyi olus, negatif duygularin daha az,
pozitif duygularin ise daha fazla yasandigi, ayn1 zamanda hayattan alinan
memnuniyetin yiiksek oldugu bir durumu igeren 6nemli bir kavramdir
(Haybron, 2000). Bradburn (1969) ise, bireylerin hayatlarinda pozitif
duygulart negatif duygulardan daha fazla deneyimliyorsa, 6znel iyi olug
diizeylerinin yiiksek oldugunu ifade etmektedir.

1.3. Oznel Iyi Olusu Etkileyen Faktorler

Kisinin tecriibe ettigi hayatin nitelikleri, kogullar1 ve yagama bakig agisi,
Oznel 1iy1 olus diizeyini etkileyen 6nemli faktorlerdir. Bu faktorler, kisinin
hayat tatmini, iyilik durumu ve mutlulugu tizerinde olumlu veya olumsuz
etkilere sahip olabilir. Oznel iyi olusu etkileyen nedenleri ii¢ ana kategoride
degerlendiren Diener’e gore, bu etmenler kisilik, sosyal faktorler ve

demografik degiskenler olarak gruplanabilir (Diener, 1984).
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Oznel iyi olug methumunun daha iyi idrak edilebilmek igin bu etmenlerden
agagida ifade edilmistir.

1.3.1. Cinsiyet

Alan yazinindan elde edilen verilere gore, bireylerin cinsiyeti ile 6znel iyi
olugarasinda anlamli bir iligki olduguna dair kesin bir bulguya rastlanmamistir.
Ancak, kadinlarin erkeklere gore daha yogun olumsuz duygular yagsadigin
ifade etmelerine ragmen, yagamdan daha fazla zevk aldiklar1 belirtilmistir
(Yetim, 2001; Seligman, 2003).

Bir bagka aragtirmada ise yagam doyumu, mutluluk ve cinsiyet arasindaki
iligki incelenmis, kadinlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek yagam tatmini
ve mutluluk seviyelerine sahip oldugu ancak pozitit duygusal durum
agisindan bu farkin anlamli olmadigi sonucuna varilmugtir (Isleroglu, 2012).
Bu bulgular, cinsiyetin 6znel iyi olugla karmagik bir iliskisinin oldugunu
gostermektedir.

1.3.2. Yas

Yas ve mutluluk arasindaki iliski konusunda farkli sonuglar elde edilmistir.
Aragtirmalar, yagla 6znel iyi olug arasindaki iligkinin karmagik oldugunu
gostermektedir. Ozellikle, insanlarin yaglandik¢a mutluluklarinin azaldigina
dair yaygin bir inang olmasina ragmen, giiniimiizde 6znel iyi olusun bireyin
biyolojik yastyla dogrudan iligkilendirilmedigi diigiiniilmektedir (Wilson,
1967).

1.3.3. Gelir Durumu

Gelir diizeyinin bireylerin 6znel iyi olug diizeylerini etkiledigi bilinen bir
taktor oldugu. Giiniimiizde ekonominin giderek daha fazla 6nem kazandigi
bir donemde, iktisadi gelir seviyesi ile mutluluk arasindaki iliski 6nem
tagimaktadir. Yapilan aragtirmalar, maddi imkanlar1 daha iyi olan bireylerin,
maddi imkanlar1 siirh olanlara gore daha mutlu oldugunu gostermistir.
Ancak, bu etkinin oldukga diigiik oldugu ve mutluluk ile gelir diizeyi arasinda
herhangi bir nedensel iliski olmadig anlasgilmistir (Diener, Suh, Lucas ve
Smith, 1999).

Uluslararas1 diizeyde yapilan aragtirmalarda, kisi bagina diisen gelirin
diisiik oldugu iilkelerde mutluluk diizeyinin, kisi bagina diigen gelirin yiiksek
oldugu iilkelere kiyasla daha diigitk oldugu bulunmustur (Hefferon, ve
Boniwell, 2011). Ancak, gelir seviyesi ile mutluluk arasindaki bu pozitif
iligkinin temel nedeninin, gelir miktarinin 6tesinde, paranin getirdigi diger
etkilere dayandig1 6ne siiriilmiigtiir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).
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1.3.4. Egitim Diizeyi

Egitim diizeyi ile 6znel iyi olug arasindaki iligkinin arastirildig ¢alismalar,
bu iliskinin yagam tercihleri, kiiltiirel degerler, ekonomik durum ve sosyal
statii gibi faktorlerle birlikte anlagilmasi gerektigini gostermektedir (Yetim,
2010). Egitim, bir¢ok agidan bireylerin hayatlarini olumlu yonde etkileyebilir.
Bu etki, maddi kazanglari artirma, kigisel amaglara ulagma, degisimlere uyum
saglama ve sosyal statiiyii yiikseltme gibi dolayl faktorler araciigiyla 6znel
iyi olusu pozitif yonde etkilemektedir (Yetim, 2001). Bunun yaninda egitim,
bireylerin daha iyi is firsatlarina sahip olmalarini ve boylelikle kisilerin
kendini daha da giivende hissetmelerine olanak taniyabilir. Ayrica, egitim
yoluyla bilindigi tizere bireyler kariyer agisindan da birtakim hedeflerine de
ulagmaktadirlar. Kariyer hedefine ulagan bireylerin de 6zel agidan iyi olug
diizeylerinin oldukga yiiksek olacag: diigiiniilmektedir.

1.3.5. Kisilik

Kigilik, bireyin dogumundan itibaren degismeyen ancak g¢evresel
taktorlerle etkilegim iginde zamanla gekillenen bir olgudur. Kisilik 6zellikleri,
bireyleri digerlerinden farkli kilan ve bireyin gelecekteki davraniglarina 6zgii
Olgtimlerin temelini olusturan 6zelliklerdir. Kigiligin niteliklerini inceleyen
ve yaygin olarak kabul goren bir model, Bes Faktor Kisilik Modeli’dir.
Bu model, beg ana faktorii i¢ermektedir. Bu faktorler; Nevrotiklik, Diga
Doniiklitk, Sorumluluk, Uyum ve Deneyime Agiklik olarak siralanmaktadir
(Eryilmaz ve Ercan, 2011).

Yapilan aragtirmalar, kisiligin Oznel iyi olug seviyesi iizerinde 6nemli
bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Kisilik 6zellikleri, bireylerin
yasamlarini ve iligkilerini nasil deneyimlediklerini etkileyebilir. Ornegin, bir
kiginin nevrotiklik diizeyi (anksiyete ve stres egilimi) yiiksekse, bu kisi daha
tazla duygusal sikintilar yagayabilir ve 6znel iyi olug seviyesi diigebilir. Aksine,
diga doniik bir kigi, sosyal iligkilerden daha fazla keyif alabilir ve 6znel iyi olug
seviyesi yiiksek olabilir.

1.3.6. Saglik Faktorii

Saglik, mutlulugu etkileyen bir faktor oldugu gibi mutlulugun da saglik
tizerinde etkisi oldugu bilinen bir gergektir. Bir bireyin saghig: iyi oldugunda,
bu dogrudan 6znel iyi olugunu olumlu yonde etkileyebilir. Saglhigin zarar
gormesi, kiginin yagaminda 6nemli amaglara ulagmasini engelleyebilir ve
bu nedenle 6znel iyi olugunu olumsuz etkileyebilir (Diener, Suh, Lucas ve
Smith, 1999).
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Birgok caliyma, 6znel iyi olus ile saglk arasindaki iligkiyi incelemigtir.
Ornegin, Okun Stock, Haring ve Witter (1984), 6znel iyi olus ile saglik
arasindaki iligkiyi degerlendirmek igin 104 aragtirmanin meta-analizini
yapmuglar ve 6znel iyi olug ile saghk arasinda anlamli ve olumlu bir iliski
bulmuglardir (Okun, Stock, Haring ve Witter, 1984).

1.3.7. Din

Dine verilen deger ve dini yiikiimliiliikleri yerine getirme istegi, bireylerin
psikolojisine olumlu katkilar saglayabilir. Dini deneyimler, giinliik yagam
deneyimlerini dogrulayarak ve ortak inang ve degerleri paylagan insanlar
sosyallestirerek, 6znel iyi olug lizerinde olumlu etkilere sahip olabilir. Bu,
bireylerin daha anlamli bir yagam siirmelerine ve duygusal tatminlerini
artirmalarina yardimei olabilir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).

1.4. Spor Etkinliklerinin Onemi

Spor, bireylerin kendilerini kesfetmelerine, esit sartlar altinda yarigmaya,
yenilgiyi kabul etmeye ve digerlerini takdir etmeye olanak tanir. Bireysel veya
takim sporlar, belirlenmis kurallar, yer, zaman ve alan iginde gergeklestirilen,
amact olan organize bir insan etkinligidir (Mathey, 1969). Sporun katkilar
sayesinde bireyler hem fiziksel hem de ruhsal agidan gelisme firsat1 bulurlar.
Bu etkinlikler, insanlarin birbirleriyle dayanigma iginde olmalarini ve rekabet
etmeyi Ogrenmelerini saglar

Saglikli bir yagam tarzi, diinya gapinda ozellikle geng nesiller arasinda
giderek daha popiiler ve arzu edilir hale gelmektedir (Park ve Kang, 2008).
Genel olarak, yetiskinler yaslandik¢a saglikli yasam tarzi aligkanliklarinda
azalma gostermektedir (King, Mainous, Carnemolla ve Everett, 2009).
Ancak bu, bazi gruplar arasinda farklilik gosterebilir. Saghkli yasam tarzini
benimsemek, genellikle kadinlar, daha yiiksek egitim seviyesine sahip bireyler,
heyecan arayigina daha az odaklananlar, gelecegi planlama egiliminde olanlar
ve daha az sosyal roller iistlenen kigiler arasinda daha yaygin bir uygulamadir
(Divine ve Lepisto, 2005). Bu, saglik ve yasam tarz: tercihlerinin toplumsal
ve demografik faktorlere bagh olarak nasil degisebilecegini gostermektedir.

Spor, saglikl1 bir yagamin temeli olarak kabul edilmektedir ve giderek daha
fazla galigma, spor etkinliklerinin sadece fiziksel saglik (Penedo ve Dahn,
2005; Warburton ve Bredin, 2017) igin degil, ayn1 zamanda zihinsel saglik
igin de (Paluska ve Schwenk, 2000; Biddle ve Asare, 2011) gerekliligini
vurgulamugtir.  Diizenli spor etkinlikleri, fiziksel ve zihinsel saghgin
korunmasinda 6nemli bir faktor olarak kabul edilir (Hosseinpour ve Kashef,
2012). Klinik gruplarda yapilan kargilagtirmali aragtirmalar, diizenli olarak
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spor yapmanin insanlarin ruh halini iyilestirdigini ve depresyonu 6nledigini
gostermistir (Blumenthal ve digerleri, 1999). Spor, sadece bedensel saghiga
degil, ayn1 zamanda zihinsel saglhiga da olumlu katkilarda bulunmaktadir.

1.5. Spor ve Oznel Tyi Olug

Britannica ansiklopedisinde spor, genig anlamda, belirli bir miktar giig
ve beceri gerektiren herhangi bir sportif, eglenceli aktivite olarak tanimlanir.
Spor; rekabete, sosyallesmeye ve biitiinlesmeye dayal, belirli kurallar iginde
gergeklestirilen insanlarin bilingaltindaki isteklerinin tatminini amaglayan
bedensel ve zihinsel faaliyetler biitiiniidiir ($ahin, 2002). Psikologlara
gore spor, insanlarin sosyallesmesinin igin iyi bir yol oldugu gibi insanlarin
tiziksel ve zihinsel gelisgimini de desteklemektedir. Her yag igin katilimin
onemli oldugu spor, ozellikle yetigkinler, ergenler ve gocuklar igin saghgi
gelistirmek, psikososyal iyilik halini ilerletmek ve hastaliklardan korunmak
i¢in daha biiyiik bir 6neme sahiptir (Seydioglu, 2017). Spor; ayn1 zamanda
sporcularin kendilerini test edebilecekleri, akranlari ile kargilagtirabilecekleri
ve saglikli bir sekilde rekabet edebilecekleri bir ortam saglayarak, olumlu
benlik saygis1 6z farkindalik ve zihinsel gii¢ gelisimini destekler (Alpaslan,
2012). Bu tanimlar sporun insan saghgma olumlu olarak etki ettigine ve
insanlart mutlu ettigine inanmayi desteklemektedir.

1.6. Sporun Faydalar:

Insanlarin zihinsel, anatomik ve tizyolojik olarak zinde olmasi, aktif
kalabilmesi ve gerektiginde rezervlere ve giice sahip olmasi igin spor yapmast
gerekir. Spor sadece bir koruyucu hekimlik aract degildir, ayn1 zamanda
hastaliga kargi direnci artirmaya ve saglig iyilestirmeye de yardimct olur
(Ozdenk, 2018). Sporun faydalari temelde fizyolojik, sosyolojik, ekonomik
ve psikolojik olarak ayrilabilir.

1.6.1. Fizyolojik Faydalar1

Sistematik ve programli fiziksel aktiviteden sonra bazi fiziksel
rahatsizliklarin algilanmasindaki olumlu degisikliklere paralel olarak fiziksel
tyilik, fiziksel olarak iyi hissetmesi, fiziksel iyilik {izerindeki etkinin bir
indeksidir. Fiziksel olarak aktif insanlar aktif olmayan insanlardan daha
saghkli ve direngli olma egilimindedir (Robert ve Daniel, 2015).

Sporla ugragan kisilerde ortaya ¢ikan bazi fizyolojik degisiklikler fizyolojik
degisiklikler not edilebilir. Daha enerjik olurlar, fizyolojik ve psikolojik
yorgunluga kars1 viicudun direncini artirir, obeziteyi 6nler, viicutta bulunan
kilcal damar miktarini artirir ve kalp krizi riskini azaltir. Spor, kalp debisini
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arttirarak ve onu besleyen koroner arterleri genigletir (Inal, 2003). Sporun
kardiovaskiiler faydalar1 yani sira egzersiz sayesinde daha etkili solunum,
sindirim ve endokrin sisteminde daha saghkli ve verimli ¢aligmasini saglar.

1.6.2. Psikolojik Faydalar1

Sporun insan saglig: tizerindeki faydalarini inceleyen aragtirmalar, sporun
hem psikolojik hem zihinsel hem de sistemik yonleriyle olumlu etkilere
sahip oldugunu gostermektedir. Son yillarda sporun sadece fiziksel saghgi
degil, ayn1 zamanda ruh saghigin iyilegtiren bir etkinlik oldugu daha iyi
anlagilmaktadir. Amerika Ulusal Ruh Saghgi Enstitiisi'nden olugan bir
panel, fiziksel aktivitenin ruh saghgi ve esenligi iizerinde olumlu etkilere
sahip oldugunu, kaygi ve stres diizeylerini azalttigini, depresyon ve kaygidan
kurtulmayi sagladigini ve duygusal sikintiy1 azalttigini bulmugtur (Robert ve
Daniel, 2015). Ayrica, egzersizin psikolojik kontrolii artirdigy, rekabet giiciinii
ve Oz yeterliligi artirdig1, olumlu benlik imaji1, olumlu sosyal etkilesimler ve
eglence firsatlart sagladigs bilinmektedir (Inal, 2003). Yapilan aragtirmalar,
ruh saglig1 ve egzersiz arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir.

Spor, fiziksel aktivite, erken Oliim ve zihinsel saglik sorunlarinin
tedavisinde dogrudan etkili olmanin yan1 sira, dolayli olarak 6znel refahi ve
yagam kalitesini artirir. Deneysel caligmalar, orta diizeyde egzersizin ruh halini
olumlu bir gekilde etkiledigini gostermigtir (Fox, 1999). Faaliyetler arasinda
tiziksel egzersiz, sosyal iliskilerin olugumunu ve geligimini destekleyen eglence
aktiviteleri ve inang temelli dini aktiviteler bulunmaktadir. Arastirmalar,
sporun insanlar1 toplumla bulugturdugunu ve iyi insan iligkileri kurdugunu
gostermektedir. Dolayisiyla, sporun 6znel iyi olusu artirdigini séylemek
miimkiindiir (Tkach ve Lyubomirsky, 2000).

Spor egitimi ve okullarda sporun tegvik edilmesi, toplumun saglkli
ve mutlu olabilmesi igin biiyiik bir 6neme sahiptir. Ozellikle okula giden
gocuklarin sporun faydalar1 hakkinda bilingli olmas1 ve spor egitimi almasi
onemlidir. Kiigiik yaglardan itibaren okullarin sporun bu faydalar hakkinda
egitim vermesi, toplumun genel refahina olumlu katkida bulunabilir.

1.6.3. Sosyolojik Faydalar1

Elit ve yetkin insan giiciine ulagmanin vazgegilmez bir yolu sagliktir.
Bu baglamda spor, insanlarin iradelerini giiglendirir, karakter gelisimlerine
onemli katkilarda bulunur ve 6zgiivenlerini artirir (Ozdenk, 2018). Spor,
ayni zamanda daha fazla sosyal etkilesim igin bir motivasyon saglar ve
insanlar1 daha fazla sosyal ortamda bulunmaya tegvik eder.
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Spor, insanlar arasindaki dayanigmay1 ve biitiinlesmeyi tesvik eder. Bu,
sporun evrensel bir degeri temsil ettigi ve farkliliklari, irki, mezhebi, dini
inanglar1 ve ekonomik farklar1 gormezden geldigi anlamina gelir. Spor,
toplumlarin olugmasina ve bir arada durmasina 6nemli bir katkida bulunur.
Takim sporlar da liderlik becerilerini, yonetici ile ¢aligma yeteneklerini, ortak
degerler etrafinda bir arada galigma yeteneklerini gelistirme firsat1 sunar.

Spor ayni zamanda insanlar1 daha fazla sosyallesmeye tesvik eder ve bu,
sosyal etkilesimlerini artirmanin avantajlarini getirir. Ayrica spor ve eglence
kavramlart toplumsal gesitliligin artmasina katkida bulunur. Aileler, spor
ve rekreasyon sayesinde bir araya gelir ve bu aktiviteler sosyal davranglart
gelistirmede 6nemli bir rol oynar. Buna ek olarak, spor uluslararasi ve kiiltiirel
kimliklere sahip insanlar arasinda iletisimi artirir ve toplumsal farkindalig

giiglendirir. Spor, insanlar1 bir araya getirir ve kiiltiirel degisimleri destekler,
toplumlar arasinda anlayigi artirir.

1.6.4. Ekonomik Faydalar:

Spor, artik sadece sportif bir faaliyet degil ayn1 zamanda ekonomik
bir sektor olarak kabul edilmektedir. Spor faaliyetleri, iilke ekonomisine
dogrudan katkida bulunarak iiretim ve isttihdami artirir (Ekren ve Caglar,
2003). Ayn1 zamanda spor, saglikli yasam bi¢iminin vazgegilmez bir pargasi
olarak goriilmekte ve bir meslek olarak biiylimektedir (Tekin, Mucuk ve

Sunay, 2016).

Profesyonel spor, giintimiizde yiiksek ticretli bir meslek haline gelmig ve
insanlar maddi kazang, popiilerlik ve sponsorluk firsatlar1 peginde kosarak
profesyonel sporlara katilmaktadir. Bu nedenle, sporun ekonomik bir sektor
olarak biiyiidiigii ve bireyler i¢in maddi faydalar sagladig: bir gergektir. Spor,
sadece fiziksel saghga degil ayn1 zamanda ekonomiye de olumlu katkilarda
bulunan 6nemli bir alan haline gelmistir.

1.7. Sporun Oznel lyi Olus Uzerindeki Etkileri

Aragtirmalar, sporun bireylerin igsel iyilik hali (6znel iy1 olug) ile giiglii
bir iligkiye sahip oldugunu gostermektedir. Stathi, Fox ve Mc Kenna (2002)
tarafindan gergeklestirilen bir ¢aligmada, 62 ile 81 yaglar1 arasindaki 28 kigi
tizerinde yapilan aragtirmada, fiziksel aktivitenin bu yag grubundaki bireylerin
Oznel iy1 olug diizeylerini artirdig1 saptanmustir. Yaghlikla birlikte ortaya ¢ikan
“yalnizlik korkusu veya durumu,” spor aktiviteleri ile azaltilabilmekte veya
sorun olmaktan ¢ikmaktadir. Fiziksel etkinliklerle yagamlarini siirdiiren
bireyler, kendi diizeylerine sahip diger bireyleri gordiikge, yalnizlik
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duygusundan uzaklagmug ve psikolojik ve fiziksel sagliklarini korumak igin
grup ¢aliymalarina daha fazla katilabilmektedirler.

Celik ve Sahin (2012), sporun psikolojik iyi olma durumu agisindan hem
kendi bagina bir koruyucu etken oldugunu hem de diger koruyucu faktorleri
destekledigini belirtmigtir. Ryff ve Singer (2002) tarafindan gergeklestirilen
bagka bir galiyma, fiziksel egzersizin, insanlar arasindaki iligkilerin ve sosyal
destek diizeylerinin kisa vadeli stres tepkilerini 6nlemeye yardimei oldugunu
ve uzun vadede fiziksel ve duygusal gelismeye olumlu etkiler sagladigin
gostermistir. Insanlar sosyal varliklar oldugundan, diger insanlara destek
olmalari ve sosyal destek almalari, fiziksel aktivitelerin 6nemli bir bilesenidir.
Travmatik olaylar sonrasinda, bireyler genellikle grup aktiviteleri sayesinde
izole olmaktan kaginirlar ve diger insanlarla etkilesimde bulunarak olaylar1
daha sistemli bir sekilde degerlendirmeye baslarlar (Oncii, 2002).

Ayrica, Mahon, Yarcheski ve Yarcheski (2005) tarafindan yapilan
caligma, yedinci ve sekizinci simf 6grencilerinin diizenli spor yapmalarinin
mutluluk, saglik durumu ve iyi olma hali arasinda pozitif bir iligki oldugunu
gostermigtir. Ergenlik doneminde, hizli gelisimin karmagikligina ragmen,
olumlu bir gevrede (fiziksel, duygusal ve sosyal) bulunan bireyler, sorunlar1

daha kolay bir gekilde ¢ozebilirler.

SONUG

Yapilan aragtirmalar, sporun birgok psikolojik 6znel iyi olus yoni
tizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Bu etkiler, mutluluk,
yagam doyumu ve ruh hali diizenlemesi gibi psikolojik iyi olugun birgok
yoniindeki artiglar1 igermektedir (Paskova, 2010; Pengpid ve Peltzer, 2019).
Fiziksel aktivite ve spor, bireylerin psikolojik iyi oluglarini artirabilir ve bir
dizi olumlu sonug dogurabilir. Sporun bu olumlu etkilerinin ne 6lgtide neden
oldugu ve spor etkinliklerinin bu olumlu sonuglara nasil katki sagladig:
konulari iizerinde de ¢aligmalar yapilmaktadir (Bodecka ve digerleri, 2021).

Aragtirmalar, fiziksel aktivitenin ve spora katihimimn mutluluk veya 6znel
iyi olug tizerindeki faydalarini desteklemektedir (Ruseski ve digerleri, 2014).
Spor aktivitelerinin bireylere artan benlik saygisi, 6z yeterlilik, olumlu benlik
kavrami ve beden imaj1 kazandirdigy, psikolojik ve tizyolojik stresi azalttig: ve
zevk ve eglence duygularini gelistirdigi goriilmektedir. Bu faktorler, sporun
doyum ve mutluluk sagladig igin 6znel iy1 olug diizeyini artirabilir (Yetim,
2001). Dolayisiyla, spor etkinliklerine katilimin gocuklarin ve ergenlerin
Oznel iyi olug diizeyleri iizerinde de anlamli bir etkisi olabilecegi séylenebilir.

Psikolojik 1yi olus diizeyi yiiksek bireylerin daha iyi psikolojik ve
tiziksel saghga sahip oldugu ve daha yiiksek yagam kalitesine sahip oldugu
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aragtirmalarla gosterilmistir (Keyes, 2002). Spor ayrica ruh saghig agisindan
onemli bir fayda olan aile digindan destek saglar. Spor, bireylerin birgok
insanla etkilesimde bulundugu ve farkhi baglar gelistirdigi bir alandir,
bu da psikolojik iyi olugu artirabilir. Spor ayni zamanda insanlarin igine
kapanmasini engelleyebilir. Spor, disa doniik ergenlerin gesitli fiziksel
aktivitelere katilarak aktif hale gelmelerini ve bu sayede ruhsal sagliklarini
artirmalarini tegvik edebilir. Ayn1 zamanda ige doniik ergenlerin olumsuz,
diga doniik ergenlerin olumlu duygulara sahip oldugu goriilmiis, diga doniik
ergenlerin ruh saghginin daha iyi oldugu belirtilmigtir (Giin, 2006).

Spor, kigisel gelisimi etkileyen, krizlerle bagsa ¢ikmay1 giiglendiren ve
potansiyeli kegfetme konusunda motive eden 6nemli bir arag olarak kabul
edilmektedir. Bu, bireylerin kendilerini gelistirmek ve yeni deneyimlere agik
olmak igin stirekli bir arzu duymalarini tegvik edebilir (Ryft, 1995).

Diizenli egzersizler, fiziksel ve zihinsel benligi etkileyebilir ve uygun bir
dengeyle birlestirildiginde yagam kalitesini artirabilir. Bu, bireylere daha
yiksek 6zsaygi, iyimserlik ve mutluluga sahip olma egilimi verir. Ayrica,
fiziksel aktivite ve spor, benlik saygisi, algilanan fiziksel uygunluk ve beden
imaj1 gibi 6gelerle dogrudan iligkilidir (Zamani Sani ve digerleri, 2016).

Spor yapan kadinlarin daha fazla olumlu duygu yasadigi ve daha az olumsuz
duygu deneyimledigi ve daha yiiksek bir yagam kalitesine sahip olduklari
goriilmiigtiir. Bu, uygun sekilde dengelenmis bir diyetle birlestirildiginde,
yagam kalitesini iyilestirmenin ve Ozgiiveni artirmanin 6énemli bir yoludur
(Zurita Ortega ve digerleri, 2018).

Sonug olarak, aragtirmalar, spor aktivitelerinin bireylerin psikolojik
Oznel 1yi olug diizeylerini artirabilecegini ve bir¢ok olumlu etkisi oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle, sporun bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligini
destekleyen 6nemli bir bilesen oldugu sonucuna varabiliriz.
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