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Ozet

Bu aragtirmanin amaci; egzersiz yapan ve yapmayan iiniversie 6grencilerinin
psikolojik saglamhk ve mutluluk diizeylerinin gesitli degiskenleri agisindan
incelenmesidir. Aragtirma grubunu 2022-2023 6gretim yilinda Mugla Stk
Kogman Universitesinde 6grenim goren 405 dgrenci olusturmaktadir. Veri
toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Kisa Psikolojik Saglamlik OIQCgi”
“Oxford Mutluluk Olgegi (Kisa Formu) kullanilmugtir. Verilerin analizinde
oncelikle normallik analizi sonrasinda ise tanimlayici analizler, bagimsiz
gruplar t testi, Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ve basit dogrusal
regresyon analizi uygulanmistir. Arastirmada elde edilen veriler igin SPSS
22.0 paket programu kullamilmistir. Egzersiz yapan Ogrencilerin, egzersiz
yapmayanlara gore daha yiiksek mutluluk ve psikolojik iyi olug puanlarina
sahip oldugu tespit edilmistir. Katilimecilarin psikolojik iyi olug diizeyleri ile
genel not ortalamasi, haftada yapilan egzersiz sayisi, aylik gelir, kardes sayist,
anne egitim diizeyi ve baba egitim diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli iliski
tespit edilmigtir. Katulimeilarin mutluluk puanlar ile yas, haftada yapilan
egzersiz say1si, aylik gelir arasinda pozitif yonde anlaml iligki tespit edilmistir.
Katilimcilarin psikolojik 1yi olug ve mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde
anlamlr iligki tespit edilmigtir. Katilmcilarin mutluluk diizeyleri arttikga
psikolojik diizeylerinde artig oldugunu goriilmektedir. Ayrica, egzersiz yapan
katiimeilarin psikolojik iyi olug ve mutluluk diizeylerinin spor yapmayanlara
gore daha yiiksek olmasi, egzersiz ve sporun yagam kalitesinde olumlu etkileri
oldugunu gostermektedir.
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GIRIS

Giiniimiizde tniversite 6grencilerinin yagadig: stres, baski ve zorluklar,
psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerini etkileyen 6nemli faktorler
arasinda yer almaktadr. Ozellikle yogun ders programlari, sinavlar, akademik
beklentiler, sosyal iliskiler ve gelecek kaygilar1 gibi unsurlar, 6grencilerin
psikolojik iyi olugunu etkileyebilmektedir. Bu noktada, diizenli egzersiz
yapmanin psikolojik saglamlik ve mutluluk tizerinde olumlu etkileri oldugu
literatiirde sikga vurgulanmaktadir (Stults-Kolehmainen ve Sinha, 2014).
Ayrica diizenli egzersiz yapmanin fiziksel ve fizyolojik etkilerinin olduguna
yonelik kanitlarda mevcuttur (Bayrakdar ve ark., 2020).

Genel olarak galigmalarda, tiniversite Ogrencilerinin diizenli egzersiz
yapma durumlarinin (Bagkan & Bagkan, 2022), psikolojik saglamhk ve
mutluluk diizeyleri tizerindeki etkisini incelemektir. Egzersiz, bedensel
aktiviteyle birlikte ruh halini, stresle basa ¢tkma mekanizmalarini ve genel
psikolojik iy1 olugu olumlu yonde etkileyebilen bir faktordiir (Yildiz & Ekici,
2017). Diizenli egzersiz yapmanin, dgrencilerin stresi azaltma, kendilerini
daha enerjik hissetme, zihinsel ve duygusal dengeyi saglama gibi etkileri
bulunmaktadir.

Giincel sporda bagar1 elde etme, sporu yapan kiginin kendi yetenekleri
ve zihinsel durumu; kigiligi ve mevcudiyetinde barindirdigr morali, kendi
uygunlugu goz oOniinde tutularak goriilmektedir. Antrenér ve sporcu
arasindaki bag, misabaka sirasindaki tutumu da bu durumu etkileyen

detaylardandir (Alper, 1998).

Spor ve egzersiz psikolojisi konusunda yapilan aragtirmalarin ¢ogu
genellikle iki temel amag iizerine odaklanir. Tlk amag, psikolojik olaylarin
bireyin bedensel performansini nasil ve ne yonde etkiledigini anlamaktir.
Bu baglamda, sporcularin zihinsel durumlari, motivasyonlari, dikkatleri ve
stresle baga ¢tkma becerileri gibi psikolojik faktorlerin, spor performansi
tizerindeki etkileri incelenmektedir (Park ve Adler, 2003). Bu aragtirmalar,
sporcularin psikolojik yonden desteklenmesi ve performanslarinin artirtlmasi
i¢cin 6nemli bilgiler sunmayr amaglamaktadir. Bu amaca yonelik yapilan
caligmalar dikkat gekmektedir (Makaract ve ark., 2024) Ikinci amag ise, spor
ve egzersiz aktivitelerine katilmanin bireyin psikolojik geligim, ruh saghig:
ve tamamlayiciligina nasil etki ettigini anlamaktir. Bu alandaki aragtirmalar,
diizenli egzersiz yapmanin bireylerin genel psikolojik sagligini, duygusal iyilik
halini ve yagam kalitesini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir.
Egzersiz yapmanin stresle baga ¢ikma, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik
sorunlarla miicadelede etkili oldugu ve psikolojik saglamhgi artirdig:
sonucuna ulagilmugtir. Ayrica, spor ve egzersiz aktivitelerinin 6zgiiven, 6z-
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yeterlilik ve sosyal iligkiler gibi psikolojik alanlarda da olumlu etkileri oldugu
gozlemlenmigtir (Weinberg ve Gould, 2023).

Spor yapmanin ve fiziksel aktivitenin, kiginin stres durumunu azaltma
konusunda (Akyol ve ark., 2020), bedensel saglamlik derecesinin
arttirllmasinda ve psikolojik saglamligin gelisiminde 6nemli bir koruyucu
etmen olarak rol oynadigi aragtirmacilar tarafindan belirtilmektedir.
Bu ¢aliymada Mugla ilindeki farkli boliimlerde egitim goren iniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerini, egzersiz yapip-
yapmama durumunu bazi demografik degiskenleri agisindan incelemek
amaciyla yapilmustir.

Arastirmanin Amaci

Aragurmanin amaci; Mugla ilindeki farkli boliimlerde egitim goren
tniversite Ogrencilerinin psikolojik saglamhik ve mutluluk diizeylerini,
egzersiz yapip-yapmama durumunu bazi demografik degiskenleri agisindan
incelemektir.

Ayrica bireylerin egzersiz faaliyetlerine katilma nedenlerinin ve elde
ettikleri faydalarin belirlenmesi ve psikolojik saglamlik ve mutluluk
diizeylerine olan etkisinin katiimcilar i¢in 6neminin ortaya konmasi da
amaglanmaktadir.

Arastirmanmn Onemi

Sporla sosyallesen bireyler sporun duygusal, fiziksel ve zihinsel olarak
rahatlaticr etkisiyle kendini daha sakin, mutlu ve huzurlu hissedebilmektedir.
Fiziksel aktivitenin 6nemli bir gesidi de egzersizdir. Egzersizin yararlari
arasinda viicut esnekligini ve kas glictinii gelistirmesi, kalp ve damar
caligmalarinin dayanikhiligini arttirmasi, zihin ve psikolojik saghik yoniinden
yararli olmasi ve daha zinde olunmasini saglamasi gibi daha birgok madde
siralanabilmektedir. Cagimizdaki teknolojik gelismeler, makinelerin giinlik
hayatimiza girmesi, ev islerini kolaylagtiran araglarin yayginlagmasi, ulagim
kolayligi, bilgisayar ve televizyonlarin yayginlagmasi, fiziksel hareketleri
azaltarak insan viicudunun enerji tiiketimini smurlandirmistir.  Fiziksel
aktivitelerin kisithiligina bagli olarak enerji ihtiyact 6zellikle yas faktoriine

bagli olarak giinden giine daha da azalir (Colakoglu, 2003).

Arastirmalar incelendiginde spor yapmanin ve fiziksel aktivitenin stres
durumunu azaltma konusunda hem bedensel hem de zihinsel (psikolojik)
saglamlik derecesini arttirmasinin yani sira gelisiminde de koruyucu bir
faktor olarak 6nemli rol oynadigr goriilmektedir (Abadie ve Brown, 2010).
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Problem

Egzersiz yapan tiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve mutluluk
diizeyleri egzersiz yapmayanlardan anlamh diizeyde farkli midir?” problem
ciimlesine cevap bulabilmek igin agagidaki hipotezler geligtirilmistir.

H,: Ogrencilerin egzersiz yapma durumlarmna gére mutluluk ve psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

H,: Ogrencilerin cinsiyet durumlarina gore psikolojik saglamlik diizeyleri
ve mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

H,: Ogrencilerin siif Degiskenine gére psikolojik saglamlik diizeyleri ve
mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

H,: Ogrencilerin haftalik egzersiz sikigina gore psikolojik saglamlik
diizeyleri ve mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark var
mudir?

H.: Ogrencilerin genel not ortalamalarina gére psikolojik saglamlik ve
mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

H,: Ogrencilerin gelir diizeyine gore gore psikolojik saglamlik diizeyleri
ve mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark var midir?

H.: Ogrencilerin anne-baba égrenim durumuna gore gore psikolojik
saglamlik diizeyleri ve mutluluk diizeyleri arasinda anlaml bir fark olup
olmadigy, saptanacaktir.

YONTEM

Aragtirmanin bu kisminda yapilan aragtirma sahasi ve verilerin elde
edilmesi ile ilgili bilgiler sunulmug ve daha sonra aragtirmanin modeli,
evren ve Orneklem grubu, veriler elde edilirken kullanilan 6lgme araglar
ve Orneklemden alinan verilerin analizindeki iglem yolu ve uygulanan
tekniklerine yer verilmistir.

Aragtirmanin Kapsamu

Bireyin egzersize katilimi sosyal iliskilerine olumlu yansimaktadir. Bireyi
depresyon ve stres gibi negatif duygulardan uzaklastirarak daha mutlu
ve daha pozitif duygular saglamasina yardimci olmaktadir. Bu nedenle
egzersiz yapma bireyin bog zamanlarinda fazlaca doyum hissini yagamasini
saglamaktadir. Caliymada, Ogrencilerin egzersize katim durumlarina
gore psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri, demografik ozelliklerine
ait degiskenler de dikkate alinarak incelenmistir. Bu aragtirmayla spor ve
egzersiz yapmanin sosyal ve psikoloji gibi disiplinlerle bagdasarak bireyin
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hem kendisine hem de iginde bulundugu topluma pozitit yonde katkilar
saglayacagi ve ulusal literatiire katki saglayacag: diistintilmektedir. Aragtirma
ile 6grencilerin stres, kaygi ve benzeri olumsuz durumlarinin azalmas: ve
psikolojik olarak saglam olmasini ayni zamanda da mutlu olmasi igin egzersiz
yapmaya yonlendirilmesi konusunda fikir verilmektedir.

Orneklem

Tarama modelinde yiiriitiilecek olan aragtirmanin evrenini Mugla ilinde
bulunan iiniversite dgrencileri olusturmaktadir. Orneklemini ise Mugla Stk
Kogman Universitesine bagl farkli fakiiltelerde egitim goren ve diizenli
olarak egzersiz yapan ve yapmayan 228 erkek ve 177 kadin toplam 405
iniversite 6grencisi olugturmaktadir.

Veri Toplama Araglar:

Psikolojik Iyi Olug Olgegi: Psikolojik Tyi Olug Olgegi, Diener ve digerleri
(2009-2010) tarafindan mevcut iyi olug Olglimlerini tamamlayici olarak
gelistirilmig ve sosyo-psikolojik iyi olugu 6l¢mek amaciyla kullanilmaktadir.
Olgegin Tiirkge uyarlamasi Telef (2011; 2013) tarafindan yapilmustir.

Psikolojik Tyi Olug Olgegi, alt boyutlariyla iligkilendirilerek incelendiginde
ozerklikle .30, ¢evresel hakimiyetle .53, bireysel gelisimle .29, digerleriyle
olumlu iligki .41, yasam amaglariyla .38, 6z-kabulle .56 ve toplam psikolojik
iyi olusla .56 diizeyinde iliskili oldugu goriilmiistiir. Thtiyag Doyum Olgegi
alt boyutlariyla iligkilendirildiginde ise 6zerklikle .30, yeterlikle .69, iliskili
olmayla .57 ve toplam ihtiya¢ doyumuyla .73 diizeyinde iligki saptanmustur.
Olgegin giivenirlik cahigmasinda Cronbach alfa i¢ tutarhlik katsayist .80
olarak hesaplanmugtir.

Psikolojik Tyi Olug Olgegi’nin maddeleri, kesinlikle katilmryorum (1) ile
kesinlikle katilrtyorum (7) arasinda degerlendirilmektedir. Maddelerin toplam
korelasyonlar1 .41 ile .63 arasinda degigmekte olup, t-degerleri anlamh
bulunmugtur (p<.001). Puanlar, 8 (tiim maddelere kesinlikle katilmiyorum
cevabr verildiginde) ile 56 (tiim maddelere kesinlikle katiliyorum cevabi
verildiginde) arasinda degismektedir. Yiiksek puan, bireyin birgok psikolojik
kaynak ve giice sahip oldugunu gostermektedir. Olgek, iyi olusun farkh
yonleriyle ilgili ayr1 ayr1 ol¢iimler saglamamakla birlikte, ¢esitli alanlarda
olumlu iglevlerle ilgili genel bir bakig sunmaktadir (Diener vd.,, 2010).

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu: Olgegin orjinalini Hills ve Argyle
(2002) geligtirmistir. Tiirk¢e uyarlama ¢alismas1 Dogan ve Cotok (2011)
tarafindan yapilmigtir. Uyarlama ¢aligmasi sonucunda 6lgegin i¢ tutarhik
kat sayisinin .74 ile .85 arasinda oldugu ve bu sonuglarin 6lgek giivenirligi
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agisindan kabul edilebilir oldugu belirtilmistir. Olgegin besli likert tarzinda
derecelendirilen 7 maddesi vardir ve 6zbildirim tarz bir olgektir. Olgekte
1 ve 7 numarah maddeler tersten kodlanmaktadir. Olgekten alinan toplam
puanin yiiksekligi, mutluluk diizeyinin ytiksekligini gostermektedir (Dogan
ve Cotok, 2011).

Arastirmanin Modeli

Tarama modelinde vyiiriitiilen aragtirmanin veri toplama araci olarak,
Diener vd. (2010) tarafindan gelistirilen, sosyo-psikolojik iyi olugu 6lgmek
i¢in olugturulan Tirk¢eye uyarlama ¢aligmasi ise Telef (2013) tarafindan
gergeklestirilen Psikolojik Tyi Olug Olgegi’nden (8 Soru) yararlanilmustir. Bir
diger ol¢ek ise Hills ve Argyle (2002) gelistirilen Tiirkge uyarlama ¢aligmasi
Dogan ve Cotok (2011) tarafindan yapilan Oxford mutluluk olgegi kisa
formundan (7 soru) ve aragtirmaci tarafindan Kigisel Bilgi Formundan
olugmaktadir.

Verilerin Istatiksel Degerlendirilmesi

Orneklem grubundan saglanan veriler arastirmaci tarafindan toplanmis
ardindan uygun kodlamalar yapilarak Sosyal Bilimler I¢in Istatistik Programi
(SPSS) 22.0 paket programina aktarilmig ve analiz siireci baglatilmigtir. Daha
sonra veri dagilimin parametrik testler i¢in uygun olup olmadigr gézden

gegirilmigtir.
Tablo 3.1. Demografik Degjiskenler
N Carpiklik Basiklik

) ) Std. Std.

Istatistik Istatistik Error Istatistik Error
Cinsiyet 405 ,255 21 -1,945 242
Sinifiniz 405 -723 121 -995 242
Genel not ortalamaniz 405 -344 121 -,658 242

Diizenli olarak egzersiz yapryor musun? 405 ,164 21 -1,983 242

1 ise haftada kag giin egzersiz

yapryorsunuz? 405 -072 121 -1,320 242
Lisanslt sporcu musunuz ? 405 -1,178 121 -,615 242
Kim ile yagtyorsunuz? 405 ,332 J21 0 -1,526 242
Ayhk hane geliriniz ? 405 -,808 121 -,606 242
Kag Kardegsiniz? (Siz Dahil) 405 ,363 121 -638 242
Anne Egitim Diizeyi 405 ,091 121 -1,234 242

Baba Egitim Diizeyi 405  -416 121 -1,039 242
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Basiklik garpiklik katsayilarinin +2-2 arasinda oldugu goriilmiis ve
analizde parametrik testler kullanilmustir. Istatistiksel agidan, dogrusal
regresyon analizi, frekans, ytizde ve giivenirlik katsayist hesaplamalari, anova
analizi, korelasyon analizi ve t testleri yapilmistir. Analiz yapilirken %95
giiven araligina gore analiz yapilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Olgeklerin Giivenirlik Kat Smyist

.. Cronbach’s
Olgekler Alpha Madde Sayisi
Psikolojik Tyi Olug Olgegi 0,880 8
Oxford Mutluluk Oxford Mutluluk 0,740 -

Olgegi

Tablo 1 incelendiginde, her iki 6l¢eginde kat sayisinin giivenilir oldugu
goriilmektedir.

Tablo 2. Calismaya Katilan Biveylerin Cinsiyet Degiskenine gove Frekans ve Yiizde

Daygjrlum
F %
Erkek 228 56,3
Kadin 177 43,7
Toplam 405 100,0

Tablo 2°de goriildiigii tizere, arastirmada 177 kadin sporcu katilimcilarin
%43,7’sini, 288 erkek sporcu ise katimcilarin %56,3’nii olugturmaktadur.

Tablo 3. Calismaya Katidan Birveylerin Swnif Degiskenine gove Frekans ve Yiizde

Dayggrluma
F %
1.Suuf 62 15,31
2.Siuf 65 16,05
3.Siuf 71 17,53
4.Simf 207 51,11

Toplam 405 100,0
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Tablo 3 incelendiginde, aragtirmaya katilan bireylerin %15,3’t 1.Smnuf,
%]16’s1 2.511f, %17,51 3.s1m1f, %51.1°1 4.s1mif olarak tespit edilmistir.

Tablo 4. Calismaya Katilan Biveylerin Genel Not Ortalamasma Gove Frekans ve

Yiizde Daygelima
F %
1.00-2.00 29 7,16
2.01-3.00 208 51,36
3.01- 4.00 168 41,48
Toplam 405 100,0

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin not ortalamalari, 1.00-2.00
arahiginda 29 kigi olup katimcilarin %7.2’sini, 2.01-3.00 arahiginda olanlar
208 kisi ile %51.4%nii, 3.01-4.00 aras1 olanlar ise 168 kisi ile %41.5’1 olarak
dagilim gosterdikleri goriilmiistiir.

Tblo 5. Calismaya Katdan Birveylevin Diizenli Egzersiz Yopaslarma Gove Frekans ve

Yiizde Daglun:
F %
Evet 219 54,1
Hayir 186 459
Toplam 405 100,0

Tablo 5 incelendiginde galigmaya katilan bireylerde diizenli egzersiz
yapanlarinin 209 kigi ile %54.1 oldugu yapmayanlarin ise 186 kisiyle %45.9
oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Calismaya Katidan Birveylerin Haftalik Egzersiz Saydavina Gorve Frekans ve

Yiizde Dagiluma
F %
Yapmiyorum 111 27.4
1 Giin 77 19,0
2 veya 3 Giin 136 33,6
4 ve Uzeri 81 20,0
Toplam 405 100,0

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin haftahik egzersiz yapma sayilari,
111 kisi katihmcilarin %27.4°s1 egzersiz yapmayanlardan, 77 kisi ile %19’u
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1 giin egzersiz yapan, 136 kisi ile %33.6’s1 2 ve 3 giin egzersiz yapan, 81 kisi
ile %20’s1 ise 4 ve lizeri egzersiz yapan olarak tespit edilmistir.

Tablo 7. Calismaya Katidan Biveylerin Lisansly Spoven Oluslarmna Gove Frekans ve

Yiizde Dagilima
F %
Evet 100 24,7
Hayir 305 75,3
Toplam 405 100,0

Tablo 7 incelendiginde caligmaya katilan bireylerden lisanli sporcu
olanlarin (100) %24.7, olmayanlarin ise (305) %75.3 oldugu goriilmektedir

Tablo 8. Calismaya Katdan Biveylerin Bivlikte Yasadiklar: Kisiler Gore Frekans ve

Yiizde Dagrluna
F %
Aile 185 457
Arkadag 104 25,7
Diger 116 28,6
Toplam 405 100,0

Tablo 8 incelendiginde ¢aligmaya katilan bireylerden ailesi ile yasayanlar
(185) %45.7, arkadaslar1 ile yagayanlar (104) %25.7, diger segeneginin ise
(116) %28.6 oldugu goriilmektedir.

Tablo 9. Calismaya Katidan Bireylerin Aylik Hane Gelivine Gove Frekans ve Yiizde

Dayjrluma
F %
(Zayif) 100-3500 TL 51 12,6
(Orta) 3501-6500 TL 132 32,6
(Tyi) 6501 TL ve iizeri 222 54,8
Toplam 405 100,0

Tablo 9 incelendiginde ¢aligmaya katilan bireylerin aylik hane gelirleri
100-3.500 TL aras: olanlar (51) %12.6, 3501-6500 TL aras: olanlar (132)
%32.6, 6501 TL ve lizeri olanlar ise (222) %54.8 olarak bulunmustur.
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Tablo 10. Calismaya Katilan Birveylerin Kavdes Sayisina Gore Frekans ve Yiizde

Dayjilama
F %
1 46 11,36
2 138 34,07
3 117 28,89
4 64 15,8
5 ve tizeri 40 9,88
Toplam 405 100,0

Tablo 10 incelendiginde katilimcilardan kardes sayisi 1 olanlar (46)
%]11.4, kardes sayis1 2 olanlar (138) %34.1, 3 olanlar (117) %28.9, 4
olanlar (64) %15.8, 5 ve lizeri kardes sayisina sahip olanlar (40) %9.9 olarak
bulunmugtur.

Tablo 11. Calismaya Katdan Birveylerin Anne Egitim Diizeyine Gore Frekans ve Yiizde

Dayjiluma

F %
Okur Yazar Degil 21 52
Ilkokul Mezunu 140 34,6
Orta Okul Mezunu 67 16,5
Lise Mezunu 109 26,9
Universite Mezunu 68 16,8
Total 405 100,0

Tablo 11 incelendiginde galiymaya katilan bireylerin anne egitim diizeyi,
tim katiimecilardan (21) %5.2°si okur yazar degil, (140) %34,6’s1nin
ilkokul mezunu, (67) %16.5’inin orta okul mezunu, (109) %26.9’unun lise
mezunu, (68) %16.8’inin ise iiniversite mezunu oldugu goriilmektedir.

Tablo 12. Calismaya Katdan Biveylerin Baba Egitim Diizeyine Gove Frekans ve Yiizde

Daygrlima
F %
Okur Yazar Degil 5 1.2
{lkokul Mezunu 85 21,0
Orta Okul Mezunu 6l 15,1
Lise Mezunu 141 34,8
Universite Mezunu 113 27.9

Total 405 100,0
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Tablo 12 incelendiginde ¢aligmaya katilan bireylerin baba egitim diizeyi,
tiim katthmcilardan %1,2’si (5) okur yazar degil, %21.0’min (85) ilkokul
mezunu, %15.1’inin (65) orta okul mezunu, %34.8’inin (141) lise mezunu,
%27.9’unun (113) ise tiniversite mezunu oldugu goriilmektedir.

Tiblo 13. Calismaya Katidan Bireylerin Cinsiyet Degiskenine Gove T Test Sonuglar:

Cinsiyet N Ort sd t P
Dsikolojik Tyi Olug Toplam ~ Erkek 228 37,1491 824218 463
Puan Kadin 177 365706 7,33042
Mutluluk Olgegi Toplam Erkek 228 24,3553 5,07660
Puan 2,407 ,017

Kadin 177 23,1073 5,29846

Tablo 13 incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore Psikolojik iyi olug
toplam puanlarinda istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir. Mutluluk
Olgegi toplam puanlarinda ise cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
goriilmiigtiir. Cinsiyet degiskenine gore erkelerin mutluluk puanlarinin
kadin katihmcilardan fazla oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlaml
oldugu goriilmektedir.

Tablo 14. Calismaya Katilan Biveylerin Swunif Degiskenine Gove Anova Testi Sonuclar:

Karelerin Karelerin Farku}
toplami  df Ortalamasi F Sig. Kaynag
Mutluluk 6lgegi  Gruplar 3-1
toplam puan arasi 352,403 3 117,468 4,446 ,004 3 4

Gruplar igi 10593,958 401 26,419
Toplam 10946,360 405

Psikolojik 1yi olug Gruplar 3-2
toplam puan arasi 654,503 3 218,168 3,607 ,014 34

Gruplar igi 24257,142 401 60,492
Toplam 24911,644 405

Tablo 14 incelendiginde arastirmaya katilan bireylerin sinif degiskenine
gore anova testi sonuglart mutluluk 6l¢egi puanlarinda 3. siniflarin puanlarinin
1. ve 4. siuflara oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Psikolojik iyi
olus dl¢egi puanlarinda ise 3. siniflarin puanlarinin 2. ve 4. siuflara oranla
daha yiiksek oldugu gortilmektedir.
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Tablo 15. Calismaya Katdan Biveylerin Genel Not Ortalamalarma Gore Anova Testi
Sonuglar:

Karelerin Karelerin Farkin
toplamu df Ortalamasi F Sig. Kaynag1

Mutluluk Gruplar arast 135,471 2 67,736 2,519 082
olsegi topham Gyplarici 10810,889 402 26,893

uan

P Toplam 10946,360 405

Psikolojik iyi Gruplar arasi 429,870 2 214935 3,529 ,030  3-1
olugtoplam = Guplarici 24481774 402 60,900

uan

P Toplam 24911,644 405

Tablo 15 incelendiginde bireylerin genel not ortalamalar1 degiskeninde
psikolojik iyi olug puanlarma gore anlaml farklihk tespit edilmistir. Not
ortalamasi 3 ve iizeri olan katilimcilarin not ortalamast 1.00-2.00 arasinda
olan o6grencilere gore psikolojik iyi olug puanlarinin  yiiksek oldugu
goriilmektedir.

Katilimcilarin mutluluk 6l¢egi puaninda genel not ortalamasi degigkenine
gore anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 16. Calismaya Katilan Birveylerin Diizenli Egzersiz Yapwor Musunuz
Degiskenine Gove T Testi Sonuglar:

N Ort sd t P
Psikolojik Iyi Olug ~ Evet 219 387443 7,90763 5309 000
Toplam Puan Hayir 186 347204 722288
Mutluluk Olgegi Evet 219 25,1553 5,26313 ,000
Toplam Puan Hayir 186 20,2258 467571

Tablo 16 incelendiginde katihmcilarin  diizenli egzersiz  yapma
degiskenine gore t testi sonuglarinda, psikolojik iyi olug 6l¢egi ve mutluluk
Olgeginde anlamli farklilik bulunmustur. Tabloya gore diizenli egzersiz yapan
katihmcilarin puanlar: her iki 6lgekte de diizenli egzersiz yapmayanlara gore
yiiksek oldugu gortilmektedir.
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Tiablo 17. Calismaya Katdan Bireylevin Lisansl Sporcu Olma Degiskenine Gove T

Testi Sonuclar:

N Ort sd t P
Psikolojik Tyi OlugEvet 100 38,9800 8,33028 5,309 ,000
Toplam Puan  provy 305 362131 7,57965
Mutluluk Olgcgi Evet 100 25,3200 5,18132
ToplamPuan  pp.. 305 233148 512533 0 000

Tablo 17 incelendiginde katilimcilarin lisansh sporcu olma degiskenine

gore t testi sonuglarinda, psikolojik iyi olug 6l¢egi ve mutluluk 6lgeginde

anlamli farklilik bulunmustur. Tabloya gore lisansh sporcularin puanlart her

iki 6lgekte de lisansh sporcu olmayanlara gore yliksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 18. Calismaya Katdan Biveylevin Kiminle Yasvyor
Anova Testi Sonuclar:

Degiskenine Gore

Karelerin Karelerin Farkin
toplamu df Ortalamas: Sig.  Kaynag:
Mutluluk  Gruplar
Olgegi arast 141,252 2 70,626 2,628 ,073
toplam
PUIL " Gruplarici  10805,108 402 26,878
Toplam 10946,360 405
Psikolojik Gruplar 3-1
iviolug  arast 800,512 2 400,256 6,673 ,001 32
toplam
puan Gruplarigi  24111,133 402 59,978
Toplam 24911,644 405

Tablo 18 incelendiginde
ortalamalarinda katilimcilarin

katihmcilarin -~ psikolojik iyl olug puan
kiminle yagtyorsunuz degigkenine gore
anlaml farklihik tespit edilmistir. Diger segenegini isaretleyen katilimcilarin
psikolojik iyi olug puanlarinin Aile ve Arkadas ile birlikte yasayanlara gore

daha yiiksek oldugu goriilmiigtiir.

Katilmcilarin mutluluk 6lgegi puan ortalamalarinda kiminle yagiyorsunuz
degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 19. Calismaya Katdan Birveylerin Aile Gelir Diizeyine Gove Anova Tablosn

Karelerin Karelerin If: rk“}
toplam1 df Ortalamast F Sig. ynagt

Mutluluk  Gruplar Arast
Oleegi 380,523 2 190,262 7,239 001 3.1
goplam Gruplar Igi  10565,837 402 26,283

uan

Toplam 10946,360 405

Psikolojik  Gruplar Arasi
fyi Olug 356,966 2 178,483 2,922 055 31
Toplam  Goplar i 24554,678 402 61,081
Puan

24911,644 405
Toplam

Tablo 19 incelendiginde katilimcilarin aile gelir diizeyine gore mutluluk
ve psikolojik saglamlik olgeklerinde anlaml farklilik tespit edilmistir. Gelir
seviyeleri 6501 TL ve {izeri olan katihmcilarin gelir seviyeleri 100-3500 TL
olan katilimcilara oran puanlarinin yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 20. Calismaya Katdan Bireylerin Kavdes Sayisma Gove Anova Testi Sonuglar:

Karelerin
Karelerin toplam1 ~ df Ortalamast F Sig.
Mutluluk  Gruplar arast 126,651 4 31,663 1,171 ,323
Olgegi Gruplar igi 10819,709 400 27,049
Toplam Puan
Toplam 10946,360 405
Psikolojik iyi Gruplar arast 614,126 4 153,532 2,528 ,040
01“% Toplam  Gruplar igi 24297518 400 60,744
uan
Toplam 24911,644 405

Tablo 20. incelendiginde katiimcilarin kardes sayisina gore mutluluk
Olgeginde anlamli farklilik tespit edilmemistir. Psikolojik saglamlik 6lgeginde
ise anlamli farklilik tespit edilmistir.
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Tablo 21. Calismaya Katidan Birveylerin Anne Egitim Diizeyine Gore Anova Testi
Sonuglar:

Karelerin Karelerin Farkin
toplamu df Ortalamassi F  Sig. Kaynag:

Mutluluk Gruplar

A 40,579 4 10,145 372,829
Olgegi toplam  arasi

pran Gr‘igi’lar 10905,782 400 27,264
Toplam  10946,360 405
Psikolojik iyi ~ Gruplar 783.875 4 195969 3249 012 5-2
olug toplam arasi ’ ’ ’ ’
pran Grglar 24127769 400 60,319

Toplam  24911,644 405

Tablo 21. incelendiginde Psikolojik alt boyutunda anne egitim diizeyi
tiniversite olan katilimcilarin puanlarinin anne egitim diizeyi ilkokul olan
katilmcilardan yiiksek oldugu tespit edilmigtir. Bu fark istatistiksel olarak
anlamhdir. Katilimcilarin mutluluk 6l¢egi puan ortalamalarinda ise anne
egitim diizeyi degiskenine gore anlaml farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 22. Calismaya Katidan Bireylerin Baba Egitim Degiskenine Gore Anova Tablosu

Karelerin Farkin
Karelerin toplanu df Ortalamas1  F Sig.  Kaynagi

Mutluluk Gruplar i
Olgegi Arast 345,316 4 86,329 3,257 ,012 5'2
Toplam .

P )

vat Gruplarici  10601,045 400 26,503

Toplam 10946,360 405

Psikolojik Tyi Gruplar

Olus Toplam Aras 1180,848 4 295212 4976 ,001 5-2
Puan Gruplar Igi  23730,796 400 59,327

Toplam 24911,644 405

Tablo 22. incelendiginde katilimcilart baba egitim degiskenine gore
mutluluk puanlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Baba egitim diizeyleri
tiniversite ve lise olan katilimcilarin mutluluk puanlarinin baba egitim diizeyi
ilkokul olan katilimcilardan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Katilmcilarin - baba egitim degiskenine gore psikolojik iyi olug
puanlarinda anlaml farkhilik tespit edilmigtir. Baba egitim diizeyi iiniversite
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olan katilimcilarin Psikolojik iyi olug puanlarinin baba egitimi ilkokul olan
katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 23. Degiskenler Avast Kovelasyon Tnblosu

Haftalik lYIutluluk
Not  egzersiz Gelir Kardes Anne Baba Olg. Top.
Yas Ort. sayist1  diizeyi sayis1 Egitim Egitim puan
Genel not ro 133"
ortalamaniz
P ,007
N 405
haftada kag r 042 133"
giin egzersiz
yapiyorsunuz? P 405 ,007
N 405 405
Aylik hane ro 221" 181 074
geliriniz ?
P ,000 ,000 ,138
N 405 405 405
Kag ro 3137 ,002 -,074 ,001
Kardegsiniz?
(Siz Dahil) P ,000 971 ,139 ,985
N 405 405 405 405
Anne Egitim - 202" -019 128" 073 -337"
Diizeyi
’ P ,000 ,705 ,010 ,140  ,000
N 405 405 405 405 405
Baba Egitim  r - 150" 060 1537 1317 273" 548"
Diizeyi
P ,002 ,228 ,002 ,008  ,000 ,000
N 405 405 405 405 405 405
Mutluluk ro 104,095 3337 186 -009 020 156"
Olgegi toplam
puan P ,036 ,056 ,000 ,000  ,859 ,683 ,002
N 405 405 405 405 405 405 405
Psikolojikiyi  r - 045 128" 290" 1157 -143" 170" 209" 557"
olug toplam
puan p  ,370 ,010 ,000 ,021 004 ,001 ,000 ,000
N 405 405 405 405 405 405 405 405

Tablo 23. incelendiginde katihmcilarin mutluluk puanlari ile yas, haftada
yapilan egzersiz sayisi, aylik gelir arasinda pozitif yonde anlaml iligki tespit
edilmigtir. Katihmcilarin yag, haftada yaptig1 egzersiz sayis1 ve aylik geliri
arttikga mutluluk puanlarinda artis oldugu goriilmektedir.

Katilimailarin  psikolojik iyi olug diizeyleri ile genel not ortalamasi,
haftada yapilan egzersiz sayisi, aylik gelir kardeg sayisi, Anne Egitim Diizeyi
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ve Baba Egitim Diizeyi arasinda pozitif yonde anlaml iligki tespit edilmistir.
Katilimcilarin genel not ortalamasi, haftada yapilan egzersiz sayisi, aylik
gelir kardes sayis1, Anne Egitim Diizeyi ve Baba Egitim Diizeyi degiskenleri
arttika psikolojik iyi olug diizeyleri puanlarinin da arttigini soyleyebiliriz.

Ayrica katitlmailarin psikolojik iyi olug ve mutluluk diizeyleri arasinda
pozitif yonde anlamli iligki tespit edilmistir. Katihimcilarin mutluluk diizeyleri
arttikga psikolojik diizeylerinde artig oldugunu gortilmektedir ve hipotezler
dogrultusunda oldugunu soyleyebiliriz.

TARTISMA VE SONUC

Bu caligmada diizenli olarak egzersiz yapan ve yapmayan tiniversite
ogrencilerinin  bazi demografik 06zelliklerinin, psikolojik saglamlik ve
mutluluk diizeylerinin belirlenmesine yonelik olgek verileri ele alinmaktadir.
Bu aragtirmada bireylerin spor yapma durumlarina gore psikolojik 1yi olug
ve mutluluk diizeyleri bazi degiskenler agisindan incelenmigtir. Caligmanin
bu boliimiinde ¢aligma alt amaglar1 dogrultusunda ilgili alan yazin aragtirma
bulgulariyla kargilagtirilmig ve bulgularin olasi nedenleri odaga alinmugtir.
Caligma sonucunda elde edilen bulgulara gore ulagilan sonug ve Onerilere
yer verilmigtir.

Kullanillan her iki Olgekte giivenirlik kat sayisinin yiiksek oldugu
goriilmektedir. Aragtirmayr 177’si  kadin, 2881 ise erkek katilimci
olugturmaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin %15,3’t (62) 1.Simnf,
%161 (65) 2.s1f, %17,5’1 (71) 3.smuf, %51.1°1 (207) 4.s1f olarak tespit
edilmigtir. Katllmailarin not ortalamalari, 1.00-2.00 araliginda 29 kigi
(%7.2),2.01-3.00 arahginda olanlar 208 kisi (%51.4), 3.01-4.00 aras1 olanlar
ise 168 (%41.5) kisi olarak dagilim gosterdikleri goriilmiigtiir. Caligmaya
katilan bireylerde diizenli egzersiz yapanlarinin 209 kisi ile %54.1 oldugu
yapmayanlarin ise 186 kisiyle %45.9 oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin
haftalik egzersiz yapma sayilar1 incelendiginde, 111 kisi (%27.4) egzersiz
yapmayanlar, 77 kigi (%19) 1 giin, 136 kisi (%33.6) 2 ve 3 giin egzersiz
yapan, 81 kigi (%20) ise 4 ve iizeri egzersiz yapan olarak tespit edilmistir.
Cahiymaya katilan bireylerden lisanli sporcu olanlarin 100 (%24.7),
olmayanlarin ise 305 (%75.3) oldugu goriilmektedir. Caligmaya katilan
bireylerden ailesi ile yasayanlarin 185 kisi (%45.7), arkadaglari ile yagayanlar
104 (%25.7), diger segeneginin ise 116 (%28.6) oldugu goriilmektedir.

Katilmcilardan kardeg sayis1 1 olanlar 46 kisi (%11.4), kardes sayis1 2
olanlar 138 kisi (%34.1), 3 olanlar ise 117 kigi (%28.9), 4 olanlar 64 kisi
(%15.8), 5 ve lizeri kardeg sayisina sahip olanlarin ise 40 kisi (%9.9) olarak

dagilim gosterdigi goriilmiigtiir. Caligmaya katilan bireylerin anne egitim
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diizeyi dagilimlari, 21 kisi (%5.2) okur yazar degil, 140 kisi (%34,6) ilkokul
mezunu, 67 kisi (%16.5) orta okul mezunu, 109 kisi (%26.9) lise mezunu,
68 kiginin ise (%16.8) tiniversite mezunu oldugu goriilmektedir.

Cahigmaya katilan bireylerin baba egitim diizeyi dagilimlari, 5 kigi okur
yazar degil, 85 kisi ilkokul mezunu, 65 kisi orta okul mezunu, 141 kisi lise
mezunu, 113 kiginin ise tiniversite mezunu oldugu goriilmektedir.

Psikolojik iyi olug toplam puanlarinda cinsiyet degiskenine gore istatiksel
olarak anlamli farklihk gortilmemistir (Tablo 4.13). Caliymamiza paralel
olarak yapilan literatiirde yer alan bazi aragtirmalarda benzer bulgular
saptanmugtir:  Us  (2023) caligmasinda, Aragtirmaya katilan {niversite
ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeylerini cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlaml bir fark gostermedigi saptamugtir. Togoglu’nun (2020) beden
egitimi okuyan 6grenciler lizerinde yaptig ¢aliyma da 6grencilerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin cinsiyet kategorisine gore farkliik gostermedigini
ortaya koymustur. Benzer sekilde, Kayaci (2014) ise yaptig1 ¢aligmada,
psikolojik saglamligin cinsiyet degiskenine gore anlaml bir farklilik
yaratmadigl sonucuna ulagmistir. Aydin ve Egemberdiyeva’nin (2018)
psikolojik saglamlik {izerine yaptiklar1 ¢aligmada, tiniversite 6grencilerinin
psikolojik saglamlik diizeyinin cinsiyete gore farklilagmadigini bulmustur.

Literatiir incelendiginde farkliik saptanmayan g¢aligmalar goriilse de
psikolojik saglamlikla cinsiyet degiskenine iligkin farkli sonuglarin mevcut
oldugu da goriilmektedir. Sezgin (2016) iiniversite Ogrencileri iizerinde
yaptig1 aragtirmada, cinsiyet kategorisinde erkeklerin psikolojik saglamlik
seviyelerinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugu sonucuna varmistir.
Cenkseven ve Akbag’in (2007) ise tiniversiteli genglerin mutluluk ve psikolojik
saglamligini inceledikleri galiymada, cinsiyetin psikolojik saglamlik diizeyinde
etkili oldugunu belirlemiglerdir. Ancak literatiirde ve mevcut ¢alismalarin
sonuglarina genel olarak bakildiginda, cinsiyet kategorisinde psikolojik
saglamlik tutumunun bazen koruyucu, bazen risk tegkil eden ve gogu kez
etkisiz bir faktor oldugu goriilmektedir. Bu durumun sebebi, cinsiyet esitligi
konusuna biitiinsel bir bakig agisinin yayginlagmasi ve toplumun bireylere
cinsiyet ayrimi yapmadan esit sekilde yaklagmasidir. Bireylerin herhangi
bir cinsiyet dezavantaji yasamadan yetistirildigi ve toplumun her bireyin
benzer psikolojik saglamlik diizeylerine sahip oldugunun farkinda oldugu
diisiiniilebilir.

Sonug olarak, cinsiyetin psikolojik saglamlik diizeyi iizerindeki etkisi
konusunda literatiirde bazi farkli bulgular olsa da, genel olarak cinsiyet
faktoriiniin psikolojik saglamlik iizerinde etkisiz bir faktor oldugu ve bunun



Duygu Yolgin / Ercan Zorba | 19

nedeninin cinsiyet esitligi ve cinsiyet ayrimi yapmaksizin birey yetistirme
yaklagimlarinin yayginlagmasi oldugu soylenebilir.

Mutluluk 6lgegi toplam puanlarinda ise cinsiyet degiskenine gore
anlaml farklihk goriilmiigtiir. Cinsiyet degiskenine gore erkelerin mutluluk
puanlarinin kadin katiimcilardan fazla oldugu ve bu farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmektedir (Tablo 13). Caligmamiza paralel
olarak literatiirde yer alan bir arastirmada Dogan vd. (2018) “spor bilimleri
ogrencileri ile farkli fakiiltelerde okuyan 6grencilerin sosyallesme ve mutluluk
diizeylerinin incelenmesi” adli ¢aligmasinda, cinsiyet degiskenine gore
mutluluk diizeyleri incelenmis ve sonuglar erkekler lehine anlamli bir farklilik
ortaya koymustur. Yani, erkek 6grencilerin mutluluk diizeyi kadin 6grencilere
gore daha yiiksek bulunmugtur. Yapilan aragtirmalar incelendiginde, Ulukan
(2020)’m yapmus oldugu ¢aligmaya gore cinsiyet ile mutluluk arasinda
kadinlarin lehine anlaml farkhilik oldugu bulunmustur. aragtirmamuizla
zit olarak kadinlarin erkeklere gore daha mutlu olduklari oldugunu tespit
etmislerdir. Ozgiin vd. (2017) galismasinda, hentbolcularin sporla ilgili bagari
motivasyonu ve mutluluk diizeyleri arasindaki iligki incelenmis ve cinsiyet
degiskenine gore mutluluk diizeylerinde anlamli farkliik bulunamamistir.
Benzer sekilde, Aydin ve Yasartiirk (2016) tarafindan yapilan ¢aligmada,
fitness katihmcilarinin rekreasyonel etkinliklere yonelik ilgi diizeyleri ve
mutluluk diizeyleri arasindaki iligki incelenmis ve cinsiyet degigkenine bagl
olarak mutluluk diizeylerinde anlamli farkhilik bulunmamustir. Bu bulgular,
caliymamzin sonuglarma gore paralellik gostermeyerek mutluluk ile cinsiyet
arasinda iliski olmadigini gostermektedir. Benzer sekilde bireylerin giinliik
serbest zamanlar1 azaldikga rekreatif aktivitelere katilim engelleri artmaktadir
(Agilonii ve ark., 2023).

Aragtirmaya katilan bireylerin sinif degiskenine gore anova testi sonuglari
mutluluk 6lgegi puanlarinda 3. siiflarin puanlarinin 1. ve 4 siniflara oranla
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Psikolojik iyi olug Olgegi puanlarinda
ise 3. smiflarin puanlarinin 2. ve 4 simflara oranla daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Her iki 6lgek i¢in de 3. smuf 6grencilerinin puanlamasinin
yiiksek oldugu goriilmektedir. Alan yazin incelendiginde psikolojik saglamlik
ve mutluluk diizeylerinin simif degiskenine gore ele alindigr ¢aligmalar sinurlt
oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla, daha spesifik bir perspektif saglamak
i¢in belirli bir sinif degiskenine odaklanan aragtirmalarin yapilmas: faydal
olabilecegi diigiiniilmektedir.

Katilimcilarin genel not ortalamas: degiskenine gore psikolojik 1yi olug
puanlarinda anlamli farkhilik tespit edilmistir. Not ortalamast 3 ve tzeri
olan katilimcilarin not ortalamasi 1.00-2.00 arasinda olan 6grencilere
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gore psikolojik iyi olug puanlarinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Bagar1
diizeyi yiiksek olan 6grencilerin daha 1y1 psikolojik iyi olug puanlarina sahip
oldugunu soyleyebiliriz. Katihimcilarin mutluluk 6lgegi puaninda genel not
ortalamasi degiskenine gore anlaml farklilik tespit edilmemistir (Tablo 15).
Gizir (2007) tarafindan gergeklestirilen ¢aliymada ise, akademik basarilar
yiiksek olan 6grencilerin psikolojik saglamlik, mutluluk diizeyi ve mizah
tarzlarindan katilimcar ve kendini gelistirici mizah diizeylerinin anlamh
derecede yiiksek oldugu bulunmugtur. Bu sonuglar, akademik basarinin
psikolojik saglamlik ve mutluluk igin koruyucu bir faktor olabilecegini
gostermektedir ve ¢aligmanizla benzerlik gostermektedir.

Katilmcilarin ~ diizenli egzersiz yapma degiskenine gore t testi
sonuglarinda, psikolojik iyi olug 6l¢egi ve mutluluk 6l¢eginde anlamli farklilik
bulunmugtur. Diizenli egzersiz yapan katilimcilarin puanlari her iki olgekte
de diizenli egzersiz yapmayanlara gore yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo
16).

Alan yazin incelenmesi sonucunda, fiziksel aktivitenin bireylere birgok
olumlu katki sagladigini gosteren ¢aligmalara rastlandigr gortilmistiir.
Tezimiz bulgularyla Benzer sekilde iligkili bir¢ok ¢aligma bulunmaktadir.
Demir ve Duman (2019) tarafindan yapilan “Bireylerin Spor Yapma
Durumlariyla Benlik Saygilart ve Mutluluk Diizeyleri Arasindaki Iligkinin
Incelenmesi” adh ¢aligmada, spor yapma durumu ile mutluluk diizeyi arasinda
anlamli farklihk bulunmustur. Spor yapma durumu arttikga mutluluk
diizeyinde de bir artig gozlemlenmigtir. Lubans vd. (2016) ¢aligmasinda,
diizenli fiziksel aktivitenin sonucunda artan uyku kalitesi ve baga ¢ikma
becerileri gibi davramigsal degisikliklerin, psikolojik iyi olug diizeyini de
artirdigy belirtilmigtir. Bagar (2018) tarafindan yapilan “Diizenli Egzersizin
Depresyon, Mutluluk ve Psikolojik Tyi Olus Uzerine Etkisi” adli ¢aligmada,
diizenli egzersiz yapan bireylerin, diizenli egzersiz yapmayanlara gore daha
yiiksek depresyon/mutluluk, mutluluk ve psikolojik iyi olug puanlarina sahip
oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular dikkate alindiginda, diizenli egzersiz
yapmanin ruhsal agidan bireylere olumlu katkilar sagladig: ve hayatlarinda
olumlu etkilere sahip oldugu soylenebilir.

Katilimcilarin lisanslt sporcu olma degiskenine gore t testi sonuglarinda,
psikolojik iyi olug 6lgegi ve mutluluk 6lgeginde anlamli farklilik bulunmustur
(Tablo 17). Lisansh sporcularin puanlar1 her iki 6l¢ekte de lisansh sporcu
olmayanlara gore yiiksek oldugu goriilmektedir. Kaviani vd. (2018)
“mutluluk ve elit sporcu olma arasindaki iligki” adli ¢aliymada, lisansh
sporcularin mutluluk diizeylerinin genel niifusa kiyasla daha yiiksek oldugu
bulunmugtur. Aragtirmacilar, lisansh sporun, disiplin, bagar1 hissi, sosyal
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baglantilar ve sporla ilgili olumlu deneyimler gibi faktorler araciligiyla
mutlulugu artirabilecegini 6ne siirmiiglerdir. Ntoumanis vd. (2014)
geng kadin sporcularin fiziksel aktivitenin keyif ve yogunlugu ile fiziksel ve
psikolojik iyi oluglart arasindaki iliskiyi inceledigi ¢aligmada, lisansh sporcu
olan geng kadin sporcularin fiziksel ve psikolojik iyi olug diizeylerinin, sporu
keyifle yapma ve aktivitenin yogunluguyla iliskili oldugu bulunmustur.
Aragtirmacilar, lisansh sporcularin, zevk ve yogunluk gibi faktorler araciligiyla
mutlulugu ve psikolojik iyi olugu artirabilecegini 6ne stirmiiglerdir. Yapilan
caligmalar, lisansh sporcu olmanin mutluluk diizeyleri iizerinde olumlu bir
etkiye sahip olabilecegini gostermektedir.

Katimailarin aile gelir diizeyine gore mutluluk ve psikolojik saglamlik
Olgeklerinde anlamh farklilik tespit edilmigtir. Gelir seviyeleri 6501 TL ve
tizeri olan katilmcilarin gelir seviyeleri 100-3500 TL olan katilimcilara
oran puanlarinin yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 19). Alan yazinda
tezimiz bulgulariyla benzerlik gosteren galiymalar mevcuttur. Diener ve
Biswas-Diener (2002) ¢ahgymasinda, gelir ve mutluluk arasindaki iligki
incelenmigtir. Arastirmacilar, gelirin mutluluk {izerinde olumlu etkileri
oldugunu belirtmistir. Norton ve Dunn (2013) ¢aliymasinda, gelirin
mutluluk tizerindeki etkisi baglaminda gelirin mutluluk diizeyindeki 6nemi
aragtirlmugtir. Sahin ve Karabeyoglu (2010) tarafindan gergeklestirilen
caliymada, psikolojik saglamlik ile ekonomik diizeyin yiiksekligi arasinda
anlamli diizeyde bir iliski saptanmugtir. Aragtirmacilar, gelirin mutlulugu
etkileyen 6nemli bir faktor oldugunu, bulmuglardir.

Katilmcilarin ~ psikolojik iyi olug puan ortalamalarinda  kiminle
yastyorsunuz degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmigtir. Diger
secenegini isaretleyen katilimcilarin psikolojik iyi olug puanlarmnin aile
ve arkadag ile birlikte yagayanlara gore daha yiiksek oldugu gortilmiistiir.
Katilmcilarin mutluluk 6lgegi puan ortalamalarinda kiminle yastyorsunuz
degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir. Katithmcilarin kardes
sayisina gore psikolojik saglamlik oOlgeklerinde anlamhi farklihk tespit
edilmistir (Tablo 20).

Psikolojik alt boyutunda anne egitim diizeyi tiniversite olan katilimcilarin
puanlarinin anne egitim diizeyi ilkokul olan katilimcilardan yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamhdir (Tablo 21). Toprak
(2014) tarafindan yapilan ¢aligmada, annenin 6grenim diizeyi ile psikolojik
saglamlik arasinda anlamh diizeyde pozitit bir iliski bulunmustur ve
caligmanizla benzerlik gostermektedir. Katilimcilarin mutluluk 6lgegi puan
ortalamalarinda ise anne egitim diizeyi degiskenine gore anlaml farklilik
tespit edilmemistir.
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Katimcilarin - baba egitim degiskenine gore psikolojik iyi olug
puanlarinda anlamli farklilik tespit edilmigtir. Baba egitim diizeyi tiniversite
olan katilimcilarin Psikolojik iyi olug puanlarinin baba egitimi ilkokul olan
katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin mutluluk puanlar ile yag, haftada yapilan egzersiz sayisi,
aylik gelir arasinda pozitif yonde anlamli iligki tespit edilmigtir. Katithimcilarin
yas, haftada yaptig1 egzersiz sayis1 ve aylik geliri arttikga mutluluk puanlarinda
artiy oldugu goriilmektedir.

Katilmailarin  psikolojik iyi olug diizeyleri ile genel not ortalamasi,
haftada yapilan egzersiz sayisi, aylik gelir kardeg sayisi, Anne Egitim Diizeyi
ve Baba Egitim Diizeyi arasinda pozitif yonde anlaml iligki tespit edilmistir.
Katilmcilarin genel not ortalamasi, haftada yapilan egzersiz sayisi, aylik
gelir kardeg say1s1, Anne Egitim Diizeyi ve Baba Egitim Diizeyi degiskenleri
arttikga psikolojik iyi olug diizeyleri puanlarinin da arttigini soyleyebiliriz.

Ayrica katthmcilarin psikolojik 1yl olug ve mutluluk diizeyleri arasinda
pozitif yonde anlamlr iligki tespit edilmistir. Katihmcilarin mutluluk diizeyleri
arttikga psikolojik diizeylerinde artig oldugunu goriilmektedir ve bu sonug
beklenen sonuglar arasinda oldugunu soyleyebiliriz.

Sonug olarak, yapilan aragtirmalar spor yapmanin psikolojik iyi olug
ve mutluluk iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Ilgili alan
yazini incelendiginde, diizenli fiziksel aktivitenin gerginligi azalttigi (Harvey
vd., 2017; Lok ve Bademli, 2017), kisinin kendini iyi ve mutlu hissetmesine
katki sagladigi (Ugurlu vd., 2015) ve psikolojik iyi olugu artirdigini
(Delextrat vd., 2016) goriilmektedir. Bu ¢aligmanin bulgular1 da diizenli
egzersiz yapmanin bireylerin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerine
olumlu katki sagladigini ortaya koymaktadr.

Elde edilen bulgularin, bireylerin psikolojik ve mutluluk agisindan
saghkli hissetmelerine ve genel yagam kalitelerini artirmalarma 6nemli bir
katki sagladigy diigtiniilmektedir. Ayrica, spor yapan katilimcilarin psikolojik
iyl olug ve mutluluk diizeylerinin spor yapmayanlara gore daha yiiksek
olmasi, sporun yagam kalitesinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.
Sporun insanlara 6zgiiven ve mutluluk verdigi, daha tatmin edici bir yagam
stirdiirebilmelerine katki sagladigi soylenebilir. Bu nedenle, hareketli bir
yagam siiren bireylerin psikolojik iyi olug ve mutluluk diizeylerinin daha
yiiksek olmasi, sporun ve aktif bir yagam tarzinin insanlarin kendilerini
gergeklestirmeleri i¢in uygun bir ortam saglamasi gerekliligini agiklamaktadir.

Hareketsiz bir yagam siiren bireyleri psikolojik rahatsizliklardan korumanin
ve 1yl hissetmelerini saglamanin en iyi yollarindan birinin diizenli egzersizi
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hayatlarinin bir pargast haline getirerek bu aligkanligi kazandirmak oldugu
belirtilmektedir. Bu sekilde bireyler daha kaliteli bir yagam stirdiirebilir,
hayat amaglar1 dogrultusunda daha kararl ilerleyebilir ve sosyal iligkilerini

daha etkili ve saglikli bir gekilde siirdiirebilirler.

ONERILER

Caligmanin sonuglari, kullamilan degiskenler arasinda genel farkliliklar
ve iligkiler oldugunu gostermektedir. Bu sonuglara dayanarak agagidaki

onerilerde bulunulabilir:

Toplumda daha saglikli, mutlu ve psikolojik iyi olug diizeyleri yiiksek
bireylerin varlig1 icin oncelikle bireyleri diizenli egzersiz yapmaya
tegvik etmeyi amaglayan yeni galigmalarin yapilmasi 6nerilmektedir.

Spor yapma amaciyla sosyallesme ve saglikli yagami desteklemek adina
tiniversitelerde donemsel aktiviteler, miisabakalar ve yarigmalar gibi
etkinlikler diizenlenerek oOgrencilerin sosyallesme amaciyla dolayl
olarak hareket diizeylerinde ve kapasitelerinde artig saglanabilir.

Universitelerde yeni spor alanlar1 ve merkezlerinin inga edilmesiyle
farkli spor branglarina katilim saglanabilir.

Bu tezde, egzersiz yapmanin psikolojik etkileri ve mutluluk tizerindeki
etkileri degerlendirilmistir. Gelecekte, konu daha spesifik bir spor
dalina odaklanarak aragtirma yapmak suretiyle daha ozellestirilmig
caligmalar gergeklestirilebilir.

Bu c¢alismada Orneklem grubu olarak {iniversite 6grencileri
kullanilmugtir. Gelecekte, farkli yas gruplarindan insanlari igerecek
daha kapsamli bir ¢aliyma gerceklestirilerek genellemeler yapilabilir.

Egzersiz yapan bireylerde farkli demografik degiskenlerin sonuglarin
inceleyen galigmalar yapilabilir.
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