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Oz

Bu ¢aligmanin amact; lise dgrencilerinin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerini, spor
yapma durumu, cinsiyet ve haftalik egzersiz sikig1 degiskenleri agisindan incelemektir. Bu
arastirmaya 2018-2019 egitim-6gretim yilinda, Tokat iline bagli merkez liselerde &grenim
gdren 526 erkek,483 kadin olmak iizere toplamda 1009 lise dgrencisi katilmigtir. Ogrencilerin
yas ortalamalar1 16,17+ 1,141°dir. Arastirmanin verileri, kisisel bilgi formu, “Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgegi” ve “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” kullanilarak toplanmistir.
Verilerin analizi igin tanimlayici istatistikler, bagimsiz gruplar i¢in t-testi, tek yonll varyans
analizi ve pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore, psikolojik
saglamlik ve mutluluk diizeyi ile cinsiyet degiskeni ve spor yapma durumu degiskeni arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (p<0,05) haftalik egzersiz sikligi degiskenleri ile
psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyi arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05). Son olarak, psikolojik saglamlik diizeyi ve mutluluk diizeyi arasindaki
iliskiyi belirlemek i¢in yapilan korelasyon analizi sonucunda istatistiksel agidan pozitif yonde
bir iliski saptanmigtir. Arastirma sonuglarindan elde edilen verilere gore, erkek Ggrencilerin
psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri kadin 6grencilerden, spor yapan o6grencilerin
psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri spor yapmayanlardan daha yiiksektir. Ogrencilerin
psikolojik saglamlik diizeyleri arttikga mutluluk diizeylerinin de arttig1 soylenebilir.

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

Investigation of High School Students’ Psychological Resilience
and Happiness Levels in Terms of Sport Participation

Abstract

The purpose of this study was to examine the psychological resilience and happiness levels of
high school students in terms of participating in sport, gender, and weekly exercise frequency
variables. The participants of this study involved 1009 (483 female, 526 male) high school
students studying in Tokat during 2018-2019 academic year. The mean age was 16,17+ 1,141.
The data of the study was collected via personal information form, “Brief Resilience Scale”,
and “Oxford Happiness Questionnaire-Short Form”. Descriptive statistics, independent
samples t-test, one-way variance analysis, and Pearson correlation analysis were conducted to
analyze the data. The analysis revealed that participants’ psychological resilience and happiness
significantly differed by gender and participating in sport (p<0.05) while their psychological
resilience and happiness did not significantly differ by weekly exercise frequency (p>0.05).
The correlation analysis aiming the determine the relationship between psychological resilience
and happiness showed that a significant positive relationship was found between these
variables. Based on the results, it was observed that male students had higher levels of
psychological resilience and happiness than female students and students who participated in
sports had higher levels of psychological resilience and happiness than those who do not
participate in sports. It can be stated that as students’ psychological resilience increased, their
happiness levels increased as well.

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

* Bu ¢aligma ikinci yazarin danismanliginda, birinci yazarin yiiksek lisans tezinden tiretilmigtir ve 13-16 Kasim
2019 tarihleri arasinda Antalya’da gergeklestirilen 17. Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresinde sozel bildiri

olarak sunulmustur.
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Giris

Spor ve egzersiz psikolojisi konusunda arastirma yapanlarin ¢ogu genellikle iki
amagla yola ¢ikar; birincisi, psikolojik olaylarin bireyin bedensel performansini nasil ve ne
yonde etkiledigini anlamak, ikincisi ise spor ve egzersiz aktivitelerine katilmanin bireyin
psikolojik gelisim ve ruh sagligina nasil etki ettigini algilamaktir (Weinberg ve Gould,
2015).

Bireyler yasamlarinda bir¢ok olumsuz durumla, sarsici, yipratici ve stresli olaylar ile
karsilasabilmektirder. Her bireyin karsilastigi olumsuz durumlara ve olaylara kars1 verdigi
tepkiler veya kullandiklar1 basa ¢ikma stretejileri farklilik gostermektedir. Baz1 bireyler
stresli ve sok edici durumlar karsisinda kaygi ve depresyon gibi sorunlar yasayabilir ve bu
negatif ruh hali uzun siirebilir. Bazi1 bireyler ise, bu olumsuz deneyimlerin neden oldugu
olumsuz ruh halinden kisa zamanda ¢ikip normal hayatlarina donebilmektedir. Pozitif
psikoloji yaklasimina gore bireyin kendini toparlama ve normal hayatina kisa siirede donme
giicii, psikolojik saglamlik kavrami ile agiklanmaktadir (Dogan, 2015).

Alan yazinda psikolojik saglamligin farkli tanimlar1 oldugu goriilmektedir.
Psikolojik saglamlik, negatif bir durum ile karsilagildiginda bu durumun iistesinden etkili bir
sekilde gelebilme, bu duruma uyum saglayabilme ve negatif bu durumun olumsuz etkilerini
kontrol altina alarak bagsar1 gosterebilmeyi ifade etmektedir (Luthar ve Cichetti, 2000). Baska
bir tanimda ise psikolojik saglamlik, bireyin hayat: siiresince karsisina ¢iktig1 sikintilara ve
stres olmasina sebep olan durumlara karsi bireyin bu sikinti ve stres durumlarma karsi
koyabilme, dayanabilme ve standart yasamini devam ettirebilme kazanimi seklinde
tanimlanmistir (Mandleco, 2000). Tanimlar dikkate alindiginda, psikolojik saglamlik,
hastaliktan, psikolojik problemlerden, olumsuz deneyimlerden veya stresten hizla kurtulma
ve kendini toparlayabilme giiciidiir. Baska bir ifade ile psikolojik saglamlik, bireyin olumsuz
kosullarin iistesinden basariyla gelme ve yeni bir duruma uyum saglayma kabiliyetidir
(Dogan 2015).

Spor, fiziksel aktive ve psikolojik saglamlik ile ilgili arastirmalar incelendiginde,
spor ve fiziksel aktivenin psikolojik saglamligin gelistirilmesi noktasinda koruyucu bir
faktor olarak 6nemli rol oynadigi, psikolojik saglamlig1 arttirmaya yonelik bir ara¢ oldugu,
psikolojik 1yi oluslarini olumlu etkiledigi ve spor yapanlarin psikolojik direncinin daha iyi
oldugu goriilmektedir (Abadie ve Brown, 2010; Besik¢i, Emir, Ozdemir ve Abay-Besikci,
2021; Gilligan, 1999; Martinek ve Hellison, 1997; McAuley, Blissmer, Marquez, Jerome,
Kramer vd, 2000; Toros, Dereceli ve Barut, 2017; Ulukan, 2020, Demir ve Ciftci, 2020,
Tukel, 2021)
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Bireyin yapmis oldugu egzersiz, sosyal iliskilerine olumlu yansimaktadir, bireyi
depresyon ve stres gibi negatif duygulardan uzaklastirarak bireyin daha mutlu ve daha pozitif
duygular saglamasina yardimci olmaktadir (Tekin G., Amman ve Tekin A., 2009). Mutluluk
kavrami bazi aragtirmacilar tarafindan, yasamin duyussal ve biligsel olarak degerlendirilmesi
olarak tanimlanmaktadir (Dogan, Sapmaz ve Cotok, 2013). Bu tanima gére mutluluk, bireyin
giiven, heyecan, gurur ve benzeri olumlu duygular1 sik olarak yasamasi; kaygi, korku, 6fke
ve nefret benzeri olumsuz duygular1 az yasamasi ve yasaminin farkli alanlarinda (akraba,
calisma ortami vb.) yliksek doyum almas1 mutlulugunun bir gostergesi olarak agiklanmugtir.

Psikoloji literattirti, mutluluk kavramini psikolojik saglamlik kavramiyla birlikte ele
alarak, psikolojik saglamlik ve mutlulugun tam anlamiyla psikolojik islevde olma hali olarak
aciklamaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Keyes vd., de (2002) belirttigi sekilde
mutluluk ve psikolojik saglamlik birbirini tamamlayan kavramlar oldugu diisiiniilerek
beraber ele almmistir. Nitekim, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgeginin (KPSO) Tiirkge
uyarlamasi i¢in, yapilan gegerlik ve gilivenirlik calismasinda, Slciit gecerligi baglaminda
katilimcilarin mutluluk diizeyleri hesaplanmis, mutluluk diizeyi ile psikolojik saglamlik
diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu sonucuna ulagilmistir (Dogan, 2015).

Yapilan biitiin bu ¢aligmalarda da goriildiigii gibi spor ve fiziksel aktivitenin hem
dogrudan bireyin stres durumunu diisirmesine hem de bireylerin stresli bir duruma
distiigiinde ihtiyaci olacak sosyal yardim sisteminin olugsmasina zemin hazirlayarak stres,
kaygi ve benzeri olumsuz durumlar karsisinda bireydeki yikici etkilerin azaltilmasina ve
psikolojik olarak saglam olmasiyla birlikte mutlu olmasina da yardimc1 olacagi sdylenebilir.
Bu bilgilerden hareketle bu ¢alismada, liselerde 6grenim goren 6grencilerin psikolojik
saglamlik ve mutluluk diizeyleri, spor yapma durumu cinsiyet ve haftalik egzersiz sikligi

degiskenleri dikkate alinarak incelenmistir.

Yontem
Bu caligmada, betimsel (tanimlayici) tarama yontemi kullanilmistir. Betimsel

calismalarda, katilimcilarin ve/veya gruplarin 6zellikleri anket ve dlgekler kullanilarak tespit

edilmeye ¢alisilir (Blyukoztirk, Kilig-Cakmak, Akglin, Karadeniz ve Demirel, 2012).

Arastirma Grubu
Arastirma evrenini, 2018-2019 egitim-ogretim yilinda Tokat ili merkez Milli Egitim

Midiirligiine bagl liselerde 6grenim goren 6grenciler, Orneklemini ise belirtilen evren
icinden, caligmaya goniillii olarak katilan yas ortalamalar1 16,17+ 1,141 olan 1009 lise

ogrencisi (Nkadin:483, Nerkek: 526) olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemi uygun veya
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elveriglilik ornekleme teknigi kullanilarak belirlenmistir. Olasiliksiz  6rnekleme
tekniklerinden biri olan uygun veya elverislilik (convenience) ornekleme, evrendeki
ulasilabilirligi kolay durumu se¢mek igin kullanir maliyet ve zaman bakimindan
tasarrufludur (Dawson ve Trapp, 2001).

Arastirmaya katilan 6grencilerin ait tanimlayici istatistikler tablo 1’de gosterilmistir.
Tablo 1

Ogrencilere Ait Tanimlayic1 Istatistikler

Degiskenler Kategori f %
Cinsiyet Erkek 526 52,1
Kadmn 483 479
Toplam 1009 100,0
Spor Yapma Durumu Spor Yapanlar 614 60,9
Spor Yapmayanlar 395 39,1
Toplam 1009 100,0
Haftalik Egzersiz Siklig1 1gun 203 33,1
2gin 126 20,5
3gin 112 18,2
4gln ve Gzeri 173 28,2
Toplam 614 100,0

Tablo.1 incelendiginde 6rneklemimizi olusturan 1009 6grencinin %52,1° i erkek,
%47,9’u kadinlardan olusmakta; %60,9’u spor yapmakta, %39,1’i spor yapmamaktadir.
Spor yapan 6grencilerin haftalik egzersiz sikliklari incelendiginde %33,1°1 haftada bir gin,
%20,5’i haftada iki giin, %18,2’si haftada ¢ gin, %28,2si haftada dort gun ve Uzeri

antrenman yapmaktadir.

Veri toplama sureci
Verilerin toplanmasi asamasindan Once c¢alismaya ait verleri o6grencilerden

toplayabilmek amaciyla Tokat Milli Egitim Miidiirligti’ne basvurularak ilgili izin alindiktan
sonra (Arastirma izni: 27001677-44-E.24760934), 6grencilere veli onay formu ile 6lgme
araclar1 dagitilmistir. Velileri tarafindan onaylanan formlar ve doldurulan anketler

arastirmaci tarafindan toplanarak degerlendirmeye alinmistir.

Veri Toplama Araglari
Aragtirma verileri, Kisisel bilgi formu, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO) ve

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu (OMO-K) kullanilarak toplanmugtir.

KPSO’niin orjinali Smith, Dalen, Wiggins, Tooley, Christopher vd., (2008) tarfandan
gelistirilmistir. Dogan (2015) tarafindan, Turkceye uyarlama galismasi yapilmis ve dlgek i¢
tutarlik katsayismin .83 oldugu belirtilmistir. KPSO 6 maddeden olusmakta ve besli likert
tipinde 6zbildirim turd bir 6lgektir. Olgekte ters kodlanan maddeler bulunmaktadir. Olgekten

yuksek puan alinmasi, psikolojik saglamligin yiiksekligini géstermektedir (Dogan, 2015).
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Olgegin, Tiirkceye uyarlama ¢alismasinda da Olgiit bagmtili gecerliligine iliskin, Connor
Davidson Psikolojik Saglamlik Olcegi, Ego Saglamlig1 Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi
(OMO) arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur (Dogan, 2015). Bu ¢alismada
KPSO’niin glivenirlik katsayis1 0.73 olarak hesaplanmustir.

Oxford Mutluluk Olgeginin orjinalini Hills ve Argyle (2002) gelistirmistir. OMO-K
Tiirkge uyarlama caligmasi, Dogan ve Cotok (2011) tarafindan yapilmistir. Uyarlama
calismas1 sonucunda 6lgegin i¢ tutarlik kat sayisinin .74 ile .85 arasinda oldugu ve bu
sonuglarin dlcek giivenirligi agisindan kabul edilebilir oldugu belirtilmistir. OMO-K, besli
likert tarzinda derecelendirilen 7 maddesi vardir ve 6zbildirim turi bir 6lgektir. Olgekte iKi
madde tersten kodlanmaktadir. Olgekten yiiksek puan alinmasi, mutluluk diizeyinin
yiiksekligini gostermektedir (Dogan ve Cétok, 2011). Bu ¢alismada OMO-K nin giivenirlik

katsayis1 .73 olarak hesaplanmistir.

Verilerin Analizi
Analiz yapilmadan 6nce verilerin dogrulugu, kayip degerler olup olmadigi konusunda

yapilan inceleme sonrasinda hatali formlar elenerek, toplanan 1091 formdan 1009 tanesi
calismaya dahil edilmistir. Verilerin dagilimlariin normalligi, homojenligi, carpiklik
(kurtosis), basiklik  (skewness) degerleri, grafiksel yaklasimlar  kullanilarak
degerlendirilmistir. + 1.0 arasindaki bir basiklik-carpiklik degerlerinin ¢ogu psikometrik
amag i¢in oldukga iyi bir deger olarak kabul edildigi, ancak + 2.0 arasindaki bir degerin de
uygulamaya bagli olarak ¢ogu durumda kabul edilebilir oldugu belirtilmektedir (George ve
Mallary, 2016). Yapilan degerlendirme neticesinde verilerin dagiliminin, normale yakin
oldugu gorilmiistir (Tablo 2). Verileri degerlendirilmek igin tanimlayici istatistikler,
bagimsiz gruplarda t-testi, tek yonli varyans analizi ve Pearson korelasyon analizi

kullanilmigtir. Arastirmada anlamlilik diizeyi p<.05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 2
Verilere Ait Normallik Dagilim Sonuglari
Ol¢me arac1  Degisken N Min  Max sd X Skewness  Kurtosis
Psikolojik Erkek 526 6,00 30,00 ,193 20,066 ,037 231
saglamlik
Kadin 483 6,00 30,00 221 18,515 -,250 ,162
Mutluluk  Erkek 526 ;00 9500 212 23378  -278 103
Kadin 483 7,00 35,00 ,240 22,505 -,079 -,334
Psikolojik Spor yapan 614 6,00 30,00 ,195 19,568 -,159 ,160
saglamlik
Spor 395 6,00 30,00 224 18,943 -,217 ,580
yapmayan
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Mutluluk Spor yapan 614 7,00 35,00 ,210 23,273 -,260 -,173
Spor 395 7,00 35,00 ,245 22,473 -,104 ,073
yapmayan

Psikolojik 1gtin 203 6,00 30,00 ,343 19,2611 -,363 ,138

saglamlik
2qiin 126 600 3000 360 203175 043 568
3giin 112 6,00 30,00 477 19,7857 027 ,173
4ginve Gzeri 173 6,00 30,00 ,390 19,2428 -,035 -,153

Mutluluk 1gin 203 7,00 3400 368 22,704  -245 -,181
2giin 126 800 3500 469 23523  -379 052
3gtin 112 13,00 34,00 456 23910  -,022 -,332
4glinve Uizeri 173 900 3500  ,406 23,346 -,286 -,263

Bulgular
Tablo 3

Ogrencilerin Spor Yapma Durumu ile Psikolojik Saglamlik ve Mutluluk Diizeylerine Ait

T-Testi Sonuglart

- Spor yapma n X ss t sd p

Olgekler durumu

Psikolojik Evet 614 19,56 4,84 .

Saglamlik Diizeyi Hayir 395 18,94 4.46 2,058 1007 ,040
.. Evet 614 23,27 5,21 N

Mutluluk Diizeyi Hayir 395 22.47 4.87 2,44 1007 ,015

*p<.05
Tablo 3’te yapilan analizler incelendiginde, 6grencilerin spor yapma durumu ile

“psikolojik saglamlik™ diizeyleri (t(007)=2,058; p<.05) ve “mutluluk™ diizeyleri arasinda
(t@oor)=2,44; p<.05) istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Spor

yapmayan o6grencilerin “psikolojik saglamlik” ve “mutluluk” diizeyleri spor yapanlardan

daha dustiktiir.

Tablo 4

Ogrencilerin Cinsiyetleri ile Psikolojik Saglamlik ve Mutluluk Diizeylerine Ait T-Testi

Sonuglart

Olcekler Cinsiyet n X SS t sd p

Psikolojik Kadin 483 18,51 4,872 .

Saglamlik Diizeyi Erkek 526 20,06 4,428 5297 1007 000
.. Kadm 483 22,50 5,295 "

Mutluluk Dizeyi Erkek 596 23,37 4.87 2,728 1007 ,007

*p<.01
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Tablo 4’ te yapilan analizler incelendiginde, 6grencilerin cinsiyeti ile “psikolojik
saglamlik” dizeyleri (t007)=5,297; p<0,01) ve “mutluluk” diizeyleri (t(979,421)=2,718;
p<0,01) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Erkeklerin

“psikolojik saglamlik” ve “mutluluk” dlizeyleri kadinlardan daha yuksektir.

Tablo 5
Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik ve Mutluluk Diizeyleri ile Haftalik Egzersiz Siklig1
Degiskenine Ait Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Olgekler — Haftahk n X Varyans Kareler SS Kareler F p
egzersiz sikhg kaynagi  Toplami ort.
1 gin 203 19,26
oY Gruplar 93500 3 37,834
Psikolojik 2 glin 126 20,31 arasi
Saglamlik 3 gi 112 19,78  Grupl LoLr 184
Lo gun ) ruplar
duzeyi 4ginvelizeri 173 19,24 g 14273125 610 23399
Toplam 614 19,56 Toplam 14386,627 613
; gun igz 2:23&732 Sr:;?lar 120040 3 40,013
Mutluluk gun '
R i 1,474 220
Diizevi 3 gin 112 2391 Gruplar ' '
Y 4gunveidzeri 173 23,34 igi 16555992 610 27,141
Toplam 614 23,27 Toplam 16676,033 613

Tablo 5°teki analiz sonuglarina gore, 6grencilerin haftalik egzersiz sikligi ile
“psikolojik saglamlik” diizeyleri ve “mutluluk™ diizeyleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark yoktur (p>.05).

Tablo 6
Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik ve Mutluluk Puanlar1 Arasindaki Iliskiye Ait Pearson

Korelasyon Analizi Sonuglar1

Olgekler n r p

Psikolojik Saglamlik

Mutluluk 1009 0,461™ 0,000*
*p<.01

Tablo 6’da verilen analiz sonuglarinda, 6grencilerin, “psikolojik saglamlik” ve
“mutluluk” puanlarmin istatistiksel olarak, pozitif yonde anlamli bir iligki icinde oldugu
goriilmektedir (p<.01). Psikolojik saglamlik diizeyi yiikseldikge mutluluk diizeyinin de
yiikseldigi sdylenebilir.
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Tartisma ve Sonug¢
Bu calismada, 6grencilerin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri, spor yapma

durumu, cinsiyet ve haftalik egzersiz sikli§1 degiskenleri dikkate alinarak incelenmistir.

Ogrencilerin, psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri ile spor yapma durumu
arasinda anlaml bir fark vardir. Tablo 3’te yer alan analiz sonuglarinda spor yapanlarin
“psikolojik saglamlik” ve “mutluluk diizeyleri”, spor yapmayanlara gore yuksektir. Alan
yazinda ¢aligma bulgularin1 hem psikolojik saglamlik degiskeni agisindan (Basar ve Sari,
2018; Besikei vd., 2021; Bingol, 2015; Demir ve Ciftgi, 2020; Karagam ve Pulur, 2016;
Ozdemir, 2017; Tiikel, 2021; Sahin, Yetim ve Celik, 2012; Ulukan, 2020; Yavuz, 2019) hem
de mutluluk diizeyi degiskeni acisindan destekleyen arastirmalar mevcuttur (Basar ve Sari,
2018; Demir ve Duman, 2019; Dogan, Yilmaz, Kabaday1 ve Mayda, 2018; Ilkim, Ozoglu,
Simsekve Keskin, 2021; Malli, 2018; Ulukan, 2020; Y icekaya, 2020).

Ozdemir (2017), sedanter bireyler ve sporculari karsilastirdign arastirmasinda,
sporcularin psikolojik saglamlik, benlik saygis1 ve iyimserlik duygularinin, spor yapmayan
bireylere gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir. Yavuz (2019), bedensel engelli
sporcular ile yapmis oldugu arastirmasinda, sporun, 6zel gereksinimli bireylerin iizerinde
hem bilissel hem de psikolojik saglamlik diizeyleri acisindan pozitif yonde etkisi oldugunu
ve bireylerin hayatlarini bazi eksikliklerle devam ettirmesine ragmen onlarin toplumun bir
parcasi olduklarinin farkina varmalarina yardimer oldugunu belirtmistir. Sahin, Yetim ve
Celik (2012) ise, bireylerin kendilerine deger vermeleri, stres karsisinda yikilmamalari,
davraniglarini ve duygularin1 daha iyi kontrol etmeleri, sosyal anlamda yeterli olabilmeleri
ve psikolojik olarak saglam olabilmeleri i¢in belirli bir spor bransiyla ugragsmanin faydal

olabilecegini vurgulamaktadir.

Literatiirdeki, spor yapma durumu ve mutluluk diizeyi ile ilgili yapilan ¢aligmalara
bakildiginda, spor yapan bireylerin mutluluk diizeylerinin yapmayanlardan daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Basar ve Sar1 (2018) ¢alismalarinda, diizenli olarak spor yapanlarin,
diizenli spor yapmayanlara gore, mutluluk ve psikolojik iyi olus puanlarinin daha iyi
sonuglar verdigi belirtmislerdir. Mall1 (2018), okul spor yarigsmalarina katilan ve katilmayan
lise 6grencilerinin mutluluk diizeylerini inceledigi arastirmasinda okul sporlarina katilmakta
olan oOgrencilerin mutluluk diizeylerinde artis oldugundan, spor yapmanin bireylerin
psikolojilerini olumlu yonde etkilediginden ve &zellikle genglerin spor yapmaya tesvik

edilmesinin dnemli oldugundan bahsetmistir.
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Calisma sonuglarinda, Ogrencilerin cinsiyetlerine gore psikolojik saglamlik
diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli derecede farkli oldugu goriilmiistiir. Erkeklerin
psikolojik saglamlik diizeyleri kadinlara goére daha yiiksektir. Alan yazinda, calisma
sonuglarina benzer sonuclara ulasan arastirmalar (Bahadir, 2009; Besik¢i vd., 2021;
Campbell-Sills, Forde ve Stein, 2009; Celik, Tekkursun-Demir, ilhan, Cicioglu, ve Esentiirk,
2019; Kimter, 2020; Erdogan, 2015) oldugu gibi, kadinlarin psikolojik saglamlik
duzeylerinin erkeklerden yiiksek oldugu sonucuna ulasan arastirmalar da vardir (Akdeniz,
Savtekin ve Koyli, 2021; Demir ve Ciftgi, 2020; Gengoglu ve Namli, 2021; Giindas ve
Kocak, 2015; Giingdrmiis, Okanli ve Kocabeyoglu, 2015; Onder ve Giilay, 2008; Wasonga,
2002). Alan yazindaki bazi ¢alismalarda ise cinsiyet degiskeni ile psikolojik saglamlik
diizeyi arasinda bir farkin olmadigi belirtilmektedir (Aydogdu, 2013; Goksel-Oflas ve
Yiiksel-Sahin, 2019; Balci1-Celik, 2013; Coskun, Garipagaoglu ve Tosun, 2014; Ozkara ve
Ozbay, 2019; Terzi, 2008; Tutal ve Efe, 2020; Ulukan, 2020).

Erdogan (2015), erkeklerin, kadinlardan daha yiiksek pakolojik saglamlik diizeyine
sahip olmasinin nedenini, iilkemizde toplumsal cinsiyet algisinin erkeklerin lehine daha
baskin, giiclii olmast seklinde agiklamistir. Devaminda ise kadinlarin toplum i¢inde ¢ogu
alanda, erkeklere nazaran daha fazla baski altinda ve duygusal bir yapida olmalar1 nedeniye
yasadiklar1 olumsuzluklardan, erkeklere oranla daha fazla etkilenmelerinden dolay1 bu
sonucun ortaya ¢ikmis olabilecegini belirtmistir. Bahadir (2009) ise ¢alismasinda, her iki
cinsiyet lizerinde psikolojik saglamlik diizeylerini etkileyen farkli risk durumlari (yasanan
trajik olaylar) oldugu i¢in kadin veya erkeklerin psikolojik saglamliklar1 arasindaki farkin

nedeninin tam olarak bilinmedigini belirtmektedir.

Bozdag (2020) c¢alismasinda, kadinlarin, erkeklerden daha yiiksek psikolojik
saglamlik diizeyine sahip olmasinin sebbebi olarak, kadinlarin karsilagtiklar1 sorunlara
yonelik duygusal ve sosyal destege daha fazla bagvurduklarini ve dolayisiyla karsilastiklar

sorunlar ile daha etkili basa ¢ikma yetenegine sahip olmalarini géstermistir.

Konu ile ilgili arastirmalara bakildiginda, cinsiyet ve psiklojik saglamlik iliskisi ile
ilgili farkli sonuglar oldugu goriilmektedir. Bu sonuglarin sebebinin arastirmanin yapildig:
bolgelerin farkli kiiltiirel ve demografik o6zelliklerde olmasi, sosyo ekonomik durum,

katilimc1 grubunun yas farkliliklar1 gibi nedenlerden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Analiz sonuglarina gore, Ogrencilerin cinsiyet degiskeni ile mutluluk diizeyleri
arasinda anlaml bir fark vardir. Erkek 6grencilerin mutluluk diizeyleri kadin 6grencilere

gore daha yiiksektir. Dogan vd., (2018) sosyallesme ve mutluluk diizeyleri lizerine yaptigi
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arastirmada, erkek 6grencilerin, kadin d6grencilerden daha yiiksek mutluluk diizeyine sahip
olduklar1 sonucuna ulagmiglardir. Bu arastirma sonuglari ¢alisma bulgularmi
desteklemektedir. Alan yazinda ¢alisma bulgularimizi destekler nitelikte az sayida caligsmaya
ulasilmasina ragmen, ulasilabilen birgok caligmada cinsiyet degiskeni acisindan mutlukluk
diizeylerinin farklilasmadigir goriilmektedir (Aksoy, Aytar ve Kaytez, 2017; Gonener,
Oztiirk ve Yilmaz, 2017; Giirsel ve Taskiran, 2018; Kaya ve Demir, 2017; Malli, 2018;
Mohammad, Batvandi ve Saberi, 2015; Tutal ve Efe, 2020; Ulukan, 2020; Ulukan ve
Esenkaya; 2020; Ayyildiz ve Sunay, 2021). Incelenen calisma sonuglarmin bazilarinda ise
kadmlarin mutluluk diizeylerinin, erkeklerden yiiksek oldugu oldugu goriilmektir. (Bal ve
Gulcan, 2014; Yalginkaya, Ayhan ve Soyer, 2019). Bal ve Giilcan (2014), alan yazindaki
caligmalar dikkate alindiginda, mutluluk diizeyi Gizerinde cinsiyetin belirgin bir etkisinden
s0z etmenin miimkiin goriinmediginden s6z etmislerdir. Arastirmacilar, erkek ve kadinlarin,
yasamlarimin farkli donemlerinde, mutluluk diizeylerini birbirlerinden farkli seviyelerde
ifade ettiklerini ve cinsiyetin toplumsal roller noktasinda hayat boyu algilar1 etkileyen bir

faktor olmasinin bu durumu ortaya ¢ikarabilecegini belirtmislerdir.

Arastirma sonuglarinda, 6grencilerin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri ile
haftalik egzersiz siklig1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Alan yazinda psikolojik
saglamlik diizeyi degiskeni agisindan arastirma sonuglarini destekleyen caligmalar yer
almaktadir (Celik vd.,, 2019; Gengoglu ve Namli, 2021). Ilgili literatiirde yer alan arastirma
sonuglarindan bazilarinda, haftalik egzersiz siiresi arttik¢a psikolojik saglamlik ve mutluluk
diizeylerinin de arti@1 goriilmektdir (Atmaca ve Ceviker, 2021; Connaughton, Wadey,
Hanton ve Jones, 2008; Cutuk S., Beyleroglu, Hazar, Akkus, Cutuk Z. vd., 2017; Demir ve
Cifci, 2020; Karagam ve Pulur, 2016; Nicholls, Levy, Polman ve Crust, 2011; Ayyildiz ve
Sunay, 2021). Bu sonuglar ¢aligmanin bulgularin1 desteklememektedir. Arastirmacilar
diizenli egzersizin ve egzersiz sikliginin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri iizerinde
olumlu etkisi oldugunu vurgulamaktadirlar. Bu ¢alismada, 6grencilerin, psikolojik saglamlik
ve mutluluk diizeyleri ile haftalik egzersiz sikligi arasinda anlamli bir fark ortaya
¢itkmamasina ragmen, haftada 2 ve 3 giin egzersiz yapanlarin digerlerine gore psikolojik
saglamlik ve mutluluk diizeyi toplam puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Calisamada, psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyi agisindan spor yapanlarin lehine bir
sonug elde edildigi disiiniildiigiinde, haftada en az 2-3 gun duzenli egzersiz ve spor
yapmanin kiginin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyinin artmasma katki

saglayabilecegi sOylenebilir.
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Ogrencilerin psikolojik saglamlik ve mutluluk puanlari arasindaki iliskiye ait analiz
sonuclarma bakildiginda 6grencilerin, psikolojik saglamlik ve mutluluk puan ortalamalar:
arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli bir iligki vardir. Alan yazinda calismada elde
edilen bulgular1 destekleyen arastirma sonuglar1 vardir (Altuntas ve Geng, 2020; Arslan,
2018; Can ve Cantez, 2018; Ulukan, 2020).

Altuntas ve Geng (2020) ve Ulukan (2020), mutlulugun yordayicisi olarak psikolojik
saglamlig1 arastirmiglardir. Calisma sonucunda, mutluluk ve psikolojik saglamlik arasinda
anlamli pozitif iliski tespit edilerek, psikolojik saglamligin, mutlulugun anlamli bir
yordayicist oldugunu belirtmislerdir. Bazi ¢alisma sonuglarinda ise psikolojik saglamlik ve
mukluluk arasindaki iligkinin orta diizeyde anlamli oldugu goriilmektedir (Arslan, 2018; Can

ve Cantez, 2018).

Calismada elde edilen sonuglar genel olarak degerlendirildiginde, spor yapanlarin
psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri, spor yapmayanlardan ytiksektir ve psikolojik
saglamlik ile mutluluk duzeyleri birbirleriyle iliskilidir. Alan yazinda, sportif faaliyetlerin,
bireylerin sosyallesmesine katki saglayarak bireylerin karsilastiklar1 stres durumlarinda
ihtiya¢ duyacaklari sosyal destegi artirmada, stresin yikic etkilerini azaltmada ve bu sayede
bireylerin psikolojik olarak daha saglam olmalarina destek olabilecegi belirtilmektedir
(Masten ve Coastworth, 1998). Konu ile ilgili arastirmalarda, psikolojik saglamligin farkl
sporlar veya spor branglara bagl kalmaksizin egzersizlerle gelistirilebildigi ve buna bagh
olarak bireylerin negatif psikolojik durumlarindan spor yardimiyla uzaklagabilecegi, 6z
saygl, motivasyon, kendine giiven duygularinin da spor yardimiyla desteklenebilecegi yer
almaktadir (Bingdl, 2015). Ayrica, bireylerin kendilerine deger vermeleri, stres karsisinda
yikilmamalar1, davraniglarini ve duygularini daha iyi kontrol etmeleri, sosyal anlamda yeterli
olabilmeleri ve psikolojik olarak saglam olabilmeleri igin belirli bir spor bransiyla
ugragmalarinin faydali olabilecegini vurgulanmaktadir (Sahin, Yetim ve Celik, 2012).
Sporun, 6zel gereksinimli bireylerin iizerinde de hem bilissel hem de psikolojik saglamlik
diizeyleri acisindan pozitif yonde etkisi oldugunu ve bireylerin hayatlarini bazi eksikliklerle
devam ettirmesine ragmen onlarin toplumun bir pargast olduklarinin farkina varmalarina
yardimc1 oldugu belirtilmistir (Yavuz, 2019). Nitekim psikolojik saglamlik 6lgeginin,
Tiirk¢ceye uyarlama calismasinda da olgiit bagintili gecerliligine iliskin olarak, Oxford
Mutluluk Olgegi arasindaki iliski pozitif yonde anlamli bulunmustur (Dogan, 2015).
Dolayisiyla, psikolojik saglamlik ve mutluluk birbirini yordayan degiskenler olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.
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Sonug olarak, spor ve fiziksel aktivitelere katilimin, bireyin fiziksel 6z-yeterliligini
artirmasinda ve fiziki anlamda kendisini daha degerli hissetmesinde etkili olacagi
diisiiniildiiglinde, bu durumun bireyin genel psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerinin
yiikkselmesine de katki saglayacagi soylenebilir. Teknolojik ilerlemenin ve iginde
bulundugumuz kiiresel salgin doneminin sonucu hareketsiz yasam siiren bireylerin,
psikolojik rahatsizliklardan korunabilmesi, psikolojik olarak iyi ve mutlu hisstmelerine katki
saglamak icin diizenli egzersiz yapma alisgkanlig1 kazandirmanin 6nemli oldugu sdylenebilir.
Ozellike &rneklem grubumuzu da olusturan lise Ogrencileri igin, bulunduklar1 gelisim
donemi acisindan ve liseyi bitirdikten sonra girecekeleri iiniversiteye giris smavi igin
yasadiklar1 sinav kaygisini azaltmaya yardimci olma noktasinda bu durumun oldukga 6nemli
oldugu diisiiniilmektedir. Diizenli egzersiz yapma aligkanligini yasamlarmin bir pargasi
haline getiren bireylerin, yasam kalitelerinin artabilecegi, sosyal iliskilerinin daha saglikli
ve etkili bir sekilde stirdiiriilebilecegi sOylenebilir. Toplumun daha saglikli, depresyondan
uzak daha mutlu ve psikolojik olarak saglam bireylerden olusabilmesi icin ilgili kisi ve
kurumlar tarafindan egitim kademelerinin her birinde, sosyal yasam alanlarinda bireyleri
spor ve egzersiz yapmaya tesvik edici ve 6zendirici caligmalarin yapilmasinin yararl olacagi

diistiniilmektedir.
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