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Oz: Bu calismanin amaci, bireylerin fiziksel aktiviteye katilim durumlarina gore mutluluk ve duygusal
diizenlemede 6z-yeterlik diizeylerinin incelenmesidir. Arastirmada nicel arastirmalardan iligkisel yontem
tercih edilmistir. Arastirmanin evrenini Ankara ilindeki yetigkin bireyler olustururken, 6rneklemini ise segkisiz
ornekleme yontemlerinden kolayda 6rnekleme yontemi ile segilen 177 erkek, 213 kadin katilime1 olmak {izere
toplam 390 kisi olusturmaktadir. Veri toplama araglarimiz ii¢ boliimden olusmaktadir. Arastirmanin ilk
boliimii olan kisisel bilgi formunda 6 soru bulunmaktadir. ikinci béliimiinde ise, Akin ve ark., (2014)
tarafindan bireylerin duygusal 6z-yeterlik diizeylerinin 6lgiilmesi amaciyla gelistirilen 5°li likert tipi bir
olgektir. Ugiincii boliimse ise, Hills ve Argyle (2002) gelistirdigi, Dogan ve Akinci-Cétok’un Tiirkceye
uyarladigi Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu kullanilmistir. Bu 6lgek bireylerin mutluluk diizeylerinin
incelenmesi amaciyla 7 sorudan olusan ve 5°li likert tipi bir Olgektir. Verilerin giivenirlik katsayilart
hesaplanmis ve normallik degerlerine bakilarak, parametrik testlerden, ikili gruplar i¢in t-testi, coklu gruplar
icin anova testi ve Olgekler arasi iligkinin incelenmesi i¢in pearson korelasyon testi uygulanmistir. Sonug
olarak, mutluluk ve duygusal diizenlemede 6z-yeterlik alt boyutlarinda pozitif bir iligki oldugu, bireyin 6z-
yeterliligi arttikga mutluluk diizeyinin de arttig1 tespit edilmistir. Ayrica sonuglar gostermektedir ki, siklikla
fiziksel aktivite yapan bireyler daha mutlu ve 6z-yeterlik diizeyi yiiksek kisilerdir. Guicciardi ve ark. (2019)
diizenli fiziksel aktiviteye katilimin bireyin yagsam kalitesini artirarak mutlu ve 6z-yeterliligi yiiksek olmasina
katk1 sagladig1 sonucuna ulasarak ¢alismamizla paralel bir sonug elde etmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, mutluluk, 6zyeterlik, spor sosyolojisi

INVESTIGATION OF THE LEVELS OF HAPPINESS AND EMOTIONAL
REGULATION ACCORDING TO THE PHYSICAL ACTIVITY PARTICIPATION
OF INDIVIDUALS

Abstract: The aim of this study is to examine the self-efficacy levels of individuals in happiness and
emotional regulation according to their participation in physical activity. In the research, the relational method
from quantitative research was preferred. While the population of the research consists of adult individuals in
the province of Ankara, the sample consists of a total of 390 people, 177 male and 213 female participants,
selected by convenience sampling method, one of the random sampling methods. Our data collection tools
consist of three parts. There are 6 questions in the personal information form, which is the first part of the
research. In the second part, it is a 5-point Likert type scale developed by Akin et al. (2014) to measure the
emotional self-efficacy levels of individuals. In the third part, the Oxford Happiness Scale Short Form,
developed by Hills and Argyle (2002) and adapted into Turkish by Dogan and Akinci-Cotok, was used. This
scale is a 5-point Likert-type scale consisting of 7 questions in order to examine the happiness levels of
individuals. The reliability coefficients of the data were calculated and by looking at the normality values,
parametric tests, t-test for paired groups, Anova test for multiple groups, and Pearson correlation test were
applied to examine the relationship between the scales. As a result, it has been determined that there is a
positive relationship in the sub-dimensions of self-efficacy in happiness and emotional regulation, and as the
individual's self-efficacy increases, the level of happiness also increases. In addition, the results show that
individuals who do physical activity frequently are happier and have higher self-efficacy levels. Guicciardi et
al. (2019) reached the conclusion that participation in regular physical activity contributes to the happiness and
high self-efficacy of the individual by increasing the quality of life, and obtained a result in parallel with our
study.
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GIRIS

Oz-yeterlik, kisinin belirli bir gorevi yerine getirme yeteneginin dznel tahmininin yani sira,
bireyin davranisinin belirli bir hedefe ulasip ulasamayacagina iliskin kasitli yargisi ve hissini
ifade eder (Guo ve ark., 2010; Li ve Zhou, 2016; Ma ve Yan, 2013). Ayrica 6z-yeterlilik,
toplumlarin ¢agdaslasma ve gelismelerinde sanatsal ve sportif faaliyetlere katilimi igin
onemlidir. Ciinkii, 6z-yeterlik bireyi gelistiren ve spor, sanat alanlarinda aktif yapan 6nemli
bir ozelliktir. Bu dogrultuda; egitimin 6nemli bir parcasi olarak bilinen beden egitimi ve
sportif faaliyetlerinin, kisiye sagladigi en énemli faydalardan biri spora olan bakis agisinda
olumlu tutum ve davranislar oldugu diisiiniilebilir. Ozellikle egitim kurumlar1 spora yonelik
tutumun gelistirilmesinde baglangi¢ noktasi olabilir. Bireylerin bir¢ok psikolojik becerileri
ufak yaslarda basladigi i¢in egitim kurumlarinin 6nemi yadsinamaz (Balyan ve ark., 2012).

Spor ortamlarinda yasanan olumlu ve olumsuz etkilerin spor performans: {iizerindeki
etkisinden dolay1 duygu diizenleme ve 6zyeterlik, psikolojik yoniiniin arastirilmasi gereken
onemli degiskenlerden biridir (Molina ve ark., 2018). Ciinkii, sporda 6z-yeterlilik, insanlarin
bir olay karsisinda diisiincelerini ve davranislarini etkileyen 6nemli bir kavramdir (Y1ilmaz ve
ark., 2019).

Spor ortamlarinda mutluluk ile ilgili c¢alismalarin farkli pencereden incelenmesi
gerekmektedir. Clinkii mutluluk, bulundugun ortamin yani sira kisisel algilama diizeyine gore
farklilik gostermenin yani sira sosyal yasantidan elde edilen mutlu olma durumu ile yapilan
sporda elde edilen bir basarmin getirdigi mutluluk birbirinden farkli durumlar olarak ele
alinmalidir. Bu nedenle mutlulugu etkileyen faktorlerin basinda kisinin motivasyon diizeyi
onemlidir. Mutlu bir kisinin kendisini iyi hissetmesi hem kendini hem de takimdaki diger
arkadaglarini olumlu etkiler. Bu yiizden birden fazla fayda saglanabilir. Mutlu ve iyi hisseden
bir sporcunun motivasyonunun yiiksek olmasi kanilmaz olacaktir. Bdylece mutlu bir
sporcunun motivasyonu yliksek oldugu icin basariya gitmede dnemli bir adim atmis olacaktir.
Ciinkii motivasyonu yiiksek olan bireyler, daha iyi konsantrasyon olacak ve basari i¢in 6nemli
bir yol almis olacaktir (Ozgiin ve ark., 2017).

Mutluluk gibi  olumlu duygular dolasimi, bagisiklik ve endokrin sistemlerini
giiclendirebilirken, olumsuz duygular genellikle endokrin bozukluklarinin gelismesine yol
acar. Bu nedenle mutluluk, kisilerin fiziksel sagligini giiglii bir sekilde etkiler ve olumsuz
duygular (kayg: gibi) kardiyovaskiiler hastalik riskini artirir (Tay ve ark. 2015; Tenney ve
ark., 2016). Oz-yeterlik olumlu duygular1 etkileyen en yaygin araglardandir (Marsh ve ark.,
2019).

Insanlar arasinda sporun mutluluga katkismin énemli oldugunu vurguluyor. Ancak sporla
etkilesim, bazen yiiksek ticretli spor etkinliklerinden bazende spor izleyicisi (spora pasif
katilim) olarak gerceklesiyor. Spora katilim, sagligin yan1 sira mutluluk arasinda da dogrudan
bir baglanti vardir. Aktif spora katilimi, sosyallesme icin katki saglar. Ayrica olumsuz
duygulardan uzaklastirarark, ozgiiveni artiir. Iletisim ve is birligi becerilerinin
gelistirilmesine yardimci olur. Tiim bu faktérler mutlulukla yakindan iligkilidir (Huang ve
Humphreys, 2012; Wang ve ark, 2012).

Mutluluk, psikolojik dayaniklilik ve mizah pozitif psikolojide strese karsi dayaniklilig
degerlendirmenin yararli yollarindandir. Bu alanda sporla ilgili yapilmis yeterli calisma
bulunmamaktadir (Yaprak ve ark.,2018). Mutluluk ve 6z yeterlik konularinin beraber ele
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alarak alana katki saglayacak yeterli ¢calismanin olmamasi bu alanda yapilacak ¢alismalarin
onemini artirarak alana katki saglayacagi umulmaktadir (Cantez, 2018).

Mutluluk yapilan bir isten ya da hedeflenen bir durumdan sonra onu basarmak veya elde
etmenin soncunda hos duygulara sahip olma olarak tanimlanabilir. Bu tanimdan yola ¢ikarak
bireylerin spor ortamlarinda istediklerini elde etmesiyle mutluluga ulagmasi kaginilmaz
olacaktir. Ozellikle diizenli olarak egzersiz yapan ya da hareketli bir yasam benimseyen
bireylerin daha saglikli bir yasam tarzin1 benimseyebilecekleri g6z oniine alindiginda diger
bireylere gore daha mutlu olabilecegi diisiintilmektedir. Spor bilimleri alaninda yapilan bu
calisma bireylerin fiziksel aktiviteye katilm durumlarma goére mutluluk ve duygusal
diizenlemede 6z-yeterlik diizeylerinin incelenmesini amaglamaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli
Aragtirmamizda nicel aragtirma yontemi kullanilarak, betimsel tarama modeliyle yapilmistir.

Evren-Orneklem

Arastirmanin 6rneklemini ise 18 — 65 yas aralifindaki 390 katilimci olusturmaktadir. Bu
katilimcilar Ankara ilindeki kisilerle sinirlidir. Veriler toplanirken kolayda 6rnekleme yontemi
ile toplanmistir. Balct’ya (2018) gore, 25 milyona kadar olan evrende 384 Orneklem sayisi
yeterli olmaktadir. Orneklemin belirlenmesinde kolayda &rnekleme ydntemi kullanilmistir.
TUIK (2021) verilerine gére Ankara nin niifusu 5.663.222°dir.

Veri Toplama Araglar

Veri toplama araglari ti¢ boliimden olusmaktadir. Kisisel bilgi formu birinci boliimdiir. Bu
boliimde cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, fiziksel aktiviteye katilim siklig1 ve
refah diizeyinden olugmaktadir.

Ikinci boliimde, Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirildikten sonra Dogan ve Akinci
(2011) tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilan Oxford Mutluluk Olgegi kullanilmigtir. Olgek 7
maddelik 5’11 likert tipi (I=tamamen katilmiyorum, 5= tamamen katiliyorum) kendini
degerlendirme Sl¢egidir. En diisiik puan 7 ve en yiiksek puan 35°dir. Yiiksek puan mutlulugun
yiiksek oldugunu, diisiik puan ise mutlulugun diisik oldugunu godstermektedir. Ol¢me
aracinda ters kodlanmis bir madde bulunmamaktadir.  Uyarlama calismasi i¢in yapilan
acimlayici faktor analizi sonucuna gore toplam varyansin %46.74’linli agiklayan bir yap1 elde
edilmistir. Yapilan ag¢imlayict faktdr analizi sonucunda ise, uyarlama yapilan Oxford
Mutluluk Olgeginin toplam varyansin %46.74’{inii agikladig1 goriilmektedir.

Ugiincii boliimde, Akin, Yildiz, Capa, Kaya ve Ak, (2014) tarafindan bireylerin duygusal
oz-yeterlik diizeylerinin 6lciilmesi amaciyla gelistirilen 5°li likert tipi bir dlcektir. Olgek
toplam 12 maddeden olusmaktadir. Olgek icin en yiiksek puan 60 en diisiik puan ise 12’dir.
Diisiik puan alan katilimcinin duygusal diizenlemede 6z-yeterliligi diisiik, yliksek puan alan
katitlimcinin duygusal diizenlemede 6z-yeterliligi yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgme
aracinda ters kodlanmis bir madde bulunmamaktadir. Olgegin 3 alt boyutu olup; olumlu
duygulart yonetmede 6zyeterlik alt boyutu i¢in 4 madde, 6tke ve gerginligi yonetmede 6z-
yeterlik alt boyutu i¢in 4 madde ve hayal kiriklig1 ve {iziintiyi yonetmede 6z-yeterlik alt
boyutu icin ise 4 madde bulunmaktadir.
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Verilerin Analizi

Aragtirmada betimsel tarama modeli kullanilmigtir. Veriler homojen dagildigindan ikili
gruplar i¢in independent t-testi, ti¢ ve lizeri gruplar i¢in Anova testi uygulanmistir. Arastirma
kapsaminda yapilan istatistiksel analizler, SPSS programiyla yapilmigtir. Ayrica anova
testinde anlaml1 farklilik ¢itkmas1 durumunda, post-hoc (tukey) testi uygulanmstir. Olgeklerin
giivenirliklerini analiz etmek i¢in de Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayilari hesaplanmistir.
Ayrica verilerin homojenliginin test edilmesi i¢in basiklik ¢arpiklik degerlerine bakilmustir.
Oxford mutluluk 6l¢egi ve duygusal diizenlemede 6z-yeterlik 6lgme araci alt boyutlarinin
korelasyonuna bakilmustir.

BULGULAR

Oxford mutluluk 6lgegi ve duygusal diizenlemede 6z-yeterlik toplam puani ile alt boyutlarinin
,80-,90 araliginda oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica bu 6lgme araglarinin basiklik ¢arpiklik
degerleri -2+2 araliginda oldugu tespit edilmistir. Pallant’a (2001) gore, basiklik carpiklik
degeri -2 +2 araliginda olmasi verilerin normal dagildigini géstermektedir. George ve Mallery
(2010), i¢ tutarlilik giivenirlik analizinin ,80-1,00 araliginda olmasini 6lgme aracinin yiiksek
derecede giivenilir oldugunu savunmaktadir.

Yapilan analizler sonucunda cinsiyet degiskeni ve medeni durum degiskeninde t-testi
yapilmis ve anlamli bir sonu¢ bulunamamaistir. Ayrica yas ve egitim durumu degiskenlerinde
de anova testi yapilmis ve anlamli bir farklilik bulunamamistir. Refah diizeyi degiskeni ile
fiziksel aktiviteye katilim degiskeninde anlamli farklilik bulunmus ve sonuglari asagida
detayl1 bir sekilde verilmistir (p>0.05).

Tablo 1. Tanimlayici Istatistikler

Degisken Grup N % Toplam

Cinsivet Erkek 177 454

y Kadmn 213 54.6 390
18-26 yas 117 30.1

Ya 27-35 yas 153 39.2 390
3 36-44 yas 75 19.2
45 yag ve lstii 45 115
. Evli 215 55.1

Medeni Durum Bekar 175 449 390
[Ikdgretim 51 13.1

Lise 72 18.4 390
Egitim Durumu On Lisans 49 12.6
Lisans 170 43.6
Lisansiistii 48 12.3
Her zaman 116 29.7

.. .. - Ara sira 127 32.6 390
Fiziksel Aktiviteye Katilim Siklig1 Nadiren 7 18.2
Hig 76 19.5
Koti 68 17.4

Refah Diizeyi Orta 243 62.3 390
Tyi 79 20.3

Yukaridaki tablo incelendiginde 390 katilimcinin oldugu tespit edilmistir. Balc1® e (2018)
gbre, 25 milyona kadar olan evrende 384 Srneklem sayisi yeterli olmaktadir. Orneklemin
belirlenmesinde kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmistir.
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Tablo 2. Mutluluk 6l¢egi ve duygusal diizenlemede 6z-yeterlik 6l¢egi toplam puanlari

Olgek Madde Sayis1 N En Diisiik  En Yiiksek X
Mutluluk Olgegi 12 390 23,00 60,00 44,91
Duygusal Diizenlemede Oz-yeterlik Olgegi 7 390 9,00 32,00 20,73

Tablo 2 incelendiginde, mutluluk 6l¢egi ve duygusal diizenlemeden 6z-yeterlik Olgeginin
toplam puanlarinin ortalamanin iizerinde oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir.

Tablo 3. Cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglar

Ol¢ek Boyutlar Cinsiyet N x p
Ofke ve gerginligi yonetmede 6z-yeterlik Erkek 177 3.87

Kadin 213 3.94 0.540
Olumlu duygular1 yonetmede 6zyeterlik Erkek 177 3.78

Kadin 213 3.83 0.125
Hayal kiriklig1 ve tiziintliyli yonetmede 6z-yeterlik Erkek 177 3.85

Kadin 213 3.88 0.212
Oxford Mutluluk Olgegi Erkek 177 2.90

Kadm 213 2.98 0.612
p>0.05

Tablo 3 incelendiginde, cinsiyet degiskeni incelendiginde duygusal diizenlemede 6z-yeterlik
ve Oxford mutluluk 6lgegine gore yapilan independent t-testi analizi sonucuna gore anlamli
farklilik olmadigr tespit edilmistir.

Tablo 4. Medeni durum degiskenine gore t-testi sonuglari

Olcek Boyutlar Medeni durum N x p
Ofke ve gerginligi yonetmede dz-yeterlik Evli 215 4.01

Bekar 173 3.92 0.220
Olumlu duygular1 yonetmede 6zyeterlik Evli 215 3.98

Bekar 173 3.93 0.229
Hayal kiriklig1 ve Giziintiyli yonetmede 6z-yeterlik Evli 215 4.05

Bekar 173 3.99 0.96
Oxford Mutluluk Olgegi Evli 215 3.10

Bekar 173 3.08 0.272
p>0.05

Tablo 4 incelendiginde, medeni durum degiskeni incelendiginde duygusal diizenlemede 6z-
yeterlik ve Oxford mutluluk 6lgegine gore yapilan independent t-testi analizi sonucuna gore
anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 5. Refah diizeyi degiskenine gore anova testi sonuglari

Degisken Grup N x F p Tukey
- e Iyi (1 136 4,35
Ofke ve gerginligi grtg ()2) 189 4,02 4.704 004 1>3
yonetmede 6z-yeterlik Kotii (3) 30 387
Iyi (1 136 3,91
Olumlu duygulari grtzg ()2) 189 3,54 4.686 ,001 1>2>3
yonetmede dzyeterlik Kaotii (3) 30 3.37
Hayal kiriklig1 ve fyi (1) 136 3,91
Uziintliyll yonetmede 6z-  Orta (2) 189 3,60 3.914 ,001 1>2>3
yeterlik Kotii (3) 30 3,38
fyi (1) 68 3,25
Oxford Mutluluk Olgegi  Orta (2) 243 2,91 5.868 000 1>3
Kotii (3) 79 2,87

p>0.05
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Tablo 5 incelendiginde 6fke ve gerginligi yonetmede oz-yeterlik alt boyutu ile oxford
mutluluk 6l¢eginde refah diizeyi iyi olan katilimcilarin diisiik olanlara gore anlamli derecede
yiksek oldugu tespit edilmistir. Olumlu duygular1 yonetmede 6zyeterlik ile hayal kiriklig1 ve
lizlintliyli yonetmede 6z-yeterlik alt boyutlarinda ise, refah diizeyi arttikga anlamli derecede

yuksek farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 6. Egitim durumu degiskenine gore anova testi sonuglari

Degisken Grup N x p LSD
[kogretim (1) 51 3.09
.. Lise (2) 72 3,11
Ofke ve gerginligi yonetmede 096 -
oz-yeterlik On lisans (3) 49 3,11 '
Lisans (4) 166 3,14
Lisansiistii (5) 52 3.21
[Ikogretim (1) 51 3.48
Olumlu duygulari yonetmede Ijlse ) 2 3.44 053 -
ozyeterlik On lisans (3) 49 3.52 '
Lisans (4) 166 3.54
Lisansistii (5) 52 3.54
[kdgretim (1) 51 3.61
Hayal kirikhig ve iiziintiiyii Ijlse @ r 550 180 i
yonetmede 6z-yeterlik On lisans (3) 49 3.52 :
Lisans (4) 166 3.61
Lisansistii (5) 52 3.62
[kdgretim (1) 51 3,59
. Lise (2) 72 3,55
Oxford Mutluluk Olgegi On lisans (3) 49 3,67 117 -
Lisans (4) 166 3,69
Lisansiistii (5) 52 3.71
p<0,05

Tablo 6 incelendiginde, egitim durumu degiskenine gore duygusal diizenlemede 6zyeterlik alt
boyutlar1 ve Oxford mutluluk 6l¢egi sonuclarina gére anlamli farklilik bulunmamaktadir.

Tablo 7. Yas degiskenine gbre anova testi sonuglari

Degisken Grup N x p LSD
18-26 yas (1) 117 3,59
Ofke ve gerginligi yonetmede ~ 27-35yas (2) 153 3,61 210
oz-yeterlik 36-44 yas (3) 75 3,58 : -
45 yag ve lstii (4) 43 3,57
18-26 yas (1) 117 3.66
Olumlu duygular1 yonetmede 27-35 yas (2) 153 3.67 -
ozyeterlik 36-44 yas (3) 75 3.69 ,087
45 yas ve lstii (4) 43 3.65
18-26 yas (1) 117 3.44
Hayal kiriklig1 ve ﬁz?jntiiyii 27-35 yas (2) 153 3.40 140
yonetmede 6z-yeterlik 36-44 yas (3) 75 3.43 ’ -
45 yas ve lstii (4) 43 341
18-26 yas (1) 117 3.17
Oxford Mutluluk Olgegi 32:431451 izz g; 17553 212 062
45 yag ve Ustii (4) 43 3.10
p<0,05
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Tablo 7 incelendiginde, egitim durumu degiskenine gore duygusal diizenlemede 6zyeterlik alt
boyutlar1 ve Oxford mutluluk 6lgegi sonuglarina gére anlamli farklilik bulunmamaktadir.

Tablo 4. Fiziksel aktiviteye katilim diizeyi degiskenine gdre anova testi sonuglari

ANOVA
Degisken Grup N x F p LSD
Siklikla (1) 116 3,89
. 1>3,4
Ofke ve gerginligi Haftada Birkackez (2) 127 3,71 000 2>3.4
yonetmede 6z-yeterlik Ayda Birkagkez (3) 71 3,38 16.824 ' 3>4
Hig (4) 76 3,01
Siklikla (1) 116 4,34
fiada Birkagk 127 1234
Olumlu duygulari Haftada Birkackez (2) 3,99 000
yonetmede 6zyeterlik Ayda Birkagkez (3) 71 3,99 19.918 '
Hig (4) 76 3,75
Siklikla (1) 116 3,94
%Iayal .klrlkllgl ve Haftada Birkackez (2) 127 3,70 12>3 "14
izintliyd yonetmede 62= o4, Birkagkez 3) 71 3,43 8.242 000 3>4
yeterlik
Hig (4) 76 3,11
Siklikla (1) 116 3,19
. 1>34
.. Haftada Birkackez (2) 127 3,02 12.172 :
Oxford Mutluluk Olgegi Ayda Birkackez (3) 71 2.77 ,000 2>34
Hig (4) 76 2,69
p<0,05

Tablo 4 incelendiginde, 6fke ve gerginligi yonetmede 6z-yeterlik alt boyutunda siklikla ve
haftada birka¢ kez fiziksel aktivite yapan bireylerin ayda birka¢ kez ve hig¢ fiziksel aktivite
yapmayanlara; ayda birka¢ kez fiziksel aktivite yapanlarin ise hi¢ fiziksel aktivite
yapmayanlara gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Olumlu duygular
yonetmede 6z-yeterlik alt boyutunda ise; siklikla fiziksel aktivite yapanlarin haftada birkag
kez, ayda birkag kez ve hic fiziksel aktivite yapmayanlara gore anlamli derecede daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagilmistir. Hayal kirikligi ve iziintiiyli yonetmede oz-yeterlik alt
boyutunda siklikla fiziksel aktivite yapan bireylerin ayda birka¢ kez ve hi¢ fiziksel aktivite
yapmayanlara; haftada birka¢ kez ve ayda birkag kez fiziksel aktivite yapanlarin hi¢ fiziksel
aktivite yapmayanlara gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.
Oxford mutluluk 6lcegi incelendiginde, siklikla ve haftada birkag¢ kez fiziksel aktivite yapan
bireylerin ayda birkag¢ kez ve hi¢ fiziksel aktivite yapmayanlara gore anlamli derecede daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 8. Oxford mutluluk 6lgegi ve duygusal diizenlemeden 6z-yeterlik 6lgek alt boyutlarina yonelik korelasyon
tablosu

Olgme Araci Ofke ve gerginligi  Olumlu duygular1  Hayal kiriklig ve
yonetmede Oz-yeterlik alt yonetmede ozyeterlik alt iziintliyli yonetmede oz-
boyutu boyutu yeterlik

Oxford Mutluluk Olgegi ,426** ,448%* ,629%*

p<0,05
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Tablo 8 incelendiginde, Oxford mutluluk 6lgeginin duygusal diizenlemeden 6zyeterlik dlgegi
alt boyutlariyla pozitif yonlii iligkisinin oldugu tespit edilmistir. Ancak en yiiksek iliskinin
hayal kiriklig1 ve {iziintliyli yonetmede 6z-yeterlik alt boyutuyla oldugu sonucuna ulasilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Calismanin sonuglart incelendiginde, katilimcilarin mutluluk ve Ozyeterlilik diizeylerini
artirmada refah seviyesinin ve fiziksel aktiviteye katilimin 6nemli oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayrica mutluluk diizeyini artirmada en yiiksek iligkinin hayal kirikligi ve
lizlintiiyli yonetmede Ozyeterlilik durumunun 6nemli oldugu ¢ikan sonuglar arasindadir. Bu
durum gostermektedir ki, fiziksel aktiviteye katilan bireyler psikolojik problemlerin
iistesinden gelme konusunda daha basarili olabilirler.

Biligsel yeniden degerlendirme, spor ortamlarinda sporcularda 6z yeterliligi artirir ve fiziksel
olarak daha iyi olmasina katki saglar (Baretta ve ark., 2017; Feltz ve ark., 2008; Khademi-
Mofrad ve Mehrabi, 2015; Molina ve ark., 2018; Ouyang ve ark., 2020). Ancak, oz-
yeterliligin spor ortamlarinda saldirgan davraniglara ittigini goOsteren calismalarda
bulunmaktadir (Allen ve ark., 2018; Piko ve Pinczés, 2014; Pompili ve ark., 2007).
Calismamizda fiziksel aktiviteye katilimin artmasi 0z-yeterligin artmasina etki eden unsurlar
arasinda oldugu sonucuna ulasilmistir. Ozellikle hig fiziksel aktiviteye katilmayan bireylerin
ofke ve gerginligi yonetme, olumlu duygular1 yonetme, hayal kiriklig1 ve iiziintiiyli yonetme
gibi psikolojik durumlari, fiziksel aktiviteye belli oranlarda katilan bireylere gore daha diisiik
oldugu goriilmektedir. Bu durum bireylerin fiziksel aktiviteye katilmasinin &z-yeterlik
diizeylerinin artmasinda énemli rol oynayan durumlardan birinin oldugunun gostergesidir.

Futbolcularin cinsiyet degiskenine bakildiginda erkeklerin lehine 6z-yeterlik diizeylerinde
anlaml1 derecede farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir (Aydin ve ark., 2019). Calismamizda
oz-yeterliligin cinsiyet degiskeninde anlamli bir farklilik olmamasinin énemli nedenlerinden
birisinin 6rneklem grubu oldugu diisiiniilmektedir. Aktif sporcu olan bireyler igerisinde 6z-
yeterlik cinsiyet degiskeninde farklilik sebebi olabilirken, c¢ogunlugu sadece fiziksel
aktiviteye katilmak olan Orneklem grubumuzda anlamli bir farkliliga neden olmadig:
diistiniilmektedir.

Spora katilim bir refah seviyesi gostergesi olarak kabul edilmektedir. Diger bir anlatim
yoluyla, spor ortamlarina katilim artttkca toplumun refah seviyesinin arttig1
goriilmektedir (Agans ve ark., 2014; Blomfield ve Barber, 2011; Larson ve ark., 2015). Bu
sonuglar calismamizla paralellik gostermektedir. Birey belli bir refah seviyesine geldikten
sonra sosyal ihtiyaclarmi karsilamak i¢in spor ve sanat gibi serbest zamanin1 degerlendirecek
aktivitelerle daha fazla ilgilenebilir.

Spor ortamlarinda yapilan fiziksel aktivitenin bireyi mutlu hissettirmenin yani sira benlik
saygisina da olumlu katkilart bulunmaktadir (Song ve ark., 2021). Calismamizda ise, fiziksel
aktiviteye katilim arttikca mutluluk diizeyi artmaktadir sonucu elde edilmesine ragmen,
anlamlhi farklilik siklikla ve haftada birka¢ kez fiziksel aktiviteye katilan bireylerin ayda
birka¢ kez ve hi¢ fiziksel aktiviteye katilmayanlara gore anlamli derecede farklilik oldugu
tespit edilmistir. Fiziksel aktiviteyi siirekli yapan veya haftada birkag kez yapan bireylerin
yasamlarinda daha mutlu oldugu sonucu ortaya ¢cikmistir. Ayrica Ayyildiz ve ark., (2019)
fiziksel aktiviteye katilim arttikga yasam kalitesi artmaktadir sonucuna ulagmistir. Huang ve
Humphreys (2012) fiziksel aktivite, egzersiz ve spor nese kaynaginin 6nemli bir aracidir ve
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fiziksel aktivite, daha mutlu bir yasam i¢in 6nemli olan saglig1 desteklediginden, bireyleri
mutlu eder. Ayrica spor veya egzersiz gibi fiziksel aktivitelere katilim, sosyallesme i¢in
firsatlar saglar. Iletisim ve isbirligi becerilerinin gelistirilmesine yardimci olarak bunlarm
hepsini daha verimli bir yasam siirdiiriilmesini destekler. Bu nedenle, fiziksel aktiviteye
katilmanin sadece gecici degil, aynm1 zamanda uzun siireli mutluluk tiretmesi miimkiindiir.
Molina-Garcia ve ark., (2018) spor ortamlarindaki zevk ve memnuniyet hissi bireyi mutlu
eden durumlardir.

Spor etkinliklerinin diizenlenmesi mutluluk iizerine olumlu bir etkiye sahipken, bu
etkinliklerinin uzun vadede de getirecegi olumlu-olumsuz durumlarda ayni sekilde mutluluk
diizeyini etkileyebilmektedir (Kavetsos ve Szymanski, 2010).

Sonuglar incelendiginde, bireyler spor ortamlarinda yeterli refah seviyesine sahip oldugu
stirece mutlu ve 6z-yeterlilikleri yiiksek bir sekilde hareket edebildigi goriilmektedir. Ancak
her kesimin refah seviyesine uygun spor ortamlarinin tasarlanmasi ve spor kiiltiiriiniin
olusturulmasi toplumun mutluluk ve 6z-yeterliligini spor yoluyla artiran 6nemli etkenlerden
olabilecegi diistintilmektedir.

Calismadan elde edilen sonuglar incelendiginde, fiziksel aktivitenin psikolojik faydalarinin
var oldugu goriilmektedir. Ozellikle sporla ilgili kuruluslarmn, egitim kurumlarmin ve yerel
yonetimlerin bir araya gelerek toplumu fiziksel aktiviteye yoOnlendirecek ¢alismalar
yapmasinin énemli oldugu diistiniilmektedir. Bunun yani sira, refah seviyesi diisiik bireylerin
fiziksel aktivite yapabilmesi icin yerel yoOnetimlerin uygun spor ortamlar1 olusturarak
toplumun fiziksel aktiviteye katilimi igin tesvik edici adimlar atmasinin 6nemli bir Oneri
olarak goriilebilir.
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