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During the COVID-19 Pandemic

0Oz

Bu arastirmanin amaci, COVID-19 salgini siirecinde fiziksel aktivitenin ergenlerin psikolojik iyi
olus parametreleri lizerine yordayici etkisini incelemektir. Toplam 1041 (560 kiz, 481 erkek;
Xyas = 15,59+2,46).) lise 68rencisi uygun 6rnekleme yéntemi ile arastirmaya dahil edilmistir.
COVID-19 salgini kisitlamalarinda eve kapanmanin sonrasinda okullarin agildigi 2021-2022
egitim-6gretim yilinda, gerekli izinler alindiktan sonra veriler toplanmistir. Ogrencilerin
depresyon, mutluluk, 6znel zindelik, fiziksel aktivite, mental iyi olus ve yasam doyumu
diizeylerini 6lgen Olgcek paketi, beden egitimi ve spor ders saatlerinde uygulanmistir. Verilerin
toplanmasi sirasinda Ogrencilere, COVID-19 salgini  kisitlamalari sirasindaki dénemi
distinmeleri istenmistir. Verilerin analizinde fiziksel aktivitenin her bir psikolojik saghk
degiskeni Uzerine yordayici etkisini tespit etmek igcin dogrusal basit regresyon analizi
uygulanmistir. Ergenlerin fiziksel aktivite diizeyinin mental iyi olus, 6znel zindelik ve mutluluk
dizeyleri Uzerine pozitif anlamli yordayici etkisi oldugu, depresyon ve yasam doyumu
diizeyleri Gizerine anlamli yordayici etkisi olmadigi gérilmustir. Bu ¢alisma, fiziksel aktivitenin,
salgin gibi olaganisti kosullarda bile psikolojik saghgin énemli bilesenlerine yaptigi pozitif
etkiyi kanitlamasi bakimindan beden egitimi 6gretmenlerine, 6gretmen yetistiren kurumlara
ve Millt Egitim Bakanligina 6nemli bilgiler saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Psikolojik saglik, COVID-19 salgini, Ergenler

Abstract

The aim of this study was to examine the predictive effect of physical activity on adolescents’
psychological well-being during the COVID-19 pandemic era. A total of 1041 (560 female, 481
male) high school students participated in the study using convenience sampling method. In
the 2021-2022 academic year, when schools are opened after the lockdown due to COVID-19
pandemic restrictions necessary permissions were obtained. Participants were filled the
questionnaire pack assessing students' depression, happiness, subjective vitality, physical
activity, mental well-being, and life satisfaction was applied during physical education and
sports lesson. During data collection, students completed the questionnaire pack keeping the
COVID-19 pandemic restrictions in mind. Simple linear regression analysis was used to
determine the predictive effect of physical activity on each psychological health variable.
Adolescents’ physical activity level had a significant positive predictive effect on mental well-
being, subjective vitality, and happiness levels, while there was no significant predictive effect
on depression or life satisfaction levels. This study is important for physical education
teachers, teacher training institutions, and the Ministry of National Education because it
demonstrates the positive effect of physical activity on important components of
psychological health even in extreme conditions such as pandemics.
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Giris

COVID-19 salgini sliresince alinan karantina 6nlemleri salginin
yayllmasini sinirlamak icin gerekli gériilse de Diinya Saglik Or-
glitd, salginin psikolojik iyi olus lizerine olumsuz etkilerinin altini
cizmistir (Dinya Saglik Orgiitsi, 2020). Bireyler, karantina sira-
sinda enfeksiyon ve 6liim korkusu, sosyal temaslarin kaybi, hap-
sedilme, garesizlik gibi stres yaratan ¢ok sayida faktoriin yani
sira depresyon ve panik atak yasamislardir (Brooks ve digerleri,
2020; Xiang ve digerleri, 2020). Bu olumsuz etkilerin yani sira
COVID-19 salgini doneminde karantina siirecini evlerinde gegi-
ren bireylerin daha fazla hareketsiz yasama maruz kalarak kilo
artisi, bolgesel agrilar, halsizlik hissi yasadiklari da belirlenmistir
(Akyol, Baskan ve Baskan, 2020).

Salgin doneminde okullarin egitimini uzaktan strdiirmesi
(Hurriyet, 2023) sebebiyle ergenlerin bilgisayar, telefon, tablet
gibi teknolojik cihazlarla evde hareketsiz gegirdikleri siire art-
mistir (Celik ve Yenal, 2020). Bu donemde yasanan kisitlamala-
rin, bireylerin psikolojik saghgina dogrudan ve dolayh etkileri
(Evli ve Simsek, 2022) glindeme gelmistir. Kisilerin yasamlarinin
niteligi ile ilgili genel degerlendirmeleri iceren psikolojik iyi olus,
bilissel ve duygusal pargalari olan ¢ok boyutlu bir yapidir (Die-
ner, 1994). Psikolojik iyi olusun li¢ 6nemli 6zelligi bulunmakta-
dir.
(1976) gore psikolojik iyi olus, bireyin kendi deneyimi dahilinde-
dir. ikincisi, psikolojik iyi olusun pozitif faktérleri de icinde bu-

Bunlardan birincisi, 6znel olmasidir. Clinkii Campbell’a

lundurmasidir. Uglinciisii ise psikolojik iyi olusun kisinin yasami
ile ilgili tim yonlerin genel bir degerlendirmesi seklinde oldugu-
dur (Diener, 1994). Psikolojik iyi olusun yiksek olmasi, yasam
doyumu algisinin ylksek olmasi, ¢ogunlukla hos duygular, haz
duygulari icerisinde olmayi ve nadiren {iziintii, keder, 6fke gibi
olumsuz duygularin yasamasini igerir.

Psikolojik iyi olusun, farkli parametrelerinden biri olan 6z-
nel zindelik, “tam islevli bir kisinin belki de en genel 6zelligi” ola-
rak kabul edilmistir (Ryan ve Deci, 2017). Oznel zindelik, dznel
iyi olusun eudaimonik veya duygusal yoniini islevsellestiren bir
kavramdir (Ryan ve Deci, 2008). Bu nedenle 6znel zindelik, bire-
yin fiziksel saglik, kendini gerceklestirme ve kisisel refah ile ilis-
kili degiskenlerini gdsterir. Oznel zindelik, psikolojik iyi olusun
ve tam olarak islevsel olmanin bir 6lglisi olarak yaygin olarak
kullanilan, uyanik ve canli olma ve enerjiye sahip olma hissini
ifade eder (Ryan ve Frederick, 1997). Yiiksek diizeyde 6znel zin-
delige sahip bireyler, aktivite yapmak igin motive, uyanik ve
enerjili olma egilimindedir. Ayrica, anlamli aktiviteler gergekles-
tirme, stresli yasam olaylariyla etkili bir sekilde basa ¢ikma ve
daha iyi psikolojik sagliga sahip olma konusunda daha yiksek
katilim bildirdiler (Ugur, Kaya ve Tanhan, 2021).

Mutluluk, kisinin genel 6znel iyi olusunu yansitan, keyif ve
memnuniyet ile karakterize edilen 6znel bir ruh halidir (Veenho-
ven, 2010). Bireyin yasaminin en temel amaglarindan biri olan
mutluluk, kendini gergeklestirme ve doyumda énemli bir rol oy-
namaktadir (Diener ve Seligman, 2004). Psikososyal ve zihinsel
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saghigin, daha fazla mutluluga yol actigi bilinmektedir (Freire ve
Ferreira, 2018).

COVID-19 salgini doneminde kisitlamalardan etkilenen er-
genlerde belirsizlige tahammiuilsiizlik nedeniyle mutluluk di-
zeylerinin dogrudan olumsuz etkilendigi bilinmektedir (Evli ve
Simsek, 2022). Chen, Osika, Henriksson, Dahlstrand, Friberg
(2022), yaptiklari boylamsal calismada salgin boyunca isvecli er-
genlerin stres ve psikosomatik semptomlarinin ylksek, mutlulu-
gun ise dusik dizeyde seyrettigini belirlemislerdir. Benzer se-
kilde iranl ergenlerde salginda diisiik-orta diizey mental bozuk-
luk gozlenirken (Ghorbani, Afshari, Eckelt, Dana ve Bund, 2021),
Kanadali ergenlerde yiiksek stres diizeyi tespit edilmistir (Lau-
rier, Pascuzzo ve Beaulieu, 2021). Ergenlerde salgindan psikolo-
jik olarak olumsuz etkilenmenin diger bir sebebi de karantinaya
alinma olarak gortiinmektedir. Zhang, Zhang, Ma ve Di (2020),
salginin ilk ayinda, karantinaya alinan Cinli ergenlerin kaygi di-
zeylerinin karantinaya girmeyenlerden yiiksek oldugunu belirle-
mislerdir.

Yasam doyumu da diger psikolojik saglik degiskenleri gibi
ergenlerin kisisel iyilik halinin ve psikolojik gelisiminin glvenilir
bir gostergesi olarak agiklanmistir (Kleszczewska, Dzielska, Sa-
lonna ve Mazur 2018). Yasam doyumu, 6znel iyi olusun bireyle-
rin genel olarak yasamlarina iliskin degerlendirmelerini kapsar
(Diener, 1984). Yuksek yasam doyumu, ergenlere igsel, sosyal ve
bilissel islevleri agisindan bir¢ok fayda saglar (Suldo ve Huebner,
2006).

Depresyon, genellikle ¢ocuklukta veya gencg eriskinlikte
baslayan, erken baslangigli, kronik ve engelleyici bir bozukluktur
(Stevanovic, Jancic ve Lakic, 2011). Ergenler 18 yasindan 6nce
major depresif bozukluk tahminleri %8 ila %20 arasinda degisen,
depresyon gelisimi icin ytksek riskli bir gruptur (Naicker ve dig.,
2013). Depresyon, ergenler igin birgok akut endise sunar, ancak
ayni zamanda ¢ok gesitli uzun vadeli olumsuz saglik sonuglari
icin ylksek bir risk olusturur (Naicker ve dig., 2013). Ergen dep-
resyonunun 10 ila 15 yillik sonuglarini arastiran bir vaka-kontrol
¢alismasi, ergenlikte depresyonu olan bireylerin ilk intihar giri-
simi icin bes kat, tekrarlayan major depresif bozukluk atagi icin
iki kat artmis risk altinda oldugunu ortaya koymustur (Weiss-
man, Wolk ve Goldstein, 1999).

COVID-19 salgininin, ileri donemlerde ergenlerin viicut
kompozisyonlari ve sagliklarinin korunmasinda birtakim sorun-
lara sebep olabilecegi dusiuntlmektedir (Celik ve Yenal, 2020).
Ornegin, Tirk ergenlerde yapilan bir ¢alismada gevrimigi ders
suresi arttikga sirt ve omuz agrilarinda da artis oldugu belirlen-
mistir (Ulug ve digerleri, 2023). Ayrica, salginda ¢ocuklar ve er-
genlerde uyku bozuklugu, depresyon ve kayginin arttigi (Duan
ve Zhu, 2020; Gilbert ve digerleri, 2021) zihinsel saglikta %74
dusls yasandigi belirlenmistir (Gilbert ve digerleri, 2021). Ergen-
lerin salginda ekran sirelerindeki artisin fiziksel aktivite diizey-
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lerinde dusise neden oldugu dusiunilmektedir (Ulug ve diger-
leri, 2023). Almanya’da yapilan bir calismada ergenlerde salgin
oncesindeki ekran zamaninin da salgin sirasindaki fiziksel aktivi-
teyi negatif etkiledigi bulunmustur (Wunsch, 2021). Bulguroglu,
Bulguroglu ve Ozaslan (2021), yaptiklari retrospektif ¢calismada
Turk Universite 6grencilerinin salginda fiziksel aktivite diizeyle-
rinin salgin 6ncesine gore azaldigini tespit etmislerdir.

iranl ergenlerde (Ghorbani ve digerleri, 2021) ve Yunan
ergenlerde (Lazaridis ve digerleri, 2023) salginda ginlik orta-
yiiksek siddette fiziksel aktivite diizeyinin Diinya Saglik Orgiiti-
nin (2020) ergenler igin glinde 60 dakika orta-ylksek siddet fi-
ziksel aktivite onerisinin ¢ok altinda oldugu tespit edilmistir.
Cinli ergenler salginda glinde yalnizca ortalama 23,4 dakika yuk-
sek-orta fiziksel aktivite yapmislardir (Kang, 2021). Amerikali ¢o-
cuklar ve ergenlerde yapilan baska bir ¢alismada ise salginda fi-
ziksel aktivitedeki duististin %61 oldugu belirlenmistir (Gilbert ve
digerleri, 2021). Turk ergenlerde de durum benzer gériinmekte-
dir. Salgin sirasinda %65’inin fiziksel aktivite diizeylerinin dus-
tigl, 6grencilerin yalnizca %17,2’sinin tavsiye edilen haftalik fi-
ziksel aktivite diizeyine ulastiklari belirlenmistir (Korkmaz, Oz-
tirk, Rodoplu ve Selen, 2020). Turk ergenlerin salginda
%29,97’sinin dusik, %38,15’inin orta, %31,86’unun siddetli fi-
ziksel aktivite yaptiklari, glinlerinin %29,07’sini oturarak gegir-
dikleri belirlenmistir (Ulug ve digerleri, 2023).

COVID-19 salgini doneminde ergenler igin fiziksel aktivite-
nin dnemi, bircok arastirma ile ortaya konmustur. Ornegin fizik-
sel aktivitenin uyku bozuklugunu biyik 6l¢lide azalttigi belirlen-
mistir (Morres, Galanis, Hatzigeorgiadis, Androutsos ve Theodo-
rakis, 2021). Bu konuda yapilan arastirmalarin buyiik cogunlugu
fiziksel aktivitenin salginda ergenlerin psikolojik saghg: tizerine
etkisine odaklandigi gériilmektedir. Ornegin iranl ergenlerde
salginda orta-ylksek siddette fiziksel aktivitenin, depresyon,
kaygi ve stres ile negatif iliskili oldugu belirlenmistir (Ghorbani
ve digerleri, 2021). Benzer sekilde Kanadal ergenlerde salginda
fiziksel aktiviteye katilim, diistk stres diizeyi ile iliskili bulunmus-
tur (Laurier ve digerleri, 2021). Wright, Williams ve Veldhuijzen
van Zanten (2021), Birlesik Krallikta salgin sirasinda fiziksel akti-
vitenin, ergenlerde mental saglik ve iyi-olusun en gli¢ll pozitif
tahmin edicisi oldugunu belirlemislerdir. Cinli ergenlerin fiziksel
aktivite duizeyi arttik¢a psikolojik sagliklarinin (Kang ve digerleri,
2021), Yunan ergenlerinin ise 6znel zindelik ve yasam doyumla-
rinin (Lazaridis ve digerleri, 2023) arttigi ortaya konmustur. Ma-
hon, Yarcheski ve Yarcheski (2005) tarafindan Amerikali ergen-
lerde yapilan bir ¢calismada diizenli fiziksel aktivite yapma ile
mutluluk ve iyi olus hali arasinda pozitif yonde iliski oldugu be-
lirlenmistir. Salginda fiziksel aktivite yapan Sirp ergenlerin men-
tal sagligi ve yasam doyumu, yapmayan akranlarindan yiiksek
bulunmustur (Dordic ve digerleri, 2022).

Cinli ergen poplilasyonunda birgok arastirma yapilmis ve
sonuglari birbiriyle tutarli bulunmustur. Salginda ergenlerin fi-
ziksel aktivite diizeyi arttikga ruhsal bozuklugun azaldig (Kang
ve digerleri, 2021), haftada en az 150 dakika fiziksel aktivite ya-
pan Cinli ergenlerin negatif ruh halinde disis oldugu (Xiao, Yan
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ve Zhao, 2021), iyi beslenme ve orta ve yiiksek siddette fiziksel
aktivitenin depresyon ve kaygi diizeyi ile negatif iliskili oldugu
belirlenmistir (Chi ve digerleri, 2021). Xiang ve digerleri (2022)
Cinli cocuk ve ergenlerdeki fiziksel aktivite eksikligini ekran ba-
sinda gecgen sliredeki artis agisindan boylamsal olarak incelemis-
lerdir. Salginda ekran siiresi salgin dncesi ve sirasinda kisa olan
ogrencilerin depresyon ve kaygi diizeylerinin, ekran siiresi salgin
oncesinde kisa, salginda uzun olan 6grencilerden ve salgin 6n-
cesinde ve sirasinda uzun olan 6grencilerden daha disiik oldu-
gunu belirlemislerdir.

Salginda yapilan derleme ¢alismalar da fiziksel aktivitenin
ergenlerin psikolojik sagligina yaptigl olumlu etkiyi ortaya koy-
maktadir. Ornegin, Panchal ve digerlerinin (2023) 61 makale ve
orneklemlerindeki 54999 ¢ocuk ve ergeni dahil ederek yaptiklari
derleme galismada salginda kaygi, depresyon ve 6fkenin yiiksek
oldugunu belirlemislerdir. Derleme kapsamina dahil edilen ¢a-
lismalarda ebeveyn-gocuk iliskisinin kaygi ve depresyona karsi
koruyucu oldugu tespit edilmistir. Zhang ve Chen (2019) yaptik-
lari sistematik derleme ¢alismasinda, haftada 10 dakikalik fizik-
sel aktivitenin veya haftada bir giin fiziksel aktivitenin mutluluk
diizeylerini artirdigl sonucuna varmislardir. Okuyama ve diger-
leri (2021) fiziksel inaktivitenin ergenlerde psikolojik sagligin bi-
lesenlerini tehdit ettigini, fiziksel aktivite ve psikolojik sagligin
farkh bilesenleri arasinda pozitif korelasyon oldugunu ortaya
koymuslardir.

Farkh kilttrlerde salgin sirasinda fiziksel aktivitenin psiko-
lojik saglik Gzerine etkisini arastiran ¢alismalarin aksine Tark kil-
tiriinde yapilan galismalar oldukga sinirli sayidadir. Arslando-
gan, Turkmen, Tore, Demir ve Hazar (2021), yetiskin bireylerde
fiziksel aktivite ile mental iyi olus arasindaki pozitif iliskiyi ortaya
koymuslardir. Birgiin ve Ozen (2021) Universite 6grencilerinde
fiziksel aktivitenin strese direnmeyi artirdigini belirlemislerdir.
Bargi, Sahin ve Cimenli (2021) ise Uiniversite 6grencilerinde fizik-
sel aktivite ve depresyon arasinda anlamli bir iliski olmadigini
ortaya koymuslardir. Fiziksel aktivitenin psikolojik saglik Gizerine
etkisini ergen bireylerde arastiran yalnizca bir ¢calismaya rastlan-
mistir. Altuntas (2021), fiziksel aktivitenin ergenlerin salgin sira-
sindaki psikolojik sagligi lizerine etkisini deneysel olarak incele-
mistir. Calismada, sekiz hafta, haftada li¢ giin kalistenik egzersiz
yaptirilan ergenlerde depresyon ve kayginin, kontrol grubuna
kiyasla diistligl belirlenmistir. Oysa ki COVID-19 kiresel saghk
acil durumunun 1s1ginda ve gelecekteki olasi salgin veya karan-
tina dénemlerinde 6zellikle ergenlik donemindeki bireylerde
psikolojik iyi olus ile hangi faktorlerin iliskili oldugunu anlamak
onemlidir. Clinki ergenlerde ruh saghigi sorunlarinin yiksek pre-
valansi dikkat cekicidir (Sadler ve digerleri, 2018) ve salginin,
ozellikle gelecekleri hakkinda 6nemli seg¢imler yapma done-
minde olan ergenlerde, yetiskinlere kiyasla daha yikici etkiler
yaratmasi muhtemeldir (Ungiir ve Karagdzoglu, 2021). Farkli
arastirmalarda ergenlerin psikolojik saghk ¢ati degiskeninin be-
lirleyicisi olarak kaygi, depresyon, iyi olus gibi pozitif ve negatif
pek cok farkh degisken tercih edilmistir. ilgili alanyazinda benzer
orneklem gruplarinda yapilan arastirmalardan hareketle bu
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arastirmada psikolojik saglik degiskeninin pozitif yordayicilari
olarak mental iyi olus (Celik ve Yenal, 2020), 6znel zindelik (La-
zaridis ve digerleri, 2023; Behzadnia ve Fatahmodares, 2020),
mutluluk (Mahon ve digerleri, 2005; Zhang ve Chen, 2019) ve
yasam doyumu (Lazaridis ve digerleri, 2023; Dordic ve digerleri,
2022; Simsek, Kog, Ozsoy ve Karakus, 2020) ile negatif tahmin
edicisi olarak depresyon (Ghorbani ve digerleri, 2021; Chi ve di-
gerleri, 2021; Altuntas, 2021) arastirma kapsamina alinmistir.
Bu baglamda bu arastirmanin amaci, COVID-19 salgini siirecinde
fiziksel aktivitenin ergenlerin mental iyi olus, 6znel zindelik, dep-
resyon, mutluluk ve yasam doyumu lizerine yordayici etkisini in-
celemek olarak belirlenmistir.

Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel, kesitsel ve retrospektif bir arastirma de-
seni kullanilmistir.

Arastirma Grubu

Bu arastirmanin evreni, 2021- 2022 egitim 6gretim yilinda X ili Y
ve Z ilcelerinde dgrenim gdérmekte olan toplam 35459 lise 68-
rencisinden olusmaktadir (Milli Egitim Bakanlig1 Strateji Gelis-
tirme Baskanhgi, 2021). Calismada minimum ulasiimasi gereken
orneklem sayisi 382 olarak hesaplanmistir (Krejcie ve Morgan,
1970). Uygun 6rnekleme yontemi ile secilen bes farkli devlet li-
sesinde 6grenim goren 560 kiz ve 481 erkek, toplam 1041 6g-
renci ¢calismaya gonulli olarak katilmistir (Yas araligi 13-18, Xyas
=15,59+2,46). Tablo 1’de 6rneklemin cinsiyete ve sinif dlizeyine
gore dagilimi verilmistir.

Tablo 1. Arastirma 6rnekleminin cinsiyete ve sinif diizeyine gore dagi-

hmi
Sinif Diizeyi Kiz Erkek Toplam
9. sinif 164 115 279
10. sinif 219 201 420
11. sinif 151 133 284
12. sinif 26 32 58
Toplam 560 481 1041

Tablo 1’e bakildiginda 9-12. sinif araliginda 6genim goren
560’1 kiz, 481’i erkek olmak Uzere toplam 1041 lise 6grencisinin
arastirmaya katildigi goriilmektedir.

Veri Toplama Araclari

COVID-19 salgini nedeniyle uzaktan egitim 2020-2021 egitim-
6gretim yili bahar yariyilinin sonuna kadar devam etmistir (Hur-
riyet, 2021). Calismada veriler 2022 yili ocak ayinda toplanmis-
tir. Bu dénemde yiiz yiize egitime gegilmis oldugu igin katilimci-

26

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2024, 29(1), 23-31

larin 6lgek paketini doldururken, kisitlamalarin oldugu ve egiti-
min uzaktan devam ettigi donemi (sekiz ay 6ncesini) dusinerek
maddeleri yanitlamalari istenmistir.

Cocuklar icin Epidemiyolojik Calismalar Merkezi Depres-
yon Olgegi: Olgek, Kovacs (1981) tarafindan gelistirilmis, Tatar,
Bildik, Ozmen, Saltukoglu ve Astar (2016) tarafindan Tiirkgeye
uyarlamistir. Yirmi maddeden olusan 6lgek doértli Likert (O=Hig,
1=Az, 2=Biraz, 3=Cok) olarak puanlanmaktadir. Olgek tek boyut-
tan olusmakta ve Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0,83"tir
(Tatar ve digerleri, 2016). Bu ¢calismadan elde edilen verilere uy-
gulanan dogrulayici faktér analizi sonuglari dikkate alinarak ol-
cekten alti madde cikarilarak 14 maddeye dusirilmustir. Her
bir maddenin tek tek ¢ikarilmasinin ardindan agimlayici faktor
analizi yapilarak faktor yapisi kontrol edilmistir. Alti maddenin
Olgekten gikarilmis son haliyle verilere yeniden agimlayici faktor
analizi yapilmis ve Olgegin orijinalindeki tek faktorll yapisini ko-
rudugu belirlenmistir (Blyikoztiirk, 2002). Olcegin son halinin
uyum indekslerinin yeterli oldugu gorilmustir [RMSEA=,055;
NFl=,934; GFl=,966; CFl=,949; X2/sd=4,104].

Mutluluk Olgegi: Olgek Demirci (2018) tarafindan gelistiril-
mistir. Alti maddeden olusmaktadir, besli Likert tipinde (1=Bana
Hi¢ Uygun Degil, 2=Bana Uygun Degil, 3=Bana Biraz Uygun, 4=
Bana Oldukga Uygun, 5=Bana Tamamen Uygun) puanlanir ve
tek alt boyutlu bir dlgektir. Olgegin Cronbach alpha i¢ tutarlilik
katsayisi 0,83’tiir. Olgegin test-tekrar test giivenirlik katsayis
0,73 olarak bulunmustur (Demirci, 2018). Olcekteki maddelerin
diizeltilmis madde toplam puan korelasyonlari 0.45 ile 0,65 ara-
sinda degismektedir (Demirci, 2018). Olcegin bu calismadan
elde edilen verilere uygulanan dogrulayici faktoér analizi sonug-
lari, 6lgegin yapi gegerligi agisindan 6zgilin formuyla paralel ol-
dugunu ortaya koymustur [RMSEA=,051; NFI=,976; GFI=,994;
CFI=,906; X2/sd=3,742].

Oznel Zindelik Olgegi: Olcek Ryan ve Frederick (1997) tara-
findan gelistirilmis, Sarrazin ve digerleri (2019) tarafindan
Tirkge’ye uyarlanmistir. Olgek bes maddeden olusmaktadir,
besli Likert tipi (1=Kesinlikle katilyorum, 2=Katiliyorum, 3=Ka-
rarsizim, 4=Katilmiyorum, 5=Kesinlikle katilmiyorum) ve tek bo-
yutlu bir 6lgektir. Bu calismadan elde edilen verilere uygulanan
dogrulayici faktor analizi sonuglar dikkate alinarak 6lgekten bir
madde ¢ikarilarak dért maddeye diistiriilmistir. Olgekten mad-
den ¢ikarilmasindan sonra verilere agimlayici faktor analizi ya-
pilmis ve o6lgegin orijinalindeki tek faktorli yapisini korudugu
belirlenmistir (Blyiikoztiirk, 2002). Olgegin son halinin uyum in-
dekslerinin yeterli oldugu gorilmistiir [RMSEA=,040; NFI=,997;
GFI=,998; CFI=,998; X2/sd=2,672].

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi: Anketin Tlirk¢e formu-
nun gecerlik ve giivenirlik calismasi Oztiirk (2005) tarafindan ya-
pilmistir. Anket en az 10 dakika yapilan fiziksel aktivite ile ilgili
sorulari icermektedir. Anket ile siddetli fiziksel aktivite (futbol,
basketbol, vb.) stresi (dk), orta dereceli fiziksel aktivite (halk
oyunlari, dans, masa tenisi vb.) sliresi, ylirime ve bir gtinluk
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oturma stireleri sorgulanmaktadir. Katilimcilardan kisitlama doé-
nemindeki siradan bir haftalarini diistinerek anketi doldurmalari
istenmistir. Dakika, glin ve MET degeri (istirahat oksijen tiiketi-
minin katlari) carpilarak “MET-dakika/hafta” olarak bir puan
elde edilmektedir (Oztiirk, 2005). Verilerin analizi igin asagidaki
degerler kullanilmaktadir.

e Yurtime skoru=3.3 MET
e Orta siddetli aktivite skoru=4.0 MET
e Siddetli aktivite skoru=8.0 MET

Toplam fiziksel aktivite skoru= Ylriime + orta siddetli akti-
vite + siddetli aktivite skorlari. Toplam fiziksel aktivite skoruna
gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri “hafif, orta siddetli,
siddetli, cok siddetli” bigciminde siniflandiriimaktadir.

Warwick-Edinburg Mental iyi Olus Olgegi: Olcek, Tennant
ve digerleri (2007) tarafindan gelistirilmis, Keldal (2015) tarafin-
dan Tirkceye uyarlanmistir. Olgek 14 maddeli ve tek faktérli-
diir. Olgek besli Likert derecelendirmeye (1=Hi¢ katilmiyorum,
2=Katilmiyorum, 3=Kararsizim, 4=Katiliyorum, 5= Tamamen ka-
tiliyorum) sahiptir. Olgegin test-tekrar test giivenirlik katsayisi
0,83, Cronbach alfa ig tutarlik katsayisi 0,92°dir (Keldal, 2015).
Bu ¢alismadan elde edilen verilere uygulanan dogrulayici faktor
analizi sonuglari dikkate alinarak 6lgekten alti madde ¢ikariimis-
tir. Olcek, sekiz maddeye disirilmistiir ve dlgegin bu halinin
uyum indekslerinin yeterli oldugu gorilmustir [RMSEA=,056;
NFI=,970; GFl=,981; CFl=,977; X2/sd=4,204].

Yasam Doyumu Olcegi: Olgek Diener, Emmons, Larsen ve
Griffin (1985) tarafindan gelistirilmis, Dagh ve Baysal (2016) ta-
rafindan Tiirkce uyarlanmistir. Olgek tek faktorludiir, bes mad-
deden olusmaktadir ve besli Likert derecelendirmeye (1=Hig ka-
tilmiyorum, 2=Cok az katiliyorum, 3=Orta diizeyde katiliyorum,
4=Buyuk oranda katiliyorum, 5=Tamamen katiliyorum) sahiptir.
Olgegin test-tekrar test tutarlilik katsayisi 0.97, Cronbah alfa i¢
tutarlik katsayisi 0.80’dir (Dagli ve Baysal, 2016). Olgegin bu ¢a-
lismadan elde edilen verilere uygulanan dogrulayici faktor ana-

Tablo 2. Calismanin degiskenlerine iliskin tanimlayici degerler
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lizi sonuglari, 6lgegin yapi gecerligi agisindan 6zgiin formuyla pa-
ralel oldugunu ortaya koymustur [RMSEA=,054; NFI=,989;
GFI=,993; CFI=,992; X2/sd=4,032].

Verilerin Analizi

Tek degiskenli 18, ¢cok degiskenli li¢ adet ug veri, veri se-
tinden ¢ikarilmis, toplam 1041 veriile analizler gergeklestirilmis-
tir. Her degisken igin basiklik ve garpiklik degerleri aracilig ile
normallik varsayimi kontrol edilmis, her bir 6lgek icin Cronbach
alpha degerleri hesaplanmistir. Calismada kullanilan tim 6lgme
araglarinin, ¢alismanin érneklem grubunun yas araligi i¢in daha
once gecerligi ve glivenirligi test edilmistir. Ancak tim 6lgeklerin
bu ¢alisma kapsaminda elde edilen veriler ile uyumlulugu, dog-
rulayici faktor analizi ile test edilmistir (Simsek, 2006). Analizler
sonucunda (g Olgcekte gerekli gorilen maddeler gikariimis ve
analizler bu verilerle gergeklestirilmistir. Uluslararasi Fiziksel Ak-
tivite Anketinden elde edilen veriler ile her bir bireyin fiziksel
aktivite dizeyi MET skoru olarak hesaplanmistir (Geng, Sener,
Karabacak ve Ucok, 2011). Calismanin degiskenleri arasindaki
iliskiler Pearson Korelasyon Analizi ile incelenmis, fiziksel aktivi-
tenin ergenlerin mental iyi olus, 6znel zindelik, mutluluk, dep-
resyon ve yasam doyumlarinin anlamli yordayicisi olup olmadigi
Dogrusal Regresyon Analizi ile incelenmistir.

Etik Beyan

Calisma icin Etik Kurul (E-60116787-020-44409) ve il Milli
Egitim Mudurligid’nden (E-16605029-44-38041290) izinler alin-
mistir. Arastirma, Helsinki Bildirgesi prensiplerine uygun gercek-
lestirilmistir. Beden egitimi ders saatinde bilgilendirilmis onam
formunu imzalayan 6grencilerden veriler toplanmistir. Bir sinifa
Olcek paketinin uygulanmasi yaklasik 45 dakika stirmastar.

Bulgular

Calismada kullanilan tiim 6lgek ve alt 6lgeklere iliskin tanimlayici
degerler, normallik ve i¢ tutarlilik degerleri Tablo 2’de verilmis-
tir.

Min. Maks. Likert X SS Carpiklik Basikhk Cronbach a
Fiziksel Aktivite* 0 13545 - 2515,07 2848,439 1,53 2,105 -
Depresyon 1,2 4 2,54 0,648 -0,02 -0,662 0,91
Zindelik 1 5 5 2,77 0,955 0,166 -0,366 0,8
Yasam Doyumu 0,8 4 5 2,16 0,781 0,222 -0,565 0,79
iyi Olus 1 5 5 3,14 0,859 -0,297 -0,179 0,89
Mutluluk 1 5 5 3,16 0,894 -0,267 -0,187 0,85

*MET-dakika/hafta, N=1041

Tablo 2'deki ¢arpikhk ve basiklik degerleri incelendiginde
tim degiskenlerin normal dagildigi goérilmektedir (Karagoz,
2016). Cronbach alpha katsayilarina bakildiginda tiim 6lgme
araglarinin i¢ tutarhiginin yiiksek oldugu séylenebilir. Olgeklerin
Likert dereceleri g6z 6niinde bulunduruldugunda, yasam doyu-
munun orta noktanin altinda oldugu; depresyon, 6znel zindelik,
mental iyi olus ve mutlulugun orta noktanin {izerinde oldugu
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soylenebilir. Haftalik toplam fiziksel aktivite MET ortalamasi
(2515,07), haftalik toplam 1500 MET’in Ustiinde oldugu igin
arastirma ornekleminin fiziksel aktivite diizeyinin birinci ylksek
kategoride oldugu soylenebilir (Guidelines for Data Processing
and Analysis of the International Physical Activity Questionna-
ire, 2022). Tablo 3’te Pearson Korelasyon Analizi sonuglari veril-
mistir.
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Tablo 3. Calismanin degiskenlerini arasindaki iliskiler
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Fiziksel Aktivite Mental lyi Olus Oznel Zindelik Depresyon Yagsam Doyumu

Fiziksel Aktivite -

Mental lyi Olus 0,100* -

Oznel Zindelik 0,099* 0,654* -

Depresyon -0,049 -0,565* -0,560* -

Yasam Doyumu 0,057 0,630* 0,554* -0,476* -

Mutluluk 0,044 0,611* 0,631* -0,417* 0,543*
*p<0.01

Tablo 3’e bakildiginda ergenlerin depresyon diizeyinin,
mental iyi olus (p=0,00), 6znel zindelik (p=0,000), yasam do-
yumu (p=0,000) ve mutluluk (p=0,000) ile negatif yonlt anlamh
iliskili oldugu gorilmektedir. Fiziksel aktivitenin mental iyi olus

(p=0,000) ve 6znel zindelik (p=0,001) ile pozitif anlamli iliskili ol-
dugu gorilmustir. Tablo 4'te fiziksel aktivitenin, farkh psikolojik
iyi olus parametreleri lizerine yordayici etkisini test etmek igin
regresyon analizi sonuglari verilmistir.

Tablo 4. Fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus dizeyleri Gzerine yordayici etkisi

AR2 F sdl sd2 B t p Durbin-Watson
Mental lyi Olus 0,013 14,437 1 1039 0,117 3,800 0,001* 1,92
Oznel Zindelik 0,010 11,277 1 1039 0,104 3,211 0,001* 1,807
Depresyon 0,005 6,551 1 1039 -0,079 -1,572 0,116 1,713
Mutluluk 0,570 1379,882 1 1039 0,755 37,147 0,000* 1,917
Yasam Doyumu 0,002 3,151 1 1039 0,055 1,775 0,076 1,391

*p<0.05

Tablo 4’e bakildiginda otokorelasyonu test etmek icin kul-
lanilan Durbin Watson degerinin tim degiskenler i¢in 1,5 ile 2,5
araliginda oldugu ve otokorelasyonun olmadigi gorilmektedir
(Kalayci, 2014). Fiziksel aktivitenin ergenlerin mental iyi olus
(p=0,001), 6znel zindelik (p=0,001) ve mutluluk (p=0,000) du-
zeyleri Gzerine pozitif anlamh yordayici etkisi oldugu gorilmek-
tedir. Ergenlerin COVID-19 salgini kisitlamalarindaki fiziksel ak-
tivite dizeyleri arttikca mental iyi olus, 6znel zindelik ve mutlu-
luk diizeylerinin de arttigi sdylenebilir.

Tartisma

Bu ¢alismada COVID-19 salgini siirecinde fiziksel aktivitenin er-
genlerin psikolojik iyi olus parametreleri tzerine yordayici etki-
sini incelemek amaglanmis ve ergenlerin salgindaki kisitlamalar
doénemine iliskin depresyon, mutluluk, 6znel zindelik, fiziksel ak-
tivite, mental iyi olus ve yasam doyumu diizeyleri 6lgilmustdr.
Sonuglar, fiziksel aktivitenin ergenlerin mental iyi olus ve 6znel
zindeliklerini pozitif yordadigini ortaya koymustur. Literatiirde
farkh kiltirlerde yapilan arastirmalardan benzer sonuglar elde
edilmistir. Ornegin, Arslandogan ve digerleri (2021) fiziksel akti-
vite diizeyi yuksek olan bireylerin mental iyi olus diizeylerinin de
yuksek oldugunu ortaya koymuslardir. Lazaridis ve digerleri
(2023), Yunan ergenlerde fiziksel aktivitenin 6znel zindeligi ar-
tirdigini ortaya koymuslardir. Behzadnia ve Fatahmodares
(2020) ise iranli geng bireylerde, salginda sosyal faaliyetlerde
bulunmanin 6znel zindeligi artirdigini ve algilanan stresi azaltti-
gini belirtmislerdir.
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Arastirmada, fiziksel aktivitenin ergenlerin mutluluk di-
zeylerini pozitif yordadigi gérilmistiir. Benzer sekilde Mahon
ve digerleri (2005) ergenlerde duzenli fiziksel aktivite ile mutlu-
luk arasinda pozitif iliski oldugu belirlenmistir. Yaptiklari der-
leme ¢alismada da Zhang ve Chen (2019), fiziksel aktivitenin
mutluluk Uzerine etkisini ortaya koymuslardir. COVID-19 salgi-
ninda yasanan yogun stres ve belirsizligin mutlulugu, yasam do-
yumunu ve yasam kalitesini olumsuz etkiledigi bilinmektedir
(Morres ve digerleri, 2021). Mutluluk tizerine olan pozitif etkisi,
fiziksel aktiviteyi, salgin gibi belirsizligi ve kisitlayicihg yiiksek
durumlarda ergenler i¢in dnemli bir regete haline getirmektedir.

Fiziksel aktivitenin ergenlerin depresyon diizeyleri izerine
anlamh yordayici etkisi olmadigi gériilmistiir. Bu arastirmadan
elde edilen sonuca benzer sekilde Bargi ve digerleri (2021), Gni-
versite 6grencileri lizerinde yaptiklari ¢calismada fiziksel aktivite
ve depresyon arasinda anlamli bir iliski olmadigini ortaya koy-
muslardir. Buna karsin literatlirdeki pek ¢ok ¢alisma, depresyon
ve fiziksel aktivite arasinda negatif iliski kanitlari ortaya koymak-
tadir. Ornegin iranli (Ghorbani ve digerleri, 2021), Cinli (Chi ve
digerleri, 2021) ve Turk (Altuntas, 2021) ergenlerde salginda ya-
pilan fiziksel aktivitenin depresyonu dislrdigli bulunmustur.
Bu arastirmada literatlirdeki benzer arastirmalar ile tutarh ol-
mayan bir sonug elde edilmesinin nedeninin, kullanilan 6lgiim
aracindan kaynaklanabiliyor olabilecegi disliniilmektedir. Co-
cuklar i¢in Epidemiyolojik Calismalar Merkezi Depresyon Olcegi,
daha Once benzer 6rneklem gruplarinda gegerlik ve glivenirligi
ispatlanmis olsa da bu ¢alismadan elde edilen verilere de dog-
rulayici faktor analizi uygulanmis ve bu ¢alisma kapsaminda top-



Daldas ve Erturan

lanan verilerin 6lgek ile uyum gosterip gostermedigi test edil-
mistir. Bu analizler sonucunda dlgekten alti madde ¢ikarilarak 14
maddeye dusirilmuistir ve 6lgegin bu haliyle uyum indeksleri-
nin yeterli oldugu gorilmistiir. Calismadan elde edilen verilerin
gecerligini artirmak adina alinan bu tedbirin, arastirma sonugla-
rini etkilemis olabilecegi distnilmektedir (Tatar ve digerleri,
2016).

Son olarak bu ¢alismada fiziksel aktivitenin ergenlerin ya-
sam doyumu diizeyleri (izerine anlamli bir yordayici etkisi olma-
dig1 gortlmektedir. Oysa ki, fiziksel aktivite yapan yetiskinlerin
COVID-19 ile enfekte olma riskinin daha disik oldugu bilin-
mekte (Zhang ve digerleri, 2020), bu durumun da yasam doyu-
munu olumlu etkileyecegi varsayiimistir. Ayrica COVID-19 sal-
ginl oncesi ve sirasinda fiziksel aktivite yapan ergen ve yetiskin
bireylerin yasam doyum puanlarinin daha yiiksek oldugu bilin-
mektedir (Simsek ve digerleri, 2020). Benzer sekilde Sirp (Dordic
ve digerleri, 2022) ve Yunan ergen (Lazaridis ve digerleri, 2023)
orneklemlerinde yapilan ¢alismalar da fiziksel aktivite ile yasam
doyumu arasindaki pozitif iliskiyi ortaya konmustur. Ancak bu
arastirmada literattirdeki benzer arastirmalar ile tutarh olmayan
bir sonug elde edilmistir. Bunun nedeninin, kullanilan Yasam Do-
yumu Olgeginden (Dagl ve Baysal, 2016) kaynaklanabiliyor ola-
bilecegi dusiinilmektedir. Olcegin tek faktorli ve bes madde-
den olusan yapisi, 6lgme hassasiyeti konusunda sinirhlik olustur-
mus olabilir.

Bu arastirmanin bazi sinirliliklari vardir. ilki, arastirmanin
kesitsel yapisindan kaynaklanan, elde edilen bulgularin genelle-
nebilmesi ile ilgilidir. Salgin sliresince alinacak tekrarli 6lglimler,
ergenlerin salgin kisitlamalarinin arttigl ve azaldigi donemler-
deki fiziksel aktivite ve buna bagl olarak da psikolojik iyi olus
durumlarindaki degisim hakkinda bilgi saglayabilirdi. Ayrica ret-
rospektif yapidaki bu calismada, katilimcilarin sekiz ay énceki ki-
sitlamalar dénemini hatirlayarak olgekleri doldurmalari isten-
mistir. Bu durumun, dl¢timlerin gegerligine iliskin bir sinirlilik ya-
ratabilecegi diisiinilmektedir. Diger bir sinirlilik ise fiziksel akti-
vite 6lgimiinde kullanilan veri toplama aracinin élgme hassasi-
yeti konusundaki sinirhiliktir. Bundan sonraki ¢alismalarda fizik-
sel aktivitenin 6lgimiinde anket, olgek gibi kagit-kalem testleri-
nin Otesinde pedometre, akselerometre gibi objektif 6l¢me
araglari kullanilarak bireylerin fiziksel aktivite dizeyleri daha gi-
venilir yontemlerle olgllebilir. Son olarak da arastirmanin or-
neklem grubunun gesitliliginin, sosyo-ekonomik diizey gibi de-
giskenler bakimindan tabakalama yapilmadan iki ilgeden uygun
ornekleme ile belirlenmis olmasi bir sinirlilik kabul edilebilir.

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak bu arastirmada COVID-19 salgini déneminde fizik-
sel aktivite yapan ergenlerin mental iyi olus, 6znel zindelik ve
mutluluk dizeylerinin anlamh diizeyde arttig belirlenmistir. Sal-
gin donemindeki karantina ve belirsizligin, ergenlerin psikolojik
sagligina olan olumsuz etkilerinin, orta ve yilksek siddette fizik-
sel aktivite yaparak azaltilabilecegi soylenebilir. Beden egitimi
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O0gretmenlerinin, 6grencilerin sagligini ve yasam kalitesini iyiles-
tirme konusunda stratejiler Uretebilecek teknopedagojik alan
bilgisine sahip olmalari 6nemlidir. Bu konuda sorumluluk, beden
egitimi 0gretmenleri kadar 6gretmen yetistiren kurumlara ve
Milli Egitim Bakanligi’'na da diismektedir.

Yazar notu

Arastirma birinci yazarin, ikinci yazarin danismanliginda gergek-
lestirdigi yliksek lisans tezidir.

Finans Kaynaklari

Makalenin hazirlanmasi ya da yazimi sirasinda finansal kurum
ve/veya kuruluslardan maddi herhangi bir destek alinmamuistir.

Cikar Catigsmasi

Bu makalenin yayinlanmasiyla ilgili yazarlar arasinda herhangi
bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katkilan

Arastirma Fikri: GE, AOD; Arastirma Tasarimi: GE, AOD; Verilerin
Analizi: GE; Makale Yazimi: AOD; Elestirel inceleme: GE
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