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OZET

Spor, giiniimiizde toplumsal yasamin dnemli bir pargasidir. Spor kavrami, fiziksel sagligi ve ruhsal
saglig1r desteklemesi, kendine giiveni ve sosyallesmeyi gelistirmesi ve dayanismay1 saglamasindaki roliiniin
ortaya konulmasiyla farkli bir anlam kazanmistir. Son yillarda yapilan calismalarda sporun fiziksel sagligin
yaninda bireyin psikolojik sagligi lizerinde de etkileri oldugu ortaya koyulmustur. Bireyin psikolojik sagligi
konusunda galisilan konulardan birisi de 6znel iyi olustur. Oznel iyi olus, bireyin &znel diinyasinda; kendini
mutlu hissetmesi ve kendini olumlu bir sekilde degerlendirmesidir. Bununla beraber, 6znel iyi olus spor
psikolojisi i¢in yeni bir alandir. Literatiirde 6znel iyi olusun spordan etkilendigine ve sporu etkiledigine yonelik
arastirma bulgular yer almaktadir. Buna dayanilarak bu arastirmada spor ile 6znel iyi olus arasindaki iliski
literatiir baglaminda ortaya konmaya caligilmistir. Aragtirmanin son bdliimiinde gelecekte yapilacak ¢aligsmalar

i¢in baz1 dnerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Spor, Oznel Iyi Olus.

SUBJECTIVE WELL-BEING AND SPORT

ABSTRACT

Today the sport has become an important part of social life. The concept of sport has gained a different
meaning by revealing its role in the development of an individual's physical and mental health and by providing
self-confidence, socialization and solidarity. In recent studies, psychological effects of the sports on an
individual’s health, besides the physical, have been revealed. One of the topics on the mental health of an
individual is the state of well-being. Subjective well-being is the individual’s feeling of happiness in his own
world, and his self-evaluation in a positive way. However, the subjective well-being is a new area for sport
psychology. In the literature, there are research findings that discuss how subjective well-being affects and is
affected by the sport. As a result, in this study, the relationship between subjective well-being and the sport has

been studied in the context of the literature. In the final part, some suggestions are made for future work.
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GIRiS

Ortaya c¢ikist yiizyillar Oncesine
dayanan spor, gilinlimiizde toplumsal
yasamin Onemli bir parcast haline
gelmistir.  Bireyin fiziksel ve ruhsal
sagliginin gelismesindeki roliiniin
arastirilmasi, ortaya konmasi ve serbest
zamanin  degerlendirilmesi,  kendine
giiveni, sosyallesmeyi ve dayanigsmay1
saglamastyla spor kavrami farkli bir anlam
kazanmigtir (Korug ve Bayar, 2004). Spor
ve beden sagligi konusunda yapilan ilk
caligmalarda  sporun  fiziksel saglk
tizerindeki etkilerine vurgu yapan, sporun
kalp-damar  saghg,  kas  kuvveti,
dayaniklilik, esneklik ve beden biitiinliigii
tizerindeki olumlu etkileri ortaya konmus;
son yillarda yapilan c¢alismalarda ise
sporun fiziksel sagligin yaninda bireyin
psikolojik saglig1 iizerinde de etkileri
oldugu ortaya koymustur (McAuley,
Blissmer, Marquaz, Jerome, Kramer ve
Katula, 2000; Rejeski ve arkadaglar1, 2013;

Sahin, Yetim ve Celik, 2012).

Psikolojik sagligin onemli
gostergelerinden birisi de bireyin 6znel
diinyasinda kendini mutlu hissetmesi ve
kendini olumlu bir sekilde
degerlendirmesidir (Mahon, Yarcheski, ve
Yarcheski, 2005). Bu durum bireyin
olaylar1 ele alisini, olaylara duygusal
tepkisini ve yargilamalarin1 ifade eden

“O6znel 1yi olus” kavramiyla ifade
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edilmektedir (Diener, 1984). Oznel iyi
olusun olumlu duygulanim, olumsuz
duygulanim ve yasam doyumu olmak
lizere ii¢ boyutu bulunmaktadir (Diener,
Suh, Lucas ve Smith, 1999). Olumlu
duygulanim; giiven, ilgi, iimit, heyecan,
gurur, nese gibi duygulari, olumsuz
duygulanim; 6fke, nefret, sucluluk, liziintii,
kaygi gibi olumsuz duygular1 ve son olarak
yasam doyumu boyutu ise ask, evlilik,
arkadaslik, eglenceyi ifade eder (Diener,
Suh ve Oishi, 1997). Bireyler hos olan
duygular hissettiklerinde, 1ilgi  ¢ekici
aktivitelerde  bulunduklarinda,  seving
yasadiklarinda, yasamlarindan memnun
olduklarinda yiiksek bir 6znel iyi olus
yasamaktadirlar  (Tuzgdl-Dost,  2007).
Literatiir incelendiginde, 06znel iyi olus
kavrammin  benzer  Ozellikte  bazi
kavramlarla arastirildigi  belirlenmistir.
Pozitif psikolojide bireyin iyi olusunu ele
alan bircok kavramin iyilik hali, yasam
doyumu, yagam kalitesi vb. gibi kavramlar
oldugu goriilmekte ve benzer ozelliklere
sahip baska kavramlarin da birbiri yerine
kullanildig1 gozlenmektedir (Diener, Oishi
ve Lucas, 2003; Myers ve Sweneey 2008).

Kuramsal baglamda ele alindiginda,
temelde Erek Kurami ile aciklanan 6znel
iyi olus kavrami, etkinlik, akis, yukaridan
asaglya, yargi, sosyal karsilastirma, iyilik
hali ¢emberi, vb. birikimli bir sekilde
kuramlarla

ilerleyen aciklanmaya

calisilmaktadir  (Safoz-Giliven,  2008).

Bireyin ~ mutlulugunu  inceleyen  bu
kuramlar, temelde bireyin yasantisini,
bakis agisini, olaylar1 degerlendirisini ele
almaktadir. Bununla beraber yapilan
aragtirmalar 0znel 1iyi olusun bireyin
psikolojik saghginin giiclii olmasi igin
yalniz basma yeterli olmadigin1 ortaya
koymustur. Ryff ve Keyes (1995) bireyin
psikolojik acgidan saglikli olmasinin tek
Olgiitiiniin 6znel 1yi olus olmadigini, 6znel
iyi olma ile birlikte birtakim 6zelliklerin de

(cevresel Tstiinliik, kisisel biiyiime ve

OZNEL iYi OLUS VE SPOR

Sporun bireyin bedensel ve ruhsal
gelisimi lizerinde onemli etkileri oldugu
diistiniilmektedir.

Bireyin  gelisiminin

erken  donemlerinden itibaren  spor
yapmasi, yagaminin her doneminde olumlu
etkilerini birey lizerinde
hissettirebilmektedir. Spor yaparak
cocukluk doneminin baslarindan itibaren
kendini tanimaya baslayan birey, ergenlik
doneminde de yasama dair birtakim
hedefler gelistirmekte, ayn1 zamanda kendi
kisilik gelisimini  destekleyecek spor
etkinlikleri sayesinde 6znel iyi olusunun
ylikselmesini  saglamaktadir.  Eryilmaz
(2011) ergenlerin yasam amact belirleme
ve strateji kullanma egilimleri arttikga,
Oznel 1yi olus diizeylerinin yiikseldigini
ifade etmektedir. Yasam amaci belirleme

veya strateji kullanma becerileri, bireyin
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yasam amaci) gerekli  olabilecegini
belirtmiglerdir. Olaylar1  oldugu  gibi
algilayamayan, bagka bir deyisle gercekei
acillardan  degerlendiremeyen  kisilerin
duygularmin da farkinda olmasi olasi
degildir. Buradan hareketle, duygularinin
farkinda olmayan bir birey mutlu oldugunu
ifade etse bile bu bireyin tam bir psikolojik
sagliga sahip oldugu sdylenemez. Kisacasi
oznel 1yi olus psikolojik saglik i¢in gerekli
ama tek kosul degildir (Diener ve digerleri,

1997).

spor  etkinlikleri

edebildikleri bir¢ok

araciliglyla  elde
kazanimlardan
bazilaridir.

Diinya Saglik Orgiitii (1997) ruhsal
iyi olusun, saglikli olma halini olugturan
diger boyutlarda O6nemli bir yere sahip
oldugunu, sagligin sadece ‘hastaligin
olmamasit durumu” olmadigmi ifade
etmektedir. Yapilan aragtirmalarda fiziksel
aktivitelerin  birgcok  saglik  sorununu
(koroner kalp rahatsizligi, obezite, vb.)
azalttigi ve yasam Kkalitesini yiikselttigi
ifade edilmektedir (Rejeski, Shelton,
Miller, Dunn, King, ve Salls, 2003). Diener
(2000) sosyo- kiiltlirel faktorlerin yasam
doyumunu etkiledigini, yasam bigimlerini
belirledigini ve yasantilardaki olumlu
yonlerin  bireyin  sagligm1  dogrudan

etkiledigini belirtmektedir. Fox (1999)



fiziksel aktivitenin daha pozitif bir duygu
durumu olusturdugu ve bununda 6znel iyi
olusu etkiledigi ifade etmektedir. Diinya
Saglik Orgiiti Raporu’nda (2002) spor
aktivitelerine katilimin psikolojik agidan
olumlu yonde etkilerinin oldugu, kaygi ve
depresyonu azalttigi ve oOzellikle spor
lizerine kurulu sosyal iligkilerin bireyin
psikolojik 1iyi olus halini destekledigi
vurgulanmaktadir. birlikte,

McAuley ve arkadaglar1 (2000) fiziksel

Bununla

aktivitelerin psikolojik iyi olus ile birlikte
degerlendirilebilecegini ve onu

yiikseltebilecegi ifade etmislerdir.

KONUYLA ILGILI YAPILAN
ARASTIRMALAR

Literatiir incelendiginde 6znel iyi
olus kavrami ile spor arasindaki iligkinin
onemini ortaya koyan ulusal ve uluslararasi
baz1 ¢alismalar oldugu goriilmektedir. Bu
caligmalarda sporun bireyin 6znel iyi olusg
diizeyi tizerinde olumlu etkilere sahip
oldugu ifade edilmektedir. Stathi, Fox ve
Mc Kenna (2002) tarafindan, yaslar1 62 ile
81 arasinda degisen 28 birey iizerinde
yapilan c¢alismada, fiziksel aktivitenin bu
yas grubundaki bireylerin 6znel iyi olus
diizeylerini artirdig1 belirlenmistir. Yaslilik
doneminde ortaya ¢ikan “yalnizlik korkusu
veya durumu” spor etkinlikleri sayesinde
azalmakta ya da sorun olmaktan
cikmaktadir. Fiziksel aktivite icinde olan

birey, kendi ile benzer performansa sahip
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bireyleri gordilkkce yalmzlik hissinden
uzaklagsmakta ve psikolojik ve fiziksel
saghgm  korumaya  yonelik  grup
calismalarinda aktif roller
alabilmektedirler. Celik ve Sahin (2012)
sporun psikolojik iyi olma hali agisindan
hem kendi basina koruyucu bir faktor
oldugunu hem de diger koruyucu faktorleri
destekledigini ifade etmislerdir. Ryff ve
Singer (2002) tarafindan yapilan bagka bir
caligmada, fiziksel egzersizin, bireylerin
kisiler arasi iligkilerinde ve sosyal destek
diizeylerinde kisa stireli strese yonelik
olusan fiziksel tepkiye kars1 tampon gorevi
tstlendigi; uzun donemli fiziksel ve
duygusal gelismeyi de olumlu etkiledigi
belirlenmistir. Sosyal bir varlik olan
insanin, bagkalarina destek olmasi veya
onlardan sosyal destek almasi fiziksel
aktivitelerin de i¢inde yer aldig1 genis bir
cercevede gerceklesebilmektedir.
Travmatik yasantilar sonrasinda bireyler,
cesiti  grup etkinlikleri ile yalmiz
kalmaktan  uzaklagsmakta ve  diger
insanlarla bir araya gelerek olaylart biligsel
ve duyussal agilardan daha sistemli olarak
degerlendirebilmektedirler (Oncii, 2002).
Bununla birlikte, Mahon ve arkadaslari
(2005) tarafindan yedi ve sekizinci sinifta
okuyan Ogrenciler {izerinde yapilan bir
calismada diizenli spor yapma ile
mutluluk, saglik durumu ve iyilik hali
arasinda pozitif yonde iliski oldugu
doneminde,

belirlenmistir. Ergenlik

gelisimin tekrar hizlanmasi ile ortaya ¢ikan
baz1 karmasik durumlar eger birey olumlu
cevre kosullarina sahip ise (fiziksel,
duygusal veya sosyal ¢evre) daha kolay bir
sekilde  ¢oOziimlenebilmektedir. Dogan
(2006) tniversite 6grencilerinin 1yilik hali
faktorleri

ile iligkili inceledigi

caligmasinda, ailelerinden ve
arkadaslarindan yeterince destek goren,
fiziksel  egzersiz yapan ve kendi
geleceklerine iligkin olumlu diislincelere
sahip Universite Ogrencilerinin  1iyilik
halinin daha yiiksek oldugunu belirlemistir.
Tuzgdl-Dost (2006) liniversite
ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeylerinin,
diizenli spor yapmalar1 ve dolayisiyla sahip
olacaklar1 olumlu fiziksel goriiniislerinden
etkilendigini ifade etmistir. Baska bir
calismada ise {iniversite Ogrencilerinin
oznel ve psikolojik 1yi olma halinin, bos
vakitlerinde yaptiklari fiziksel
etkinliklerden etkilendigi belirlenmistir
(Cenkseven ve Akbas, 2007). Sar ve Isiklar
(2012) tarafindan yapilan ve sporcularin
sportif 6zgiivenlerini, denetim odagi, 6znel
iyi  olug ve iyimserlik degiskenleri
acisindan inceleyen c¢alismada ise, igsel
denetim odag1 inanci, Oznel iyi olus,
iyimserlik ile sportif giiven diizeyleri
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski
oldugu ve i¢sel denetim odag1 inanci, 6znel
iyi olus, iyimserlik diizeylerinin sportif
giveni anlamli  derecede  yordadig:

bulunmustur. Dolayisiyla, diizenli yapilan
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sporun bireyin kisiler arasi iliskilerini
gelistirdigi, yalmzhiktan wuzak tuttugu,
kendini gerceklestirme olanagr verdigi,
mutluluk  ve  iyimserlik  duygular
uyandirdigt bunun da bireyin 6znel iyi
olusu iizerinde olumlu yonde etkili oldugu

ifade edilebilir.

SONUC VE ONERILER

Bu calismada bireyin bedensel ve
psikolojik yonden gelisimini olumlu yonde
etkileyen spor ile bireyin yasamini biligsel
ve duygusal ag¢idan degerlendirmesi olarak
tanimlanan  O6znel 1iyi olus kavrami
arasindaki iligki literatlir baglaminda
ortaya konulmustur. Literatiir
incelendiginde o6znel iyi olus kavrami ile
spor arasindaki iligkinin Onemini ortaya
koyan ulusal ve uluslararasi ¢aligmalarin
oldugu goriilmektedir. Bu caligmalarda
sporun Oznel iyi olus diizeyi {lizerinde
olumlu etkilere sahip oldugu, bireyin
kisiler aras1 iligkilerini  giiclendirdigi,
mutluluk  ve iyimserlik  duygularini
gelistirdigi  belirlenmistir (Dogan 2006;
Mahon ve digerleri, 2005; Stathi ve
digerleri, 2002). Bu calismalarin yaninda
literatiirde, sporun bireylerin 6znel iyi olus
diizeyleri tizerindeki etkisinin aksine 6znel
iyi olusun da spor iizerindeki olumlu
etkilerini gdsteren c¢alismalar mevcuttur
(Kerimova, 2000; Sar ve Isiklar 2012). Bu

caligmalarda da siirekli rekabet i¢cinde olan



sporcularin kendilerine hem duyussal hem
de biligsel acidan degerlendirmelerinin
oznel 1iyi olusu yikselttigi, fiziksel
aktivitenin daha pozitif bir duygu durumu
olusturdugu, spor aktivitelerine katilimin
kaygi ve depresyonu azalttigi ve ozellikle
spor lizerine kurulu sosyal iliskilerin
bireyin  psikolojik iyi olus halini
destekledigi  belirlenmigtir.  Tiim  bu
bilgilerin yaninda arastirmacilar, bireyin
psikolojik agidan sagliklt olmasinin tek
Ol¢iitiiniin 6znel iyi olus olmadigini, 6znel
iyi olus ile birtakim ozelliklerin de
(cevresel Tstiinliikk, kisisel biiyiime ve
yasam amaci) bireyin psikolojik saglig
acisindan gerekli oldugunu belirtilmektedir
(Ryff ve Keyes 1995). Sonug¢ olarak
diizenli yapilan sporun, bireyin kisiler arasi
iliskilerini gelistirdigi, yalmzliktan uzak
tuttugu, kendini gerceklestirme olanagi
verdigi, mutluluk ve iyimserlik duygular
uyandirdigt bunun da bireyin 6znel iyi
olusu iizerinde olumlu yonde etkili oldugu

ifade edilebilir.
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Yukarida  bahsedilen  bilgiler
1s18inda  bazi Onerilerde bulunulmustur.
Spor, bireyin bedensel ve psikolojik saglig
acisindan  onemlidir.  Bu  baglamda
Tiirkiye’de spor yapan bireylerin 6znel 1yi
olus diizeylerinin hangi faktdrlerden
etkilendiginin belirlenmesi onemli
goriilmektedir.  Ayrica  spor  yapan
bireylerin yasamdaki ve spordaki basariya
olan istekliliklerini, kisiler arasi iliski
becerilerini, mutluluklarin ve
iyimserliklerini gelistirmede yeni yollar
bulma becerilerini saglamak ve bu yolla
Oznel 1iy1 oluslarini desteklemek amaciyla
egitim programlar diizenlenebilir. Bireyin
Oznel iyi olusunun gelistirilmesinde aile
destegi de onemlidir. Ebeveynlerin 6znel
iyi olusun ne oldugu hangi boyutlara sahip
oldugu, bireyin 6znel iyi olus diizeyinin
nasil artirllabilecegi konusunda bilgi sahibi
konferanslar

olmalar1 amaciyla

diizenlenebilir.

sporcularin kendilerine hem duyussal hem
de bilissel acidan degerlendirmelerinin
Ooznel 1yi olusu yiikselttigi, fiziksel
aktivitenin daha pozitif bir duygu durumu
olusturdugu, spor aktivitelerine katilimin
kaygi ve depresyonu azalttig1 ve ozellikle
spor Tlzerine kurulu sosyal iligkilerin
bireyin  psikolojik iyl olus  halini
destekledigi  belirlenmistir. Tim  bu
bilgilerin yaninda arastirmacilar, bireyin
psikolojik ag¢idan saglikli olmasmin tek
Olciitiinlin 6znel iyi olus olmadigini, 6znel
iyi olus ile birtakim 0&zelliklerin de
(cevresel istiinliik, kisisel biiylime ve
yasam amaci) bireyin psikolojik sagligi
acisindan gerekli oldugunu belirtilmektedir
(Ryff ve Keyes 1995). Sonu¢ olarak
diizenli yapilan sporun, bireyin kisiler arasi
iligkilerini gelistirdigi, yalmizliktan uzak
tuttugu, kendini gergeklestirme olanagi
verdigi, mutluluk ve iyimserlik duygulari
uyandirdigt bunun da bireyin 6znel iyi
olusu iizerinde olumlu yonde etkili oldugu
ifade edilebilir.
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Yukarida  bahsedilen  bilgiler
1s51¢inda  baz1  Onerilerde  bulunulmustur.
Spor, bireyin bedensel ve psikolojik saglig
agisindan  Onemlidir.  Bu  baglamda
Tiirkiye’de spor yapan bireylerin 6znel 1yi
olus diizeylerinin hangi faktorlerden
etkilendiginin belirlenmesi onemli
goriilmektedir.  Ayrica  spor  yapan
bireylerin yasamdaki ve spordaki basariya
olan istekliliklerini, kisiler arasi iliski
becerilerini, mutluluklarim ve
tyimserliklerini gelistirmede yeni yollar
bulma becerilerini saglamak ve bu yolla
oznel 1yi oluslarmi desteklemek amaciyla
egitim programlar1 diizenlenebilir. Bireyin
Oznel iyi olusunun gelistirilmesinde aile
destegi de onemlidir. Ebeveynlerin 6znel
1yi olusun ne oldugu hangi boyutlara sahip
oldugu, bireyin 6znel iyi olus diizeyinin
nasil artirilabilecegi konusunda bilgi sahibi
konferanslar

olmalar1 amaciyla

diizenlenebilir.
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