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Ozet

Saglikli yasam bi¢cimi davraniglart (SYBD), bireylerin fiziksel ve psikolojik iyi olusunu artiran 6nemli bir
etkendir. SYBD, diizenli egzersiz, dengeli beslenme, stres yonetimi ve sosyal destek gibi unsurlari igerir. Bu
davranislar yalnizca fiziksel saghgi degil, aym1 zamanda psikolojik iyilik ve mutlulugu da artirir. Universite
donemi, bireylerin saglikli aligkanliklar kazandig1 kritik bir siirectir ve bu dénemde SYBD'nin desteklenmesi,
yasam tatmini ve mutlulugu artirabilir. Literatiirde, SYBD ile mutluluk arasinda pozitif iligki bulunmustur. Bu
¢aligsmada, tiniversite 6grencilerinin SYBD ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Tiirkiye'deki
farkli {iniversitelerden 384 O6grencinin katildigi arastirma, ¢evrim i¢i anketler kullanilarak yiiriitiilmiistiir.
Katilimeilarin yaslari 18-25 arasinda olup, %51,6's1 kadin, %48,41 erkektir. Veriler, SPSS 25.0 ile analiz
edilmis ve Pearson Korelasyon Analizi uygulanmistir. Fisher's Z testi ile kadin ve erkekler arasindaki farklar
degerlendirilmistir. p < 0.05 anlamlilik diizeyi kabul edilmistir. Bulgular, kadin ve erkekler arasinda SYBD ve
mutluluk arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermistir. Kadinlarda, kendini gergeklestirme (r = 0.460) ve stres
yonetimi (r = 0.320) ile mutluluk arasindaki iligki erkeklerden daha gii¢liidiir. Erkeklerde bu iligkiler r = 0.390 ve
r = 0.280 olarak kaydedilmistir. Her iki cinsiyette de saglik sorumlulugu ve egzersiz ile mutluluk arasinda zayif
pozitif iligkiler tespit edilmistir. Fisher's Z testine gore, kadinlarda kendini ger¢eklestirme ve stres yonetiminin
mutlulukla iligkisi erkeklere gore daha kuvvetlidir. Universitelerde rehberlik hizmetleri, stres yonetimi atélyeleri,
spor etkinlikleri ve farkindalik seminerleri ile 6grencilerin mutlulugu artirilabilir. Ozellikle kadimlar igin kendini
gerceklestirme ve stres yonetimi egitimlerinin yayginlastirilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Saglikli yasam bicimi davranislar;, Mutluluk, Universite 6grencileri, Cinsiyet farkliliklar:

The Relationship Between Healthy Lifestyle Behaviors and Happiness: a
Case Study of University Students

Abstract

Healthy lifestyle behaviors (HLB) are an important factor that increases the physical and psychological well-
being of individuals. HLB includes elements such as regular exercise, balanced nutrition, stress management and
social support. These behaviors increase not only physical health but also psychological well-being and
happiness. The university period is a critical period in which individuals acquire healthy habits and supporting
HLB during this period can increase life satisfaction and happiness. A positive relationship has been found
between HLB and happiness in the literature. In this study, the relationship between HLB and happiness levels of
university students was examined. The research, in which 384 students from different universities in Turkey
participated, was conducted using online surveys. The ages of the participants were between 18-25, 51.6% were
female and 48.4% were male. The data were analyzed with SPSS 25.0 and Pearson Correlation Analysis was
applied. Differences between women and men were evaluated with Fisher's Z test. p < 0.05 was accepted as a
significance level. The findings showed that there was a positive relationship between HLB and happiness
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among women and men. In women, the relationship between self-actualization (r = 0.460) and stress
management (r = 0.320) and happiness is stronger than in men. In men, these relationships were recorded as r =
0.390 and r = 0.280. In both genders, weak positive relationships were found between health responsibility and
exercise and happiness. According to Fisher's Z test, the relationship between self-actualization and stress
management and happiness is stronger in women than in men. The happiness of students can be increased with
guidance services, stress management workshops, sports activities and awareness seminars in universities. It is
recommended that self-actualization and stress management trainings be expanded especially for women.

Keywords: Healthy lifestyle behaviors, Happiness, University students, Gender differences
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GIRIS

Saglikli yasam big¢imi davraniglar1 (SYBD), bireylerin genel saglik ve iyilik hallerine katki
saglayan ¢esitli etkinlikleri ve uygulamalar1 kapsar. Bu davranislar; dengeli beslenme, diizenli
fiziksel aktivite, tiitiin ve asir1 alkol tiiketiminden kaginma ve stresi etkili bir sekilde yonetme
gibi unsurlart igerir (Acikgdz & Beser, 2022; Kris-Etherton ve ark., 2021). SYBD ile
mutluluk arasindaki iliski 6nemlidir, ¢iinkii daha saglikli yasam tarzi benimseyen bireylerin,
daha yiiksek mutluluk ve yasam memnuniyeti diizeyleri bildirdikleri birgok c¢alismada
gosterilmistir (Maniaci ve ark., 2021). Bu baglanti, fiziksel sagligin ruh saglig {izerindeki
olumlu etkilerine dayandirilabilir. Ozellikle, iyilestirilmis beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel

aktivite, bireylerin ruh halini iyilestirir ve kaygiy1 azaltir (Abbasi ve ark., 2020; Kelly ve ark.,
2021).

Cinsiyet farkliliklari, saglikli yagsam big¢imi davraniglarinin benimsenmesi ve uygulanmasinda
onemli bir rol oynamaktadir. Arastirmalar, kadinlarin o6zellikle beslenme ve saglik
sorumlulugu gibi alanlarda, erkeklere gére daha saglikli yasam bi¢imi uygulamalarina egilimli
olduklarim gostermektedir (Ryu ve ark., 2014; Ahmadi & Roosta, 2015). Ornegin, Ryu ve
arkadaslarinin yaptig1 bir arastirma, kadinlarin erkeklere kiyasla sigara icmeme ve 1limli alkol
tiikketme olasiliklarinin daha yiliksek oldugunu ortaya koymustur (Ryu ve ark., 2014). Ancak,
baz1 aragtirmalar cinsiyetin SYBD {izerindeki etkisinde belirgin farklar olmadigini 6ne
stirmektedir (Usta, 2023). Bu ¢eligki, bireysel faktorlerin (sosyo-ekonomik durum, egitim
seviyesi ve kiiltiirel baglam) cinsiyetin SYBD {izerindeki etkisini ©nemli o6lgiide
etkileyebilecegini gostermektedir (Ahmadi & Roosta, 2015; Akbulut, 2020).

Buna ek olarak, cinsiyet, SYBD'min mutluluk iizerindeki etkisini de sekillendirebilen bir
faktordiir. Ornegin, kadinlar, saglik ve esenlik konusundaki toplumsal ve kiiltiirel beklentiler
nedeniyle, saglikli davraniglarda bulunarak psikolojik olarak daha fazla fayda elde edebilirler
(Biber & Ellis, 2017). Ote yandan, erkekler, geleneksel erkeklik rolleriyle daha uyumlu olan
rekabetci spor etkinliklerine katilarak mutluluk elde edebilirler (Ryu ve ark., 2014). Bu
durum, her iki cinsiyetin de saglikli yasam bi¢imi davranislarindan fayda sagladigini, ancak
bu faydaya ulasma yollarinin farkli olabilecegini gostermektedir. Bu nedenle, saglik alaninda
yapilan farkindalik ¢aligmalar1 ve miidahaleler, cinsiyete ©6zgii bu dinamikleri dikkate
almalidir (Kris-Etherton ve ark., 2021; Trisnadewi ve ark., 2022).

Sonug olarak, saglikli yasam bi¢imi davraniglart mutlulukla yakindan iligkilidir ve bu iliskinin
boyutu cinsiyet farkliliklarindan etkilenmektedir. Cinsiyet, hem bu davranislarin
benimsenmesinde hem de psikolojik sonuglarinda belirleyici bir faktdr olarak o©ne
cikmaktadir. Bu dinamiklerin anlasilmasi, farkli demografik gruplarin ihtiyaclarmma gore
uyarlanmis etkili saglik tesvik programlariin gelistirilmesi agisindan dnemlidir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirma, iliskisel tarama modeli kullanilarak gerceklestirilmistir. iliskisel tarama modeli,
degiskenler arasindaki iliskileri belirlemeyi amaglayan bir arastirma desenidir. Bu model,
saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 (SYBD) ile mutluluk diizeyi arasindaki iligkinin yan1 sira,
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bu iliskinin cinsiyet farkina gore farklilik gosterip gdstermedigini incelemek amaciyla tercih
edilmistir.

Arastirma Evreni ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, Tiirkiye'deki iiniversitelerde 6grenim goren iiniversite Ogrencileri
olusturmaktadir. Orneklem, basit rastgele drnekleme ydntemi kullanilarak belirlenmis ve
caligmaya toplam 384 iiniversite 6grencisi katilmistir. Katilimcilarin yaglar1 18 ile 25 arasinda
degismektedir. Orneklemin %51,6'sin1 (n=198) kadin ve %48,4'{inii (n=186) erkek dgrenciler
olusturmaktadir. Bu dagilim, cinsiyet farkliliklarinin incelenmesi acgisindan yeterli bir
orneklem biiyiikliigii saglamaktadir.

Veri Toplama Araci

Arastirmada, veri toplamak amaciyla Saglikli Yasam Bi¢imi Davranis Olgegi (SYBDO) ve
Mutluluk Olgegi kullanilmistir.

Saglikli Yasam Bicimi Davrams Olgegi (SYBDO):

Olgek, Walker ve arkadaslar1 (1987) tarafindan gelistirilmis ve 1996 yilinda revize edilmistir
(Walker ve ark., 1996). Tiirkiye'deki uyarlama, gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 Bahar, ve
ark. Tarafindan 2008 yilinda Tiirkgeye uyarlanmistir. SYBDO-II, bireylerin saglikli yasam
bicimiyle iliskili davraniglarini 6lgmek icin kullanilan, toplamda 52 maddeden ve 6 alt
boyuttan olusan bir 6lgektir. Bu alt boyutlar; manevi gelisim, saglik sorumlulugu, fiziksel
aktivite, beslenme, kisileraras1 destek ve stres yonetimi olarak siralanmaktadir. Olgek, 4’lii
Likert tipi puanlama ile degerlendirilir (1 = Higbir Zaman, 2 = Bazen, 3 = Sik Sik, 4 =
Diizenli Olarak). Toplam puan, bireyin genel saglikli yasam bi¢imi davraniglari diizeyini ifade
eder. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 52, en yiiksek puan ise 208'dir. Her bir alt boyut
icin de ayr1 puanlar hesaplanabilmektedir. Yiiksek puanlar, bireyin saghkli yasam bi¢imi
davraniglarin1 daha yiiksek diizeyde benimsedigini gostermektedir. Glivenirlik ve gegerlik
acisindan incelendiginde, SYBDO-II'nin genel giivenirlik katsayis1 (Cronbach’s Alpha) 0.94
olarak bulunmustur. Alt boyutlarin giivenirlik katsayilart ise 0.79 ile 0.87 arasinda
degismektedir.

Mutluluk Olgegi:

Olgek, Demirci ve Eksi (2018) tarafindan gelistirilmis ve psikometrik 6zellikleri kapsamli bir
sekilde test edilmistir. Bu 0Olcek, bireyin genel mutluluk diizeyini dlgen tek boyutlu ve 6
maddeden olusan bir yapiya sahiptir. Her bir madde, bireyin mutlulugunu degerlendirmeye
yonelik olumlu ifadelerden olusmaktadir. Olgekte ters madde bulunmamaktadir. Olgek, 5'li
Likert tipi bir derecelendirme sistemiyle puanlanir (1 = Hi¢ katilmiyorum - 5 = Tamamen
katiliyorum). Her bir maddeye verilen puanlar toplanarak toplam mutluluk puani elde edilir.
Yiiksek puanlar, bireyin mutluluk diizeyinin daha yiiksek oldugunu gosterir. Olgegin
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 0.83 olarak hesaplanmustir.

Verilerin Analizi

Veriler, ¢cevrim i¢i anket yontemi ile toplanmistir. Anket, katilimcilara ¢evrim igi platformlar
(Google Forms) araciligiyla iletilmistir. Katilimcilara, goniilliiliik esasina dayali olarak
caligmaya katilabilecekleri belirtilmis ve gizlilikleri saglanmistir. Her katilimcinin anketi tam
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ve eksiksiz bir sekilde doldurmasi saglanmistir. Veri toplama siireci toplamda 2 hafta
stirmiistiir.

Toplanan veriler, SPSS 25.0 istatistik programi kullanilarak analiz edilmistir. Veri analiz
stirecinde su yontemler uygulanmistir:

Tamimlayict Istatistikler: Katilimcilarin demografik ézellikleri (cinsiyet, yas vb.) ve olgek
puanlarinin ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri hesaplanmistir. Bu
analizler, ¢alismanin temel betimsel istatistiklerini sunmak amaciyla gerceklestirilmistir.

Pearson Korelasyon Analizi: Saglikli yasam bi¢imi davranislari ile mutluluk arasindaki
iliskileri incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Bu analiz, her bir alt
boyutun (6rnegin, kendini gergeklestirme, stres yonetimi) mutluluk diizeyi ile olan iligkisinin
derecesini belirlemek icin kullanilmistir. Korelasyon katsayilarinin yorumlanmasinda su
simiflandirma kullanilmistir:

e —0.30 = Diisiik Diizeyde Iliski
e 0.31-0.70 = Orta Diizeyde liski
e 0.71-1.00 = Yiiksek Diizeyde Iligki

Fisher Z Testi: Kadin ve erkek katilimcilar arasindaki korelasyon farklarini belirlemek
amaciyla Fisher Z testi kullanilmistir. Bu test, kadin ve erkek gruplarinda ayni degiskenin
mutlulukla olan iligkilerinin farkli olup olmadigini incelemektedir. Ozellikle, kendini
gerceklestirme ve stres yonetimi ile mutluluk arasindaki iliskiyi kadin ve erkek gruplari
arasinda karsilastirmak i¢in bu test uygulanmistir. Anlamhilik diizeyi p < 0.05 olarak
belirlenmistir.

Normallik Testi: Verilerin normal dagilima uygun olup olmadigimi belirlemek amaciyla
Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri uygulanmistir. Eger veriler normal dagilmissa,
parametrik testler (Pearson korelasyon) kullanilmis; aksi durumda parametrik olmayan
alternatif analizler tercih edilmistir.

Etik Ilkeler ve Gizlilik

Arastirma, etik kurallara uygun sekilde yiiriitiilmiistiir. Katilimcilardan veri toplama
oncesinde bilgilendirilmis onam alinmis ve katilimcilarin goniilliiliik esasina dayali olarak
caligmaya katilmalar1 saglanmistir. Katilimeilarin kisisel bilgileri gizli tutulmus ve elde edilen
veriler yalnizca bilimsel aragtirma amaciyla kullanilmigtir. Bu siirecte, arastirma etik
kurallarina ve Helsinki Bildirgesi'ne uygun hareket edilmistir.

BULGULAR

Calismada kullanilan degiskenlerin dagilimlarinin normal olup olmadigin1 degerlendirmek
icin carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri incelenmistir. Carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1 ile +1 araliginda olmasi, degiskenlerin normal dagilima uygun oldugunu
gostermektedir. Degerlendirme sonuglar1 asagidaki tabloda sunulmustur.
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Tablo 1. Degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri

Degisken Carpiklik (Skewness) Basiklik (Kurtosis)
Mutluluk Ol¢egi Toplan -0.420 0.537
Kendini Gerg¢eklestirme 0.364 0.312
Saghk Sorumlulugu 0.448 0.009
Egzersiz 0.324 -0.519
Beslenme 0.320 -0.449
Kisilerarasi1 Destek 0.059 -0.562
Stres Yonetimi 0.136 -0.092
SYBDO Toplam 0.461 0.445

Degiskenlere iligkin yapilan normallik analizinde carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
degerleri -1 ile +1 aralifinda bulunmustur. Bu sonuglar, George ve Mallery (2010) tarafindan
belirtilen normallik kriterlerine uygun olup, verilerin normal dagilim gosterdigini
desteklemektedir.

Arastirmaya katilan 384 bireyin degiskenlere iliskin tanimlayici istatistikleri asagida
verilmistir. Her bir degiskenin ortalama (X), standart sapma (SD), minimum ve maksimum
degerleri tablo 2’de sunulmaktadir.

Tablo 2. Arastirma degiskenlerinin tanimlayici istatistikleri (n= 384)

Degisken Ortalama (X) Standart Sapma (SD) Minimum Maksimum
Mutluluk Olcegi Toplami 23,54 4,79 7 35
Kendini Gergeklestirme 36,21 7,40 13 68
Saghk Sorumlulugu 22,44 6,78 10 40
Egzersiz 11,79 3,86 5 20
Beslenme 14,78 3,92 6 24
Kisileraras1 Destek 19,64 4,33 7 28
Stres Yonetimi 18,42 4,49 7 28
SYBDO Toplam 123,39 23,43 50 192

Tablo 2’de aragtirmaya katilan 384 kisinin tanimlayici istatistikleri, genel olarak katilimcilarin
mutluluk, kendini gergeklestirme ve saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin orta-yiiksek
diizeyde oldugunu gostermektedir. Mutluluk (X = 23,54) ve kendini gergeklestirme (X =
36,21) puanlar1 olumlu egilimler sergilerken, egzersiz (X = 11,79) ve beslenme (X = 14,78)
puanlar1 daha diisiik seviyelerde gozlenmistir. Kisileraras1 destek (X = 19,64) ve stres
yonetimi (X = 18,42) ise sosyal destek ve stresle basa ¢ikmada ortalama bir diizeyde
yeterliligi gdstermektedir. SYBDO toplam puani (X = 123,39), katilimcilarin genel yasam
kalitesinin olumlu bir diizeyde oldugunu ortaya koymaktadir.
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Tablo 3. Degiskenler arasi pearson korelasyon katsayilart (n=384)

1 2 3 4 5 6 7 8
1. Mutluluk 1
2. Kendini Gerc¢eklestirme 420" 1
3. Saghk Sorumlulugu 249" 482" 1
4. Egzersiz 236™ 442" 596" 1
5. Beslenme 2557 420" 4917 3697 1
6. Kisilerarasi Destek 2237 554™ 366 370" ,296™ 1
7. Stres Yonetimi ,300™ ,564™  522™ 497 434" 599™ 1
8. SYBDO Toplam 372" ,809™  ,795™ ,704™ 651" 692" ,790™ 1

Tablo 3, aragtirmada ele alinan degiskenler arasindaki iliskileri gostermektedir. Mutluluk ile
Kendini Gergeklestirme (r =.420, p<.001) ve Stres Yonetimi (r=.300, p<.001) arasinda pozitif
ve anlamli iliskiler bulunmustur. SYBDO Toplam Puani, tiim degiskenlerle giiclii pozitif
iligkiler gostermistir, Ozellikle Kendini Gergeklestirme (r=.809, p<.001) ve Saglik
Sorumlulugu (r=.795, p<.001) ile yiiksek diizeyde iliskilidir. Egzersiz ve Saglik Sorumlulugu
(r=.596, p<.001) arasinda da anlaml1 bir iliski gézlenmistir. Sonuglar, bireysel iyi olus, saglik
davraniglar1 ve stres yonetimi arasindaki pozitif baglantilar1 desteklemektedir.

Tablo 4. Cinsiyete gore saglikli yagam bi¢imi davranislar: ve mutluluk arasindaki korelasyonlar

Cinsiyet 1 2 3 4 5 6 7
Erkek 1. Mutluluk 1
2. Kendini Gergeklestirme 352" 1
3. Saghik Sorumlulugu ,116 517 1
4. Egzersiz ,160 551" 598" 1
5. Beslenme 247" A54™  A75™ 314 1
6. Kisilerarasi Destek 257" ,636™  ,394™ 5417 220" 1
7. Stres Yonetimi 236" ,633™ 545 629" 398 548" 1
8. SYBDO Toplam ,250" ,836™ ;797 7577 6237 6997 ,805™
Kadin 1. Mutluluk 1
2. Kendini Gerceklestirme 4527 1
3. Saglk Sorumlulugu 317 4637 1
4. Egzersiz ,284™ 400" 5757 1
5. Beslenme 268" 403" 4717 329" 1
6. Kisilerarasi Destek 211 521" 344 292" 308" 1
7. Stres Yonetimi ,334™ 532" 498" 420" 4317 6177 1
8. SYBDO Toplam 441" 807" 785" 659" 639" 689" 778"

Tablo 4’te, saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin (SYBD) mutluluk ile olan iliskisi kadin ve
erkek katilimcilar i¢in ayr1 ayri1 incelenmistir. Bulgular, cinsiyetler arasinda 6nemli farkliliklar
oldugunu gostermektedir. Kadinlarda, mutluluk ile kendini gerceklestirme (r = 0.452), saglik
sorumlulugu (r = 0.317), egzersiz (r = 0.284), stres yénetimi (r = 0.334) ve SYBDO toplam
puan1 (r = 0.441) arasindaki korelasyonlar, erkeklere kiyasla daha gii¢liidiir. Bu durum,
kadinlarin bu davraniglardan daha fazla mutluluk kazandigimi gostermektedir. Erkeklerde ise,
kisilerarasi destek ile mutluluk arasindaki korelasyon (r = 0.257) kadinlara (r = 0.211) gore
daha ytksektir. Bu bulgu, erkeklerin sosyal destekten daha fazla fayda sagladigini ortaya
koymaktadir. Her iki cinsiyette de beslenme ile mutluluk arasindaki iliski benzer diizeydedir
(erkek r = 0.247, kadin r = 0.268).
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Tablo 5. Cinsiyete gore saglikli yasam bigimi davraniglar1 ve mutluluk arasindaki korelasyonlarin fisher z testi

sonuglari
9

Korleasyon Cifti r(Erkek) r(Kadm) Z(Erkek) Z(Kadin) é f?;}% Ar(l:)a <lgl(1);r)1 l'

1 Mutluluk-Kendini 0.352 0.452 0.367 0.487 1.160 Hayir
Gerceklestirme

2 Mutluluk-Saghk 0.116 0.317 0.116 0.328 2.057 Evet
Sorumlulugu

3 Mutluluk — Egzersiz 0.16 0.284 0.161 0.292 1.269 Hayir
Mutluluk — Beslenme 0.247 0.268 0.252 0.274 0.218 Hayir

5 Mutluluk-Kisilerarasi 0.257 0.211 0.262 0.214 L0472 Hayir
Destek
Mutluluk-Stres Yonetimi ~ 0.236 0.334 0.240 0.347 1.037 Hayir

7 Mutluluk - SYBDO 0.25 0.441 0.255 0.473 2.118 Evet

Tablo 5°de, saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin (SYBD) mutluluk ile olan iliskisi, kadin ve
erkek katilimcilar i¢in ayr1 ayr1 incelenmis ve korelasyonlar arasindaki farklarin istatistiksel
olarak anlamli olup olmadig: Fisher Z testi ile degerlendirilmistir.

Erkeklerde (r= 0.352) ve kadinlarda (r = 0.452) korelasyon katsayilari arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir (Z_diff = 1.160, p > 0.05). Bu, kadin ve erkek katilimcilarin kendini
gergeklestirme diizeylerinin mutluluk tizerindeki etkisinin benzer oldugunu gostermektedir.

Kadinlarda (r = 0.317) saglik sorumlulugu ile mutluluk arasindaki iliski, erkeklere (r = 0.116)
gore anlamli diizeyde daha giicliidiir (Z_diff = 2.057, p < 0.05). Bu bulgu, kadinlarin saglik
sorumlulugu davranislarindan mutluluk agisindan daha fazla fayda sagladigin1 gostermektedir.

Kadinlarda (r = 0.284) ve erkeklerde (r = 0.160) egzersiz ile mutluluk arasindaki korelasyon
farki anlamli degildir (Z_diff = 1.269, p > 0.05). Bu bulgu, kadin ve erkeklerin egzersiz
aliskanliklarinin mutluluk tizerindeki etkisinin benzer diizeyde oldugunu gostermektedir.

Kadinlarda (r = 0.268) ve erkeklerde (r = 0.247) beslenme ile mutluluk arasindaki korelasyon
farki anlamli degildir (Z_diff = 0.218, p> 0.05). Bu sonug, kadin ve erkek bireylerin saglikli
beslenme aligkanliklarinin mutluluk tizerindeki etkisinin benzer oldugunu gostermektedir.

Erkeklerde (r = 0.257) ve kadinlarda (r = 0.211) kisileraras1 destek ile mutluluk arasindaki
korelasyon farki anlamli degildir (Z_dift=-0.472,p>0.05). Bu, sosyal destek mekanizmalarinin
hem erkeklerin hem de kadmlarin mutluluk diizeylerini benzer sekilde -etkiledigini
gostermektedir.

Kadinlarda (r = 0.334) stres yonetimi ile mutluluk arasindaki iliski, erkeklere (r = 0.236) gore
daha yiiksek olmasina ragmen fark anlamli degildir (Z_diff = 1.037, p > 0.05). Bu, kadin ve
erkek bireylerin stres yonetimi becerilerinin mutluluk {izerindeki etkisinin benzer oldugunu
gostermektedir.

Kadinlarda (r = 0.441) SYBDO toplam puani ile mutluluk arasindaki iliski, erkeklere (r =
0.250) gore anlamh diizeyde daha giicliidiir (Z diff = 2.118, p < 0.05). Bu bulgu, kadinlarin
saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin tiimiinii bir arada ele aldiginda, mutluluk agisindan daha
fazla fayda sagladigin1 gostermektedir.
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Tablo 6. Korelasyon ciftleri arasindaki fisher z testi sonuglari

Zfark Anlamh
Korleasyon Cifti rl r2 Z1 Z2 (z_diff) mi?
- (p<0.05)

1 Mutluluk-Kendini  Gerceklestirme  vs.
Kendini Gergeklestirme- SYBDO

2 Kendini Gergeklestirme— SYBDO vs. Saghk
Sorumlulugu- SYBDO

3 Saghk Sorumlulugu — SYBDO vs. Egzersiz-
SYBDO
Egzersiz- SYBDO vs. Beslenme- SYBDO 0.704 0651 0.875 0.777 1.354 Hayir

5 Beslenme — SYBDO vs. Kisilerarasi Destek-
SYBDO

6 Kisilerarasi Destek — SYBDO vs. Stres-
SYBDO

042 0809 0.447 1.124 -9.336 Evet
0.809 0.795 1124 1.084 0.541 Hayir

0.795 0.704 1.084 0.875 2.894 Evet

0.651 0.692 0.777 0.851 -1.031 Hayir

0.692 0.79 0851 1.071 -3.031 Evet

Tablo 6’da, farkli degisken ciftleri arasindaki korelasyonlarin istatistiksel olarak farkli olup
olmadig1 Fisher Z testi ile degerlendirilmistir. Tablo, her bir ¢ift i¢cin korelasyon katsayilari
(r1, 12), Fisher Z doniistimleri (Z1, Z2), Z farki (Z_diff) ve farkin anlamli olup olmadigini (p
< 0.05) gostermektedir.

Mutluluk — Kendini Gergeklestirme ile Kendini Gergeklestirme — SYBDO arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamlidir (Z_diff = -9.336, p < 0.05). Bu, bu iki korelasyonun 6nemli
olgtide farkli oldugunu gdsterir.

Saglik Sorumlulugu — SYBDO ile Egzersiz — SYBDO arasindaki fark da anlamlidir (Z_diff =
2.894, p < 0.05). Bu fark, bu iki degiskenin SYBDO iizerindeki etkilerinin farkli oldugunu
ortaya koymaktadir.

Kisileraras1 Destek — SYBDO ile Stres Yénetimi — SYBDO arasindaki fark da anlamlidir
(Z_diff = -3.031, p < 0.05). Bu fark, Kisileraras1 Destek'in ve Stres Yonetimi'nin SYBDO
tizerindeki etkilerinin farkli oldugu anlamina gelir.

Kendini Gergeklestirme — SYBDO ile Saglik Sorumlulugu — SYBDO arasindaki fark anlamli
degildir (Z_diff = 0.541, p > 0.05). Bu, bu iki degiskenin SYBDO {izerindeki etkisinin benzer
oldugu anlamina gelir.

Egzersiz — SYBDO ile Beslenme — SYBDO arasindaki fark anlamli degildir (Z_diff = 1.354,
p > 0.05). Bu da bu iki degiskenin SYBDO iizerindeki etkisinin birbirine benzer oldugunu
gosterir.

Beslenme — SYBDO ile Kisilerarast Destek — SYBDO arasindaki fark anlamli degildir
(Z_diff = -1.031, p > 0.05). Bu iki degiskenin SYBDO iizerindeki etkisi arasinda anlamli bir
fark bulunmamaktadir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada, saglikli yasam bi¢imi davranislarinin (SYBD) mutluluk tizerindeki etkisi
incelenmis ve cinsiyet farkliliklar1 baglaminda degerlendirilmeler yapilmistir. Bulgular,
SYBD'nin mutlulukla anlamli ve pozitif bir iligki i¢inde oldugunu, ancak bu iligkinin kadin ve

erkek bireyler arasinda farkliliklar gosterdigini ortaya koymaktadir. Elde edilen bulgular,
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mevcut literatiirle tutarlilik gostermekte ve bazi noktalarda literatiire yeni katkilar
sunmaktadir.

Bu arastirmanin bulgulari, saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin bireylerin mutluluk diizeyleri
iizerinde pozitif bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, Maniaci ve arkadaslari
(2021) tarafindan yapilan ¢alismada, saglikli yasam aligkanliklarinin bireylerin mutluluk ve
yasam memnuniyetini artirdig1 sonucuyla uyumludur. Bu iligki, bireyin fiziksel ve psikolojik
iyilik halinin bir biitiin olarak degerlendirildigi pozitif psikoloji yaklagimlarini
desteklemektedir. Calismanin 6nemli bulgularindan biri, kadin katilimcilarin genel SYBDO
toplam puani ile mutluluk arasindaki iliskisinin erkeklere gore daha giiclii olmasidir (r =
0.441, r = 0.250). Bu bulgu, kadinlarin saglikli yasam bi¢imi davranislarini daha fazla
benimseyerek mutluluk agisindan daha fazla fayda sagladigini gostermektedir. Bu sonug,
Kris-Etherton ve arkadaslarinin (2021) kadinlarin saglik davranislarindan daha fazla fayda
sagladigina dair bulgulartyla tutarlidir. Kadinlarin saglikla ilgili konularda daha bilingli
olduklar1 ve bu tiir davranislar1 daha diizenli olarak uyguladiklar1 birgok caligmada
vurgulanmaktadir.

Cinsiyet farkliliklar1 agisindan incelendiginde, saglik sorumlulugu ve SYBDO toplam puani
acisindan kadinlarin mutluluk diizeyleri ile daha giiclii iliskiler sergiledigi tespit edilmistir.
Kadinlarin, saglik sorumlulugu ile mutluluk arasindaki iliskiyi erkeklerden daha fazla
hissetmesi (r = 0.317, r = 0.116) literatiirde de siklikla vurgulanan bir bulgudur (Ryu ve ark.,
2014; Biber & Ellis, 2017). Bu durum, kadinlarin daha fazla saglik bilincine sahip olmalar1 ve
saglik sorumlulugunu tstlenme egiliminde olmalar1 ile agiklanabilir. Kadinlarin saglik
sorumlulugu bilinci, stres yonetimi, beslenme ve fiziksel aktivite gibi bilesenleri daha fazla
icsellestirmelerine ve bu farkindalik sayesinde daha fazla mutluluk elde etmelerine yol
acmaktadir.

Erkeklerde ise kisileraras: destek ile mutluluk arasindaki korelasyonun kadinlara gére daha
giiclii oldugu gozlemlenmistir. Ancak bu fark, istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamistir. Bu
bulgu, erkeklerin sosyal destek mekanizmalarina daha fazla ihtiya¢ duydugunu ve bu destegin
onlarin mutluluk diizeylerini artirdigin1 gostermektedir. Bu durum, toplumsal cinsiyet
rollerine dair literatiirdeki bulgularla da uyumludur. Ozellikle, erkeklerin bireysel olarak
sorun ¢ozmeye daha yatkin oldugu, ancak sosyal destek mekanizmalarina ihtiyag
duyduklarinda bu destegin onlarin mutluluklarini artirdigr ifade edilmektedir (Ahmadi &
Roosta, 2015).

Kadin ve erkek gruplarindaki korelasyon farklarini test etmek amaciyla yapilan Fisher Z testi
sonuglari, baz1 degisken ciftleri arasinda anlamli farklar oldugunu gostermistir. Ozellikle,
kadinlarin saglik sorumlulugu ile mutluluk arasindaki iligkisinin erkeklere gore anlamhi
diizeyde daha giiclii oldugu gorilmiistiir (Z_diff = 2.057, p < 0.05). Bu bulgu, kadinlarin
saglik sorumlulugu konusundaki farkindaliklarinin ve uygulamalarinin mutluluklarini daha
fazla artirdigini ortaya koymaktadir.

Benzer sekilde, kadmlarmn SYBDO toplam puani ile mutluluk arasindaki iliskisinin erkeklere
gore anlamli derecede daha giiclii oldugu goriilmiistiir (Z_diff = 2.118, p < 0.05). Bu bulgu,
kadinlarin saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin tiim boyutlarindan daha fazla fayda
sagladigin1 gostermektedir. Bu sonug, kadinlarin saglik, beslenme, stres yonetimi ve egzersiz
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gibi alanlarda daha yiiksek katilim gosterdigine dair literatiirle ortiismektedir (Ryu ve ark.,
2014; Kris-Etherton ve ark., 2021).

Bu calisma, saglikli yasam big¢imi davranislarinin mutluluk {izerindeki etkilerini cinsiyet
farkliliklar1 baglaminda incelemis ve 6nemli bulgular sunmustur. Genel olarak, saglikli yasam
bicimi davranislarinin tiim boyutlarinin mutlulukla pozitif bir iliskiye sahip oldugu tespit
edilmistir. Kadin ve erkek katilimcilar arasinda bazi boyutlarda farklar gozlemlenmistir.
Kadimnlarin saglik sorumlulugu ve SYBDO toplam puani ile mutluluk arasindaki iliskileri,
erkeklere gore anlamli derecede daha giiclii bulunmustur. Bu durum, kadinlarin saglik
bilincinin daha yiiksek oldugunu ve saglikli yasam bi¢imi davranislarindan daha fazla fayda
sagladigini géstermektedir.

Oneriler

e Kadin ve erkek 6grencilere yonelik farkindalik seminerleri diizenlenmeli ve her iki
cinsiyetin saglik davranislarina iligkin 6zel ihtiyaclar1 dikkate alinmalidir.

e Ozellikle erkek katilimcilar igin saglik sorumlulugu bilincini artirmaya yonelik
egitimler ve atdlyeler diizenlenebilir. Bu farkindalik, bireylerin saglik davraniglarini
gelistirmelerine ve mutluluk diizeylerinin artmasina katki saglayabilir.

e [Kadinlar i¢in 6zel olarak kendini gerceklestirme, stres yonetimi ve saglik sorumlulugu
gibi boyutlar1 iceren 6zel egitim ve seminerlerin artirilmasi faydali olacaktir.

e Erkekler i¢in sosyal destek mekanizmalarini giiclendirecek programlarin (mentorluk,
psikolojik destek vb.) gelistirilmesi, erkek katilimcilarin mutluluk diizeylerini
artirabilir.

e Bu calisma yalnizca cinsiyet farkini ele almistir. Gelecekteki arastirmalarda, bireylerin
sosyo-ekonomik diizeyleri, egitim durumlart ve kiiltiirel baglamlar1 gbéz Oniinde
bulundurularak daha derin analizler yapilabilir.
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