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Ozet: Ergenlik donemi, bireyin yasam boyu sagligim etkileyen biyolojik,
psikolojik ve sosyal degisimlerin yogun olarak yasandigi 6nemli bir gelisim
stirecidir. Bu donemde mental iyi olus; bireyin yalnmizca olumsuz zihinsel ve
duygusal durumlardan uzak olmasini degil, ayn1 zamanda yasam doyumu,
Ozsaygil, olumlu duygulanim, yasamda anlam bulma ve sosyal iliskilerden
elde edilen doyum gibi olumlu psikolojik 6zellikleri de kapsayan ¢ok boyutlu
bir yap1 olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda egzersiz, spor ve aktif
oyun gibi farkli bicimlerde gergeklestirilen fiziksel aktivite davranislarinimn
ergenlerin hem fiziksel saghiklarinin korunmasmma hem de mental iyi
oluglarmim desteklenmesine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
aragtirmanin amaci, ergenlerde fiziksel aktivite ile mental iyi olug arasindaki
iliskinin incelenmesidir. Arasgtirmanin evrenini, Sakarya ilinde Milli Egitim
Bakanligina bagli liselerde Ogrenim goren Ogrenciler olusturmaktadir.
fliskisel tarama modeli gergevesinde tasarlanan arastirmaya, kolayda
ornekleme yontemiyle belirlenen toplam 352 Ogrenci katilmistir. Veri
toplama siirecinde "Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)", "Warwick-
Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi (WEMWBS)" ve "Kisisel Bilgi Formu"
kullanilmustir.  Elde edilen veriler SPSS 26 programinda tanimlayici
istatistikler, Pearson korelasyon analizi ve regresyon analizi kullanilarak
degerlendirilmistir. Analiz sonuglari, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri
ile mental iyi oluslar1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligki
bulundugunu (p < .05) gostermistir. Ayrica fiziksel aktivite diizeyinin mental
iyi olusun anlaml bir yordayicisi oldugu belirlenmistir. Elde edilen bulgular,
fiziksel aktivite diizeyi arttikga ergenlerin mental iyi olus diizeylerinin de
artma egiliminde oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, mental iyi olus, spor, saglik, psikoloji.

Abstract: Adolescence is a crucial developmental period marked by intense
biological, psychological, and social changes that influence an individual’s
lifelong health. During this period, mental well-being is viewed as a
multidimensional construct that encompasses not only the absence of negative
mental and emotional states but also positive psychological characteristics
such as life satisfaction, self-esteem, positive emotions, finding meaning in
life, and satisfaction derived from social relationships. In this context, it is
believed that physical activity behaviors—carried out in various forms such
as exercise, sports, and active play—can contribute to both the maintenance
of adolescents’ physical health and the support of their mental well-being.
The purpose of this study is to examine the relationship between physical
activity and mental well-being in adolescents. The study population consists
of students attending high schools affiliated with the Ministry of National
Education in Sakarya Province. Designed within the framework of a
correlational survey model, the study included a total of 352 students selected
using convenience sampling. The “International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ),” the “Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale
(WEMWBS),” and a “Personal Information Form” were used during the
data collection process. The data obtained were analyzed using SPSS 26,
employing descriptive statistics, Pearson correlation analysis, and regression
analysis. The analysis results indicated a low-level, positive, and statistically
significant relationship (p < .05) between students’ physical activity levels
and their mental well-being. Furthermore, it was determined that physical
activity level is a significant predictor of mental well-being. The findings
suggest that as physical activity levels increase, adolescents’ levels of mental
well-being also tend to increase.
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GIRiS

Ergenlik donemi, bireyin fiziksel, duygusal, biligsel ve
sosyal gelisim alanlarinda hizli ve kapsamli degisimlerin
gozlemlendigi; ayni zamanda kimlik olusum siirecinin
temellerinin atildig1 kritik bir gelisim evresidir (Branje vd.,
2021). Ergenlik, biyolojik biiyiime ve 6nemli sosyal rol
gecislerinin  unsurlarin1  kapsar. Bu doénemde yasanan
biyolojik olgunlagma, akademik beklentiler, sosyal baskilar
ve aile iligkilerindeki doniigiimler, genc¢lerin ruhsal
dengesini 6nemli dlgiide etkileyebilmektedir (Sawyer vd.,
2018). Diinya Saglik Orgiitii (2021) verilerine gére, 10-19
yas araligindaki bireylerin yaklasik yedide biri, en az bir ruh
sagligi sorunuyla karsi karsiya kalmaktadir. Ozellikle
depresyon, ergen bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal
sagliklarinm1  olumsuz yonde etkileyerek, akademik
basarilarin1 ve kisilerarasi iligkilerini ciddi bicimde sekteye
ugratabilmektedir (Hawton vd., 2012). Tiirkiye’de yapilan
caligmalarda da benzer bir tablo ortaya ¢ikmakta; akademik
rekabet, sinav baskisi, sosyal medya kullanimi ve hareketsiz
yasam tarzi, ergenlerin psikolojik iyi olus diizeylerini
olumsuz etkilemektedir (Diisiinceli vd., 2022; Tath ve
Atmaca, 2023; Kaya vd., 2022).

Ergenlik doneminde mental iyi olus, bireyin yalnizca
zihinsel ve duygusal durumlardan uzak olmasi degil, ayni
zamanda yasam doyumu, 6zsaygi, olumlu duygular, anlam
duygusu ve sosyal iligkilerde tatmin gibi olumlu psikolojik
gostergeleri de icermektedir (Dogan ve Metin, 2023).
Seligman, (2011)’iin gelistirdigi PERMA modeli, iyi olusun

pozitif duygular, katilim, iligkiler, anlam ve basart olmak
tizere bes temel bilesenden olustugunu ileri siirer. Bu
baglamda, bireyin iyi olusu yalnizca psikolojik saglikla
degil; fiziksel saglik, sosyal destek, akademik doyum ve
kisisel gelisim gibi ¢ok boyutlu yasam alanlariyla yakindan
iliskilidir. Ozellikle lise ¢agindaki grenciler icin fiziksel
aktivite, bu boyutlarin birgogunu dogrudan etkileyen dnemli
bir koruyucu faktdr olarak goriilmektedir (Zhang vd., 2023;
Hepsert vd., 2022). Fiziksel aktivite (FA), Diinya Saglik
Orgiiti  (2020) tarafindan iskelet kaslarinin kasilmasi
sonucu enerji harcamasmi gerektiren her tiirli bedensel
hareket olarak tanimlanmistir. Egzersiz, spor veya aktif
oyun gibi farkli bi¢imlerde gerceklestirilebilen fiziksel
aktiviteler, genclerin hem fizyolojik hem de psikolojik
sagliklarin1 desteklemektedir (Sarikabak vd., 2025; Hepsert
vd., 2024). Literatiirde, diizenli fiziksel aktivitenin
depresyon ve anksiyete belirtilerini azalttig1, stresle basa
cikma becerilerini gelistirdigi, 6zsaygi ve benlik algisim
giiclendirdigi belirtilmektedir (Biddle vd., 2019; Eime vd.,
2013; Fu vd., 2025). Bunun yani sira, fiziksel aktivite
sirasinda salgilanan endorfin, dopamin ve serotonin gibi
ndrokimyasal maddelerin pozitif duygu durumunu artirdig:
ve duygusal regililasyonu kolaylastirdigi  bulunmustur
(Mikkelsen vd., 2017). Ayrica, fiziksel aktivitenin uyku
kalitesini artirmasi, sosyal iligkileri gelistirmesi ve akademik
performansa katki saglamasi da mental iyi olusu dolayh
yoldan  destekleyen  diger = mekanizmalar  olarak
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tanimlanmaktadir (Cruz vd., 2024; Andrade vd., 2024
Donmez ve Hepsert, 2026). Bununla birlikte, giiniimiiz
gengleri  arasinda  sedanter  davranis  big¢imlerinin
yayginlasmast ve okul dis1 fiziksel aktivitelere katilimin
azalmasi, onemli bir halk sagligi sorunu haline gelmistir
(Guthold wvd., 2020). Yapilan kiiresel bir arastirma,
ergenlerin  %80’inden  fazlasimn  DSO’niin  dnerdigi
minimum fiziksel aktivite diizeyine ulagamadigini ortaya
koymustur (Hallal vd., 2012). Tirkiye’de lise 6grencileri
arasinda ylriitilen benzer ¢alismalar, oOzellikle sinav
donemlerinde fiziksel aktiviteye katilim oranlarinin belirgin
sekilde diistiigiinii gostermektedir (Bozdag ve Ozbek, 2020).
Bu durum, genglerin yalnizca fiziksel saglik agisindan degil,
ayni zamanda ruhsal saglik ve psikolojik dayaniklilik
acisindan da risk altinda oldugunu gostermektedir. Fiziksel
aktivitenin mental iyl olus iizerindeki etkisine dair
arastirmalar, genellikle yetiskin veya {iniversite 6grencileri
orneklemlerine odaklanmistir (White et al., 2024; Huang
vd., 2024). Ancak lise donemindeki ergenler, gelisimsel
olarak daha kirilgan bir yapiya sahiptir ve psikososyal stres
faktorlerine daha duyarlidir (Tariq vd., 2024). Bu nedenle
fiziksel aktivitenin ergenlerdeki etkilerini incelemek,
yalnizca akademik bir gereklilik degil, ayn1 zamanda toplum
temelli ruh saghgir politikalar1 agisindan da 6nem
tagimaktadir. Ergenlerin okul ortaminda maruz kaldiklart
akademik baski, rekabet, simav kaygisi ve sosyal
iligkilerdeki ¢atismalar, onlarin stres diizeylerini artirarak iyi
oluslarini olumsuz etkileyebilir (Yildirim ve Kaya, 2024).
Bu noktada fiziksel aktivite, stresin diizenlenmesinde dogal
bir “koruyucu tampon” islevi géormektedir. Diizenli egzersiz
yapan Ogrencilerin stres toleranslarinin daha yiiksek, yasam
doyumlarimin ise anlamli sekilde daha fazla oldugu
bildirilmektedir (Zhang vd., 2024). Tiirkiye baglaminda
yapilan ¢alismalar, fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek
(ebeveyn, akran, 0gretmen destegi) ve fiziksel aktiviteden
alman keyif gibi psikososyal degiskenlerin, ergenlerin iyi
olus  diizeylerini  anlamli  bicimde  yordandigim
gostermektedir (Kiigiikibis ve Eskiler, 2019; Ozkurt vd.,
2022). Bu sonuglar, fiziksel aktivitenin yalnizca bireysel bir
davranis degil, aynt zamanda sosyal iligkilerle oriilmiis bir
deneyim oldugunu vurgulamaktadir. Dolayisiyla, okul
temelli fiziksel aktivite programlarinda sosyal baglarin
giiclendirilmesi, 6grencilerin egzersizden daha fazla keyif
almasint  ve programlara daha wuzun sire katilim
gostermesini saglayabilir. Ancak, lise dgrencileri {izerinde
yiriitiilen ¢alismalarin biiyiik boliimii kesitsel nitelikte olup,

nedensel iliskiler hakkinda smirh bilgi sunmaktadir (Biddle
vd., 2019; Wang vd., 2022; Lenze vd., 2025; Gao vd.,
2025). Ayrica, ¢ogu arastirma fiziksel aktivitenin psikolojik
sorunlart azaltma ydniine odaklanirken, pozitif psikolojik
gostergeler (6rnegin Oznel iyi olus, yasam anlami, &z-
yeterlik) tizerindeki etkilerini daha az incelemistir. Bu da
literatiirde bu alanda yapilmasi gereken arastirmalara isaret
etmektedir. Bu nedenle, fiziksel aktivitenin ergenlerin
mental iyi olusuna etkisini ¢ok boyutlu olarak degerlendiren,
Ozellikle okul ortaminda ylriitiilen arastirmalara ihtiyac
oldugu soylenebilir.

Sonug olarak, fiziksel aktivite ergenlerin ruhsal sagligin
destekleyen, stres diizeylerini azaltan ve genel yasam
doyumlarint artiran giigliit bir koruyucu faktor olarak
goriilmektedir. Ancak mevcut literatiirde, lise Ogrencileri
tizerinde yiriitiilmis arastirmalarin sayisi sinirli, bulgularin
tutarhilig: ise diisiiktiir. Bu nedenle, fiziksel aktivitenin lise
6grencilerinin mental iyi olusuna etkilerini incelemek hem
teorik hem de uygulamali agidan 6nem tagimaktadir. Bu
calismanin amaci, lise &grencilerinde fiziksel aktivite ile
mental iyi olus arasindaki iligkiyi incelemektir.

YONTEM

Arastirma Modeli: Ergenlerde fiziksel aktivite ile mental
iyi olus arasindaki iliskinin incelendigi bu arastirmada nicel
yaklagimlardan “iliskisel tarama modeli” kullanilmistir.
Karasar (2018, s.114) iliskisel tarama modelini “iki ve daha
¢cok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin varligini
ve/veya derecesini  belirlemeyi amacglayan arastirma
modelleri” seklinde ifade etmistir.

Arastirmanin  Amaci: Bu c¢alismanin amaci lise
ogrencilerinde fiziksel aktivite ile mental iyi olus arasindaki
iliskiyi incelemek ve fiziksel aktivitenin mental iyi olusu
yordama diizeyini belirlemektir.

Arastirma Grubu: Arastirmanin evrenini, Sakarya il
sinirlarinda bulunan Milli Egitim Bakanligi'na bagh cesitli
devlet okullarinda 6grenim gdren lise Ogrencileri
olusturmaktadir. Bu evrenden elde edilen 6rneklem, kolayda
ornekleme yontemi kullanilarak secilen Ogrencilere
dayanmaktadir. Kolayda ornekleme, arastirmacinin pratikte
en kolay ulagabilecegi 6grenci grubunu se¢mesine imkan
taniyan bir yontemdir (Karagdz, 2017). Bu yontem, belirli
bir grup 6grenciden veri toplayarak arastirmanin hedeflerine
ulasmay1 saglamaktadir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Cinsiyetiniz n %
Kadin 107 304
Erkek 245 69,6
Spor Yapiyor Musunuz n %
Evet 257 73
Hay1r 95 27
Toplam 352 100

Tablo 1’e gore Katilimcilarin %30,40 (n=107) kadin;
%69,5’inin  ise (n=245) erkek oldugu, katilimcilarin
%73 iiniin (n=257) spor yaptiklarini; %27’sinin ise (n=95)
spor yapmadiklari tespit edilmistir.

Verilerin  Toplanmasi:  Arastirmanin  yapilabilmesi

amactyla Gazi Universitesi Etik Kurulu Bagkanligi’na (E-
77082166-604.01-1353599 sayil1) bagvuru yapilmis ve Etik

Kurul izin Belgesi almmistir. Ardindan Milli Egitim
Bakanliginin 2017/25 sayili Arastirma, Yarigma ve Sosyal
Etkinlik izinleri genelgesi geregi
(https://ayse.meb.gov.tr/basvurudev/) arastirma
yapilabilmesi i¢in bagvuru yapilmistir. Daha sonra Sakarya
Il Milli Egitim Midiirliigiinden (23.09.2024 tarihli -
Basvuru no: MEB.TT.2024.001444) aragtirmanin
yapilabilmesine dair gerekli izinler ilgili makamlardan
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alimmgtir. 11 Milli Egitim Miidiirliigii tarafindan calisma
yapilacak okullara resmi izin yazisinin gonderilmesi ile s6z
konusu  liselere  gidilerek  Ogrencilerin  derslerini
aksatmayacak sekilde, uygulamanin baginda aragtirma
hakkinda gerekli bilgiler (arastirmanin amaci, siiresi, kimlik
bilgilerinin gizli tutulacagi, katilimin goniilliilik esasina
dayali oldugu, sadece bilimsel amaglar icin kullanilacag)
anket girisinde yazili olarak &grencilere belirtilip, veri
toplamadan Once arastirmaya katilmaya goniilli olan
ogrenciler ve velilerinden gonilli katilim onam formu
almmistir.  Veriler okul idarelerin  gorevlendirdigi
ogretmenler esliginde toplanmistir.

Veri Toplama Araclari

Kisisel bilgi formu: Farkli tiirlerdeki liselerde egitim alan
ogrenciler hakkinda bilgi toplamak amacryla arastirmada
kullanmak {izere aragtirmact ve danigman tarafindan 6
soruluk “Kisisel Bilgi Formu” hazirlanmistir. Bu formda
farkli tiirlerdeki liselerde egitim alan &grencilerin; yas,
cinsiyet, okul tiirii, spor yapma durumu, gibi ¢esitli bilgilere
ulagilmak hedeflenmistir

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (International
Physical Activity Questionnaire-IPAQ): Bireylerin ya da
toplumlarin fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirmek
amaciyla 1996 yilinda Avustralya’da Dr. Michael Booth
tarafindan gelistirilmistir. 1998-1999 yillar1 arasinda 14
farkli iilkede gerceklestirilen gecerlik ve gilivenirlik
calismalart  sonucunda anketin uluslararast  diizeyde
kullanilabilirligi ~ kanitlanmistir  (Craig  vd.,  2003).
Tiirkiye’deki uyarlama ve gecerlik c¢alismalar ise sirasiyla;
iiniversite dgrencileri drnekleminde Oztiirk (2005), calisan
bireylerde Karaca ve Turnagdl (2007) ve yine liniversite
ogrencileri izerinde Saglam ve arkadaglari (2015) tarafindan
yuriitilmiistir. IPAQ, 15-69 yas araligindaki bireylerde
fiziksel aktivite diizeyini belirlemek amaciyla kullanilan,
dort bolim ve yedi sorudan olusan bir Olgektir.
Katilimcilardan, son bir hafta (yedi giin) igerisinde en az 10
dakika siireyle gergeklestirdikleri {i¢ temel aktivite tiirii
hakkinda bilgi vermeleri istenir: siddetli fiziksel aktiviteler,
orta diizey fiziksel aktiviteler ve yiiriiylis. Ayrica bireyin
giinde oturarak gecirdigi ortalama siire de degerlendirilir.
Anketteki her aktivite tlirli, enerji harcama diizeyini
belirleyen farkli MET (Metabolic Equivalent of Task)
katsayilariyla carpilarak haftalik toplam enerji harcamasi

(MET-dakika/hafta) hesaplanir. MET degeri, bir kiginin
istirahat halinde dakikada kilogram basma 3,5 ml oksijen
tilkettigi varsayimina dayanir. Buna gore:

o  Siddetli fiziksel aktiviteler = 8,0 MET
e  Orta siddette fiziksel aktiviteler = 4,0 MET
e Yiriyiis = 3,3 MET

Warwick-Edinburgh  Mental lyilik Hali  Olgegi
(WEMWBS): Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi
(WEMIOO), Tennant ve arkadaslar1 (2007) tarafindan
Ingiltere’de yasayan bireylerin mental iyi olus diizeylerini
belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Olgek, bireylerin
psikolojik ve 06znel iyi oluslarini biitiinciil bir bigimde
degerlendiren, pozitif mental saglik gostergelerine
odaklanan 14 maddelik bir lgme aracidir. Olgek, 5°1i Likert
tipi derecelendirmeye sahiptir ve yanit secenekleri “1=Hig
katilmiyorum” ile “5=Tamamen katiliyorum” arasinda
degismektedir. Tiim maddelerin olumlu ifadelerden olustugu
Olgekte alinabilecek puanlar 14 ile 70 arasinda degismekte
olup, yiikksek puanlar daha 1iyi mental iyi olusu
gostermektedir.  WEMIOO’niin  gelistirildigi  orijinal
calismada, 6lcegin giivenirlik analizleri 16 yas ve tizerindeki
bireylerle gergeklestirilmis ve elde edilen bulgular lgegin
yiiksek i¢ tutarlilia sahip oldugunu gostermistir. Olgegin
Tiirkgeye uyarlamasi, Gokay Keldal (2015) tarafindan
yapilmistir. Uyarlama ¢aligmasina yaglar1 16 ile 70 arasinda
degisen, iki farkli gruptan olusan toplam 371 kisi katilmustir.
Olgegin yap1 gecerligini incelemek amaciyla hem
Acimlayic1 Faktdr Analizi (AFA) hem de Dogrulayic
Faktor Analizi (DFA) uygulanmis; ayrica Olgiit bagintili
gecerlik kapsaminda benzer igerikli Olgeklerle iliskileri
incelenmistir. DFA sonuglari, 6lgegin tek faktdrli yapisinin
Tiirk ornekleminde de korundugunu, dolayisiyla yapisal
tutarliligin saglandigint ortaya koymustur. Ek olarak, i¢
tutarlilik katsayisi (Cronbach Alpha) ve bilesik giivenirlik
analizleri, 6lgegin Tirk¢e formunun giivenilirliginin yiiksek
oldugunu gostermistir. Olgiit bagtili gecerlik sonuglar1 da
WEMIOO’niin diger iyi olus dlgekleriyle anlamli pozitif
iliskiler gosterdigini ortaya koymustur. Tiim bu bulgular,
Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi’nin Tiirkge
formunun tek faktorlii bir yapiya sahip, gecerli ve giivenilir
bir 6lgme aract oldugunu ve Tirk kiiltlirinde bireylerin
mental iyi olus diizeylerini degerlendirmede etkin bigimde
kullanilabilecegini desteklemektedir.

Tablo 2. Mental lyi Olus 6lcegine ait sonuglar

X SS

Cronbach’s Alpha Carpiklik Basiklik

Mental Iyi Olus 52,07 8,11

0,865 -0,60 0,74

Tablo 2.” de mental iyi olus Olgegine ait g¢arpiklik ve
basiklik, giivenirlik, ortalama ve standart sapma degerlerine
yer verilmistir. Normallik dagilimlarinda verilere ait
carpiklik ve basiklik degerleri incelenmis ve degerlerin +2
araliginda oldugu saptanmistir. Bu degerlerin ise normal
dagilima uygun olabilecegi kabul edilmistir (George ve
Mallery, 2024); bunun yaninda envantere iligkin Cronbach
Alfa katsayilarmin, .80-89 degerleri arasinda oldugu bu
sonucun ise George ve Mallery (2024)’ya gore iyi diizeyde
glivenilir oldugu anlagilmaktadir.

Verilerin Analizi: Katilimcilardan elde edilen veriler,
aragtirmaci tarafindan tek tek incelenerek eksik veya hatali
veriler kontrol edilmistir. Bu inceleme sonucunda, kodlama
hatalari, eksik doldurmalar, aykir1 ve wug¢ degerler

¢ikarilmigtir. Kalan veriler sayisal olarak kodlanarak SPSS
programina aktarilmigtir. Diglanan verilerin ardindan, analiz
icin 352 veri degerlendirmeye almmistir. Veri seti,
analizlere hazirlanmadan ©nce normallik testine tabi
tutulmus ve dagilimlari incelenmistir. Carpiklik ve basiklik
degerlerinin +2 araliginda oldugu belirlenmis ve bu
degerlerin normal dagilima uygun oldugu kabul edilmistir
(George ve Mallery, 2024). Arastirmanin ana ve alt
problemlerine yonelik istatistiksel analizlere gegmeden
once, verilere iligkin yiizde, frekans ve ortalama degerler
hesaplanmustir. Istatistiksel analizlerde bagimsiz gruplar t-
testi, Pearson korelasyon ve regresyon analizleri
kullanilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi p < .05 olarak
belirlenmistir.
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Tablo 3. Degiskenler arasindaki iliski sonuglart

Fiziksel Aktivite Toplam

Mental fyi Olus Toplam

Fiziksel Aktivite Toplam r

1 ,121%

0,024

Tablo 3’teki “Pearson korelasyon” analizi sonucunda
katilimcilarin fiziksel aktivite ile mental iyi olus (r=,121;

p=,024) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir
iliski tespit edilmistir.

Tablo 4. Mental iyilik halinin yordanmasina iligkin regresyon analizi sonuglart

Model B Std. Hata B t p
Sabit 50,318 ,882 - 57,046 ,000
Fiziksel Aktivite ,000 ,000 ,121 2,272 ,024

R:,12 1{2 = 02 F<1_35()) = 5,164 p= 024

Bagimli degisken= Mental lyilik Hali

Yontem: Enter

Tablo 4’teki sunulan regresyon analizi sonuglarma goére
kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (R%q= .02, F3s50) = 5,164, p = .024). Analiz
sonucunda fiziksel aktivitenin mental iyilik halini pozitif
yonde ve anlamli diizeyde yordadigi tespit edilmistir (B =
A21,t=2,272, p=.024).

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada, lise 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri
ile mental iyi oluslar1 arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmigtir. Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular,
fiziksel aktivite ile mental iyi olus arasinda pozitif yonde
diisiik diizeyde anlamli bir iligki bulundugunu gostermistir.
Ayrica regresyon analizi sonuglari, fiziksel aktivitenin
mental iyi olusun istatistiksel olarak anlamli ancak simnirlt
diizeyde bir yordayicisi oldugunu ortaya koymustur. Bu
bulgular, fiziksel aktivitenin ergenlerin mental iyi olusuyla
iligkili davranigsal faktorlerden biri oldugunu desteklemekle
birlikte, mental iyi olusun ¢ok boyutlu yapist nedeniyle
fiziksel aktivitenin tek basina yeterli bir agiklayici olmadigi
ifade edilebilir. Arastirmada fiziksel aktivite ile mental iyi
olug arasinda belirlenen pozitif yonlii iligki, alan yazinda yer
alan  birgok  aragtirmanin  sonuglartyla  benzerlik
gostermektedir (Alshallal vd., 2024; Akbas vd., 2022;
Eather vd., 2023; Ruiz-Ranz ve Asin-Izquierdo, 2025).
Diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin yalnizca fiziksel
sagliklarint degil, ayn1 zamanda psikolojik islevselliklerini,
yasam doyumlarint ve olumlu duygulanimlarii da
destekledigi sOylenebilir (Mahindru vd., 2023). Fiziksel
aktivite sirasinda salgilanan endorfin, serotonin ve dopamin
gibi norokimyasal maddelerin bireyin duygu durumunun
diizenlenmesine katki saglamasi; fiziksel yeterlik algisinin
gelismesi, stresle basa ¢ikma becerisinin artmast ve sosyal
etkilesim firsatlarinin ¢gogalmasi gibi mekanizmalar, fiziksel
aktivite ile mental iyi olus arasindaki iligkinin olas1
aciklamalar1 arasinda gosterilebilir (White vd., 2024).
Bunun yaninda fiziksel aktivite, bireyin giinliik yasaminda
basar1 hissi, 6z giiven ve sosyal aidiyet duygusunu
destekleyerek psikolojik islevselligin giiclenmesine katki
saglayabilmektedir. Bu nedenle arastirmada elde edilen
pozitif yonlil iliskinin hem kuramsal beklentiler hem de
giincel arastirma bulgulariyla uyumlu oldugu sdylenebilir
(White vd., 2024; Li ve Hao, 2025). Bununla birlikte

aragtirmada elde edilen iliskinin diisiik diizeyde olmasi,
mental iyi olusun karmasik ve ¢ok boyutlu yapisiyla
aciklanabilir (Gautam ve Jain, 2024). Mental iyi olus
yalnizca  fiziksel  aktivite diizeyine bagli  olarak
sekillenmemekte; bireyin psikolojik  ozellikleri, aile
iliskileri, akran destegi, okul yagami, akademik basari, uyku
diizeni, beslenme aligkanliklari, sosyoekonomik kosullar,
dijital medya kullanim1 ve ¢evresel faktorler gibi ¢ok sayida
degiskenin ortak etkisiyle olugmaktadir (Kirkbride, 2024).
Bu nedenle fiziksel aktivitenin mental iyi olus iizerindeki
katkisinin istatistiksel olarak anlamli olmakla birlikte diisiik
diizeyde bulunmasi, alan yazindaki benzer ¢aligmalarla
uyumlu bir sonug olarak degerlendirilebilir (Ruiz-Ranz vd.,
2025). Nitekim son yillarda yapilan arastirmalar, fiziksel
aktivitenin mental iyi olusla anlamli iliskili oldugunu, ancak
bu iliskinin biyiikliigiiniin 6rneklemin o&zelliklerine, yas
grubuna, fiziksel aktivitenin tiiriine, siddetine ve siiresine
gore degisebildigini gostermektedir (Li ve Huang, 2025).
Arastirmanin ergen bireylerden olugsmasi da iliskinin diisiik
diizeyde bulunmasmin olast nedenlerinden biri olabilir.
Ergenlik donemi; biyolojik, bilissel ve psikososyal
degisimlerin yogun bicimde yasandigi, kimlik gelisiminin
hiz kazandig1 ve duygusal dalgalanmalarin sik goriildiigii
kritik bir gelisim dénemidir (Branje, 2021). Bu siirecte
Ogrencilerin akademik basar1 baskisi, sinav kaygisi, akran
iligkileri, aile beklentileri, sosyal medya kullanimi ve
gelecek kaygisi gibi birgok psikososyal etken mental iyi olus
iizerinde belirleyici rol oynayabilmektedir. Dolayisiyla
fiziksel aktivite, bu donemde mental iyi olusu etkileyen
degiskenlerden yalnizca biri olarak degerlendirilebilir
(Haritay, 2025). Bu durum, aragtirmada elde edilen iliskinin
neden diisik diizeyde gergeklestigini aciklayan Onemli
etkenlerden biri olarak diisiiniilebilir. Bunun yani sira
fiziksel aktivitenin niteligi de elde edilen bulgular iizerinde
etkili olmus olabilir. Aymi fiziksel aktivite diizeyine sahip
bireyler, yaptiklar1 aktivitenin tiirii, diizenliligi, stiresi,
yogunlugu ve goniilli olarak katilim gdstermeleri
bakimindan farkli &zellikler tasiyabilmektedir. Ozellikle
keyif almarak gerceklestirilen, sosyal etkilesim iceren ve
stireklilik kazanan fiziksel aktivite davranislarinin mental iyi
olusla daha giiglii iliskiler gosterebildigi bildirilmektedir
(White vd., 2024). Buna karsilik yalnizca fiziksel aktivite
miktarmin degerlendirilmesi, bireyin bu siiregte yasadigi
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psikolojik deneyimleri tam olarak yansitmayabilir. Diger
taraftan arastirmada elde edilen iliskinin diisiik diizeyde
bulunmasina katki saglamis olabilir.

Regresyon analizi sonuglari, fiziksel aktivitenin mental iyi
olusun anlamli bir yordayicisi oldugunu gostermistir. Ancak
modelin agiklayicilik diizeyinin diisiik olmast fiziksel
aktivitenin dnemsiz oldugunu gostermemekte; aksine mental
iyi olusun ¢ok sayida degisken tarafindan sekillenen
karmasik bir yapt oldugunu desteklemektedir (Gautam ve
Jain, 2024; Kirkbride vd., 2024). Bagka bir ifadeyle fiziksel
aktivite, mental iyi olusu etkileyen davranissal faktorlerden
biri olmakla birlikte, tek basina yeterli bir aciklayici
degildir. Bu bulgu, mental iyi olusun ¢ok faktorlii yapisini
vurgulayan giincel arastirmalarla da 6rtiismektedir (Gautam
vd., 2024; White vd., 2024; Ruiz-Ranz vd., 2025).
Arastirmanin  bulgulart genel olarak degerlendirildiginde,
fiziksel aktivitenin ergenlerin mental iyi olusuyla iliskili
yasam tarzi davraniglarindan biri oldugu sdylenebilir. Her ne
kadar iliskinin ve yordama giicliniin diisiik diizeyde oldugu
belirlenmis olsa da fiziksel aktivitenin degistirilebilir ve
gelistirilebilir bir davranis olmasi, elde edilen bulgularin
uygulama agisindan énemini artirdig ifade edilebilir (Mora-
Gonzéilez vd., 2025). Ozellikle okul cagindaki bireylerde
diizenli fiziksel aktivite aligkanhigmmin desteklenmesi,
yalnizca fiziksel saglik acisindan degil, psikolojik gelisim ve
mental iyi olusun desteklenmesi agisindan da Onem
tagimaktadir. Bu nedenle fiziksel aktivitenin, ergenlerin
saglikli  gelisimini  destekleyen Dbiitiinciil yaklagimlar
icerisinde degerlendirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir
(Rocliffe vd., 2024).

Sonug olarak bu arastirmada, fiziksel aktivite diizeyi ile
mental iyi olus arasinda pozitif yonde diisik diizeyde
anlaml bir iliski oldugu ve fiziksel aktivitenin mental iyi
olusun anlamli ancak sinirli diizeyde bir yordayicisi oldugu
belirlenmigstir. Elde edilen bulgular, fiziksel aktivitenin

Kaynaklar

Akbas, D., Bayraktar, 1., & Satilmig, N. (2022). Rekreatif bisiklet
kullanicilarmin kendinle konugma ve mental dayaniklilik
diizeyleri iliskisi. I¢inde B. Giirbiiz & H. A. Giingormiis
(Ed.), 3rd International Recreation and Sports
Management Congress: Book of Abstracts (ss. 282-283).
Antalya, Tiirkiye.

Alshallal, A. D., Alliott, O., Brage, S., van Sluijs, E. M. F.,
Wilkinson, P., Corder, K., & Winpenny, E. M. (2024).
Total and temporal patterning of physical activity in
adolescents and associations with mental wellbeing.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical
Activity, 21(1), 5. https://doi.org/10.1186/s12966-023-
01553-8

Andrade, A., D’Oliveira, A., dos Santos, K. M., Falese, L.,
Mancone, S., Diotaiuti, P., Stabile, L., & Buonanno, G.
(2024). Mood states of active and insufficiently active
adolescents related to sleep quality, gender, academic
performance and guidelines for the post-COVID-19
scenario. Frontiers in Psychology, 15.
https://doi.org/10.3389/fpsye.2024.1494456

Biddle, S. J. H., Ciaccioni, S., Thomas, G., & Vergeer, 1. (2019).
Physical activity and mental health in children and
adolescents: An updated review of reviews and an analysis
of causality. Psychology of Sport and Exercise, 42, 146—
155. https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2018.08.011

mental iyi olusu tek basina agiklamada yeterli olmadigini;
ancak ergenlerin psikolojik gelisimini ve mental iyi olusunu
destekleyen degistirilebilir yasam tarzi davraniglarindan biri
oldugunu ortaya koymaktadir.

Oneriler

Arastirma bulgular, fiziksel aktivitenin mental iyi olusla
iliskili 6nemli bir davranigsal degisken oldugunu
gostermektedir. Ancak iliskinin diizeyinin sinirli olmasi,
mental iyi olusun ¢ok boyutlu yapisint vurgulamaktadir. Bu
nedenle, gelecekte gelistirilecek fiziksel aktivite temelli
miidahalelerin; psikolojik dayaniklilik, 6znel iyi olus, stresle
basa ¢ikma ve sosyal baglanma gibi bilesenleri de kapsayan
biitiinciil yaklagimlar icermesi 6nerilmektedir.

Arastirmada fiziksel aktivitenin mental iyi olusun anlaml
ancak smirl diizeyde bir yordayicisi oldugu belirlenmistir.
Bu nedenle gelecekte yapilacak calismalarda mental iyi
olusu etkileyebilecek psikolojik, sosyal ve ¢evresel
degiskenlerin birlikte ele alindig1 ¢cok degiskenli arastirma
modellerinin gelistirilmesi 6nerilmektedir.

Okullarda uygulanacak fiziksel aktivite programlariin
yalnizca 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya
degil, ayn1 zamanda sosyal etkilesimlerini gii¢clendirmeye,
fiziksel aktiviteden keyif almalarini saglamaya ve diizenli
katilim aliskanlig1 gelistirmeye yonelik olarak planlanmasi
onerilmektedir.

Etik Metni: Bu makalede arastirma siirecinde, dergi yazim kurallarina,
yayin ilkelerine, arastirma ve yayin etigi kurallarina, dergi etik kurallarina
uyulmugtur. Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde sorumluluk
vazara aittir. 86z konusu arastirma i¢in 07.10.2025 tarihli ve E-77082166-
604.01-1353599 sayili karar ile Gazi Universitesi Etik Kurulu'ndan onay
almmstir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal
¢tkar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Orani: Bu ¢alismada biitiin yazarlarin katki oranlar egittir.

Bozdag, B., & Ozbek, S. (2020). Lise &grencilerinin fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonlarmin incelenmesi. Akdeniz
Spor Bilimleri Dergisi, 3(2), 395-406.
https://doi.org/10.38021/asbid.838855

Branje, S., De Moor, E. L., Spitzer, J., & Becht, A. . (2021).
Dynamics of identity development in adolescence: A
decade in  review.Journal  of  Research  on
Adolescence, 31(4), 908-927.
https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2021.11.006

Craig, C. L., Marshall, A. L., Sjéstrom, M., Bauman, A. E., Booth,
M. L., Ainsworth, B. E., ... & Oja, P. (2003). International
physical activity questionnaire: 12-country reliability and
validity. Medicine & science in sports & exercise, 35(8),
1381-1395.
https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000078924.61453.FB

Cruz, J., Llodio, 1., Iturricastillo, A., Yanci, J., Sanchez-Diaz, S., &
Romaratezabala, E. (2024). Association of Physical
Activity and/or Diet with Sleep Quality and Duration in
Adolescents: A Scoping Review. Nutrients, 16(19), 3345.
https://doi.org/10.3390/nu16193345

Doénmez, A., & Hepsert, S. (2026). Ergen sporcularda fiziksel
aktiviteden keyif alma ile bes biiyiik kisilik 6zellikleri
arasindaki iligki. Uluslararast Giincel Egitim Arastirmalart
Dergisi, 12(1), 77-89.

https.//dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

348


https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras
https://doi.org/10.1186/s12966-023-01553-8
https://doi.org/10.1186/s12966-023-01553-8
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1494456
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2018.08.011
https://doi.org/10.38021/asbid.838855
https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2021.11.006
https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000078924.61453.FB
https://doi.org/10.3390/nu16193345

TOJRAS, 2026, 15(3)

DSO. (2020). Fiziksel aktivite bilgi formu.
https://www.who.int/publications/i/item/WHO-HEP-HPR-
RUN-2021.2%utm_source=chatgpt.com

DSO. (2021). Ergenlerin ruh saglig. DSO. https:/www.who.int/news-
room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-
health?utm_source=chatgpt.com

Diisiinceli, B., Ozbey, H., & Karakuloglu, M. (2022). Ergenlerde
depresyon diizeyinin baglanma stillerine ve sosyal medya
bagimliligina gore incelenmesi. Uludag Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, 35(1), 28-43.
https://doi.org/10.19171/uefad.932093

Eather, N., Wade, L., Pankowiak, A., & Eime, R. (2023). The
impact of sports participation on mental health and social
outcomes in adults: a systematic review and the ‘Mental
Health through Sport’ conceptual model. Systematic
Reviews, 12(1), 102. https://doi.org/10.1186/s13643-023-
02264-8

Eime, R. M., Young, J. A., Harvey, J. T., Charity, M. J., & Payne,
W. R. (2013). A systematic review of the psychological
and social benefits of participation in sport for children and
adolescents: informing development of a conceptual model
of health through sport. [International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 10(1), 98.
https://doi.org/10.1186/1479-5868-10-98

Fu, Q., Li, L., Li, Q., & Wang, J. (2025). The effects of physical
activity on the mental health of typically developing
children and adolescents: a systematic review and meta-
analysis. BMC  Public  Health, 25(1), 1514.
https://doi.org/10.1186/s12889-025-22690-8

Gao, J., Nie, Y., Guo, M., Tang, W., Qu, G., Wang, X., Zhou, F.,
Ma, W., Qiu, W., Wang, W., & Liu, C. (2025). Analysis of
the association between adolescent physical activity and
life satisfaction: a systematic review and meta-analysis.
BMC Psychology, 13(1), 738.
https://doi.org/10.1186/s40359-025-02847-1

Gautam, S., Jain, A., Chaudhary, J., Gautam, M., Gaur, M., &
Grover, S. (2024). Concept of mental health and mental
well-being, it's determinants and coping strategies. Indian
journal of psychiatry, 66(Suppl 2), S231-S244.
https://doi.org/10.4103/indianjpsychiatry.indianjpsychiatry

707_23

George, D., & Mallery, P. (2024). IBM SPSS Statistics 29 Step by
Step. Routledge. https://doi.org/10.4324/9781032622156

Granero-Jiménez, J., Lopez-Rodriguez, M. M., Dobarrio-Sanz, I.,
& Cortés-Rodriguez, A. E. (2022). Influence of Physical
Exercise on Psychological Well-Being of Young Adults: A
Quantitative Study. International Journal of Environmental
Research  and  Public  Health, 19(7),  4282.
https://doi.org/10.3390/ijerph 19074282

Guthold, R., Stevens, G. A., Riley, L. M., & Bull, F. C. (2020).
Global trends in insufficient physical activity among
adolescents: a pooled analysis of 298 population-based
surveys with 1-6 million participants. The Lancet Child &
Adolescent Health, 4(1), 23-35.
https://doi.org/10.1016/S2352-4642(19)30323-2

Hallal, P. C., Andersen, L. B., Bull, F. C., Guthold, R., Haskell,
W., & Ekelund, U. (2012). Global physical activity levels:
surveillance progress, pitfalls, and prospects. The Lancet,
380(9838),  247-257.  https://doi.org/10.1016/S0140-
6736(12)60646-1

Haritay, S., Angolkar, M., Koparde, V., Oswal, D., & Carvalho, A.
(2025). Academic stress in adolescents: findings from a
school-based study in Belagavi district. Frontiers in Public
Health, 13, 1631136.
https://doi.org/10.3389/fpubh.2025.1631136

Hawton, K., Saunders, K. E., & O’Connor, R. C. (2012). Self-harm
and suicide in adolescents. The Lancet, 379(9834), 2373—
2382. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(12)60322-5

Hepsert, S., Dénmez, A., Sakar, 1., Cana, H., & Ramazanoglu, F.
(2024). Satran¢ Sporunun Biligsel Esneklik ve Problem
Cozme Becerisi  Uzerindeki  Etkisi:  Tamimlayici
Arastirma. Turkiye  Klinikleri ~ Journal of  Sports
Sciences, 16(2).

Hepsert, S., Ozer, H., & Kihg, Y. (2022). Cekme Lastigi
Egzersizinin Tackwondo Sporunda Secilmis Bazi Teknik
Kuvvet Parametrelerine Etkisi. Uluslararas: Giincel Egitim
Aragtirmalar1 Dergisi, 8(2), 550-560.

Hoare, E., Milton, K., Foster, C., & Allender, S. (2016). The
associations between sedentary behaviour and mental
health among adolescents: a systematic review.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical
Activity, 13(1), 108. https://doi.org/10.1186/s12966-016-
0432-4

Huang, K., Beckman, E. M., Ng, N., Dingle, G. A., Han, R., James,
K., Winkler, E., Stylianou, M., & Gomersall, S. R. (2024).
Effectiveness of physical activity interventions on
undergraduate students’ mental health: systematic review
and meta-analysis. Health Promotion International, 39(3).
https://doi.org/10.1093/heapro/daac054

Karaca, A., & Turnagdl, H. H. (2007). Calisan bireylerde {i¢ farkli
fiziksel aktivite anketinin giivenirligi ve gegerligi. Spor
Bilimleri Dergisi, 18(2), 68—84.

Karagoz, Y. (2017). SPSS ve AMOS uygulamalr nicel-nitel karma
bilimsel arastirma yontemleri ve yaymn etigi. Nobel
Akademik Yaymcilik.

Karasar, N. (2018). Arasturmalarda rapor hazirlama (20. bs.).
Nobel Akademik Yayincilik.

Kaya, Z., Vangolii, M. S., Ozdemir, M., & Marufoglu, M. (2022).
Lise Opgrencilerinin Dijital Bagimhhk ve Iyi Olus
Diizeylerinin Bazi Degiskenlere Gore Incelenmesi. E-
Uluslararasi Egitim Arastirmalart Dergisi, 14(1), 117-138.
https://doi.org/10.19160/e-ijer.1173642

Keldal, G. (2015). Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi’nin
Tiirkge formu: Gegerlik ve giivenirlik c¢alismasi. The
Journal of Happiness & Well-Being, 3(1), 103—115.

Kirkbride, J. B., Anglin, D. M., Colman, 1., Dykxhoorn, J., Jones,
P. B., Patalay, P., ... & Griffiths, S. L. (2024). The social
determinants of mental health and disorder: evidence,
prevention and recommendations. World psychiatry, 23(1),
58-90. https://doi.org/10.1002/wps.21160

Kiigiikibig, H. F., & Eskiler, E. (2019). Fiziksel aktivitelerde sosyal
destek olgegi (FASDO): Tiirkgeye uyarlama, gecerlik ve
giivenirlik calismasi. Cumhuriyet Universitesi Iktisadi ve
Idari Bilimler Dergisi, 20(2), 117-127.

Lenze, L., Benzing, V., Schmid, J., Minder, B., Henn, R.-E., &
Frahsa, A. (2025). The effects of different types of leisure-
time physical activity on positive mental health among
adolescents: a mixed-methods systematic review and meta-
analysis. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, 22(1), 123.
https://doi.org/10.1186/s12966-025-01834-4

, H., & Hao, F. (2025). The influence of physical activity on the
mental health of high school students: the chain mediating
effects of social support and self-esteem. Scientific Reports,
15(1), 27537. https://doi.org/10.1038/s41598-025-11952-5

Li

Li, R., & Huang, R. (2025). The influence of physical activity on
mental well-being in college students: a systematic review.
Frontiers in Psychology, 16, 1573446.

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1573446

https.//dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

349


https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras
https://www.who.int/publications/i/item/WHO-HEP-HPR-RUN-2021.2?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/publications/i/item/WHO-HEP-HPR-RUN-2021.2?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health?utm_source=chatgpt.com
https://doi.org/10.19171/uefad.932093
https://doi.org/10.1186/s13643-023-02264-8
https://doi.org/10.1186/s13643-023-02264-8
https://doi.org/10.1186/1479-5868-10-98
https://doi.org/10.1186/s12889-025-22690-8
https://doi.org/10.1186/s40359-025-02847-1
https://doi.org/10.4103/indianjpsychiatry.indianjpsychiatry_707_23
https://doi.org/10.4103/indianjpsychiatry.indianjpsychiatry_707_23
https://doi.org/10.4324/9781032622156
https://doi.org/10.3390/ijerph19074282
https://doi.org/10.1016/S2352-4642(19)30323-2
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(12)60646-1
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(12)60646-1
https://doi.org/10.3389/fpubh.2025.1631136
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(12)60322-5
https://doi.org/10.1186/s12966-016-0432-4
https://doi.org/10.1186/s12966-016-0432-4
https://doi.org/10.1093/heapro/daae054
https://doi.org/10.19160/e-ijer.1173642
https://doi.org/10.1002/wps.21160
https://doi.org/10.1186/s12966-025-01834-4
https://doi.org/10.1038/s41598-025-11952-5
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1573446

TOJRAS, 2026, 15(3)

Mahindru, A., Patil, P., & Agrawal, V. (2023). Role of physical
activity on mental health and well-being: a review. Cureus,
15(1), €33475. https://doi.org/10.7759/cureus.33475

Marsigliante, S., Goémez-Lopez, M., & Muscella, A. (2023).
Effects on Children’s Physical and Mental Well-Being of a
Physical-Activity-Based School Intervention Program: A
Randomized Study. International ~ Journal  of
Environmental Research and Public Health, 20(3), 1927.
https://doi.org/10.3390/ijerph20031927

Mikkelsen, K., Stojanovska, L., Polenakovic, M., Bosevski, M., &
Apostolopoulos, V. (2017). Exercise and mental health.
Maturitas, 106, 48-56.
https://doi.org/10.1016/j.maturitas.2017.09.003

Mora-Gonzalez, J., Barranco-Ruiz, Y., Bellén, D., & Rodriguez-
Ayllon, M. (2025). Physical activity: a promising
modifiable behavior to protect brain, cognition, and mental
health across the lifespan. Frontiers in Psychology, 16,
1636754. https://doi.org/10.3389/fpsye.2025.1636754

Nie, Y., Wang, W., Guo, M., Tang, W., Qu, G., Wang, X., ... &
Liu, C. (2025). Analysis of the association between
adolescent physical activity and life satisfaction: a
systematic review and meta-analysis. BMC psychology,
13(1), 738. https://doi.org/10.1186/s40359-025-02847-1

Ozkurt, B., Kiigiikibis, H. F., & Altin, Y. (2022). Lise ve {iniversite
ogrencilerinin  fiziksel  aktivitelerden  keyif alma
diizeylerinin incelenmesi. Sivas Cumhuriyet Universitesi
Spor Bilimleri Dergisi, 3(3), 91-98.

Oztiirk, M. (2005). Universitede egitim-6gretim goren ogrencilerde
uluslararast  fiziksel aktivite anketinin gegerliligi ve
giivenirligi ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi
(Yayimlanmamis  yiiksek  lisans  tezi).  Hacettepe
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Rocliffe, P., Adamakis, M., O’Keeffe, B. T., Walsh, L., Bannon,
A., Garcia-Gonzalez, L., ... & MacDonncha, C. (2024). The
impact of typical school provision of physical education,
physical activity and sports on adolescent mental health
and wellbeing: A systematic literature review. Adolescent
Research Review, 9(2), 339-364.
https://doi.org/10.1007/s40894-023-00220-0

Ruiz-Ranz, E., & Asin-Izquierdo, 1. (2025). Physical activity,
exercise, and mental health of healthy adolescents: A
review of the last 5 years. Sports Medicine and Health
Science, 7(3), 161-172.
https://doi.org/10.1016/j.smhs.2024.10.003

Saglam, M., Ince, D. 1., Vardar Yagh, N., Arkan, H., Calk
Kiitiiked, E., Karakaya, G., & Kalyoncu, F. (2014). Eriskin
astimli bireylerde fiziksel aktivite diizeyi ve etkileyen
faktorlerin belirlenmesi. Spor Bilimleri Dergisi, 25(3),
132-141.

Sarikabak, M., Hepsert, S., Dénmez, A., Baykara, C., Cana, H.,
Ayranci, M., & Celebioglu, H. A. (2025). Cognitive traces
of life kinetic exercise in puberty sedentary subjects. PLoS
One, 20(5), €0322778.

Sawyer, S. M., Azzopardi, P. S., Wickremarathne, D., & Patton, G.
C. (2018). The age of adolescence. The Lancet Child and
Adolescent Health, 2(3), 223-228.
https://doi.org/10.1016/S2352-4642(18)30022-1

Schmitter, M., Ikani, N., Zhang, Tutunji, R., & Vrijsen, J. N.
(2025). Being Physically Active is Associated with More
Positive Autobiographical Memories and Better Mood
States in Daily Life. Cognitive Therapy and Research,
1(13). https://doi.org/10.1007/s10608-025-10652-8

Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new
understanding of happiness and well-being. Free Press.

Tariq, A., Gray, E., M. Gregory, A., & W. Y. Chan, S. (2024).
Emotional  Vulnerability in  Adolescents (EVA)
Longitudinal Study: Identifying individual differences in
symptoms of adolescent depression and anxiety and their
biopsychosocial mechanisms based on demographic and
mental health characteristics. Wellcome Open Research, 9,
510. https://doi.org/10.12688/wellcomeopenres.22685.1

Tath, S., & Atmaca, T. (2023). Ebeveyn Basari Baskisi ve
Akademik Stresin Ortadgretim  Ogrencilerinin  Okul
Tiikenmisligini Yordama Diizeyi. Bayburt Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 18(40), 1328-1349.
https://doi.org/10.35675/befdergi.1322675

Tennant, R., Hiller, L., Fishwick, R., Platt, S., Joseph, S., Weich,
S., Parkinson, J., Secker, J., & Stewart-Brown, S. (2007).
The Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale
(WEMWRBS): development and UK validation. Health and
Quality of Life Outcomes, 5(1), 63.
https://doi.org/10.1186/1477-7525-5-63

Wang, C., Tian, Z., & Luo, Q. (2023). The impact of exercise on
mental health during the COVID-19 pandemic: a
systematic review and meta-analysis. Frontiers in Public
Health, 11. https://doi.org/10.3389/fpubh.2023.1279599

Wang, Xiang, Cai, Z., Jiang, W., Fang, Y., Sun, W., & Wang,
Xing. (2022). Systematic review and meta-analysis of the
effects of exercise on depression in adolescents. Child and
Adolescent Psychiatry and Mental Health, 16(1), 16.
https://doi.org/10.1186/s13034-022-00453-2

White, R. L., Vella, S., Biddle, S., Sutcliffe, J., Guagliano, J. M.,
Uddin, R., Burgin, A., Apostolopoulos, M., Nguyen, T.,
Young, C., Taylor, N., Lilley, S., & Teychenne, M. (2024).
Physical activity and mental health: a systematic review
and best-evidence synthesis of mediation and moderation
studies. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, 21(1), 134.
https://doi.org/10.1186/s12966-024-01676-6

Yildirim, O., & Kaya, 1. (2024). Ergenlerde Ebeveyn Akademik
Basar1 Baskisi/Destegiyle Yasam Doyumu Arasindaki
iliskide Bilissel Carpitmalarm Araci Rolii. Pamukkale
University Journal of Education.
https://doi.org/10.9779/pauefd.1301720

Yiiksel Dogan, R., & Metin, E. N. (2023). Exploring the
Relationship between Mindfulness and Life Satisfaction in
Adolescents: The Role of Social Competence and Self-
Esteem. Child Indicators Research, 16(4), 1453-1473.
https://doi.org/10.1007/s12187-023-10028-y

Zhang, G., Feng, W., Zhao, L., Zhao, X., & Li, T. (2024). The
association between physical activity, self-efficacy, stress,
self-management and mental health among adolescents.
Scientific Reports, 14(1), 5488.
https://doi.org/10.1038/s41598-024-56149-4

Zhang, M., Xu, X., Jiang, J., Ji, Y., Yang, R., Liu, Qijiao, Li, S., Li,
Y., & Liu, Qiaolan. (2023). The association between
physical activity and subjective well-being among
adolescents in southwest China by parental absence: a
moderated mediation model. BMC Psychiatry, 23(1), 493.
https://doi.org/10.1186/s12888-023-04982-8

https.//dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

350


https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras
https://doi.org/10.7759/cureus.33475
https://doi.org/10.3390/ijerph20031927
https://doi.org/10.1016/j.maturitas.2017.09.003
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1636754
https://doi.org/10.1186/s40359-025-02847-1
https://doi.org/10.1007/s40894-023-00220-0
https://doi.org/10.1016/j.smhs.2024.10.003
https://doi.org/10.1016/S2352-4642(18)30022-1
https://doi.org/10.1007/s10608-025-10652-8
https://doi.org/10.12688/wellcomeopenres.22685.1
https://doi.org/10.35675/befdergi.1322675
https://doi.org/10.1186/1477-7525-5-63
https://doi.org/10.3389/fpubh.2023.1279599
https://doi.org/10.1186/s13034-022-00453-2
https://doi.org/10.1186/s12966-024-01676-6
https://doi.org/10.9779/pauefd.1301720
https://doi.org/10.1007/s12187-023-10028-y
https://doi.org/10.1038/s41598-024-56149-4
https://doi.org/10.1186/s12888-023-04982-8

TOJRAS, 2026, 15(3)

EXTENDED ABSTRACT

Research Problems: Nowadays, factors such as the
increasing prevalence of a sedentary lifestyle among
adolescents, academic pressure, exam stress, and the
growing use of digital media can negatively impact young
people’s mental well-being. Although physical activity is
known to be an important factor in supporting individuals'
psychological health and well-being, the relationship
between physical activity level and mental well-being,
especially in adolescents of high school age, appears to be
insufficiently studied. In this context, the main problem of
the research is to determine whether there is a significant
relationship between high school students’ levels of physical
activity and their levels of mental well-being.

Literature Review: Mental well-being is considered a
multidimensional ~ construct  encompassing  positive
emotional functioning, life satisfaction, self-esteem, positive
affect, sense of meaning, and satisfying social relationships.
Previous studies have consistently demonstrated that regular
physical activity contributes not only to physical health but
also to psychological functioning by reducing symptoms of
depression and anxiety, improving stress management,
strengthening self-esteem, and promoting positive emotions
(Biddle et al., 2019; Eime et al., 2013; Fu et al., 2025).
Furthermore, physiological mechanisms such as the release
of endorphins, serotonin, and dopamine, together with
psychosocial factors including enhanced self-efficacy, social
interaction, and perceived competence, may explain the
beneficial association between physical activity and mental
well-being. Nevertheless, despite these positive findings,
many adolescents fail to meet the physical activity
recommendations proposed by the World Health
Organization, and sedentary lifestyles have become an
important public health concern worldwide (Guthold et al.,
2020). Moreover, previous research has primarily focused
on university students or adult populations, whereas

evidence regarding high school adolescents remains
relatively limited. Consequently, further research examining
the relationship between physical activity and mental well-
being in adolescent populations is warranted.

Methods: This study employed a quantitative correlational
survey design to examine the relationship between physical
activity and mental well-being among adolescents. The
study sample consisted of 352 high school students enrolled
in public schools affiliated with the Ministry of National
Education in Sakarya, Tiirkiye. Participants were selected
using the convenience sampling method. Data were
collected using the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ), the Warwick—Edinburgh Mental
Well-Being Scale (WEMWBS), and a Personal Information
Form. Descriptive statistics, Pearson correlation analysis,
and simple linear regression analysis were performed using
SPSS 26.0. Statistical significance was accepted at p <.05.

Result and Conclusions: The findings revealed a
statistically significant, positive, but low-level relationship
between physical activity and mental well-being (r = .121, p
= .024). Regression analysis further demonstrated that
physical activity significantly predicted mental well-being,
although the explanatory power of the model was relatively
limited (Adjusted R? = .02). These findings indicate that
adolescents with higher levels of physical activity tend to
report better mental well-being. However, the relatively
small effect size also suggests that mental well-being is a
multidimensional construct influenced by numerous
biological, psychological, and social factors beyond physical
activity alone. Therefore, physical activity should be
considered an important, yet not exclusive, behavioral
determinant of adolescents' mental well-being. Promoting
regular physical activity within school settings may
contribute to supporting adolescents' psychological well-
being as part of comprehensive health promotion strategies.
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