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Amag: Bu arastirma, lise Ogrencilerinde mental iyi olusun diizenli spor yapma,
demografik oOzellikler ve 0z degerlendirme temelli yasam aligkanliklar1 agisindan
incelemektedir.

Gerec ve Yontem: Calismanin 6rneklemi, 2025-2026 egitim-6gretim yilinda Trabzon ili
Of ilgesinde, rastgele secilen 13-18 yas araliginda 389 dgrenciden (262 kiz, 127 erkek)
olugsmaktadir. Veri toplama aract olarak kisisel bilgi formu ile Warwick-Edinburgh
Mental Iyi Olus Olgegi kullanilmistir. Elde edilen verilere bagimsiz drneklem t-testi,
ANOVA ve Tukey testi uygulanmustir.

Bulgular: Bulgular, diizenli spor yapmanin mental iyi olus iizerinde anlamlt bir etkisi
olmadigini gostermistir (p>0,05). Ayrica, farkl lise tiirleri arasinda da mental iyi olus
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Ancak, anne-
baba tutumu, 6z degerlendirmeler ve pozitif duygu durumunun mental iyi olug ile anlaml1
iligkili oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Sonug¢: Arastirma, genglerin mental iyi olusunda sporun dogrudan etkisi olmadigini,
ancak aile tutumu ve bireysel 6z alginin iligkili oldugunu gostermistir. Bu sonug, ruh
sagligmin desteklenmesinde saglikli aile iliskileri ve gii¢lii benlik algisinin Gnemini
ortaya koymaktadir.
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Aim: This research examines mental well-being in high school students in terms of
regular sports participation, demographic characteristics, and self-assessment-based
lifestyle habits.

Method: The study sample consisted of 389 students (262 girls, 127 boys) aged 13-18
years, randomly selected from the Of district of Trabzon province during the 2025-2026
academic year. A personal information form and the Warwick-Edinburgh Mental Well-
being Scale were used as data collection tools. Independent samples t-test, ANOVA, and
Tukey test were applied to the obtained data.

Results: The results showed that regular sports participation did not have a significant
effect on mental well-being (p>0.05). Furthermore, there was no statistically significant
difference in mental well-being levels between different types of high schools (p>0.05).
However, parental attitudes, self-assessments, and positive mood were found to be
significantly related to mental well-being (p<0.05).

Conclusion: The study showed that sports did not have a direct impact on the mental
well-being of young people, but family attitudes and individual self-perception were
decisive factors. This result highlights the importance of healthy family relationships and
a strong sense of self in supporting mental health.
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Giris

Gilinlimiiz toplumlarinda bireylerin yasam kalitesinin siirdiiriilebilir bicimde yiikseltilmesi, fiziksel
saglikla birlikte ruhsal ve psikolojik iyilik halinin dengeli olarak korunmasina baglidir. Bu baglamda “mental
iyi olug” kavrami, bireyin yalnizca ruhsal rahatsizliklardan uzak olma durumunu degil; aynt zamanda
yasamdan doyum almasini, kendini gergeklestirmesini, sosyal iligkilerinde etkin rol {istlenmesini ve pozitif
duygularim stirdiirebilmesini ifade eder (Keyes, 2002; Ryff ve Singer, 2008). Ryan ve Deci’nin (2001) ortaya
koydugu lizere, mental iyi olus iki temel boyutta ele alinmaktadir: hedonik iyi olug, mutluluk ve haz odakli
doyumu; eudaimonik iyi olus ise bireyin potansiyelini gerceklestirmesi ve yasamin anlamini bulmasi
stireclerini temsil eder. Ergenlik donemi, bu iki boyutun dengeli bigimde gelismesinin kritik oldugu, bireyin
kimlik insasi, sosyal iliskilerinin sekillenmesi ve duygusal denge arayisinin yogunlastigi bir donemdir
(Steinberg, 2014). Bu siirecte akademik stres, smav kaygisi, sosyal baskilar ve gelecek belirsizlikleri
genglerin ruhsal denge ve yasam doyumlarini olumsuz etkileyebilmektedir (Suldo ve ark., 2006).
Dolayisiyla, genclerin psikolojik dayamkliligimi destekleyen ve iyi olus diizeylerini artiran unsurlarin
belirlenmesi hem egitim psikolojisi hem de genclik politikalar1 acisindan Onemli bir aragtirma alani
olusturmaktadir.

Bu noktada spor, ergenlerin mental iyi oluslarinin giiclendirilmesinde koruyucu bir faktor olarak 6ne
cikmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite, biyolojik, psikolojik ve sosyal diizeyde isleyen ¢ok boyutlu
mekanizmalar aracilifiyla pozitif duygulanimi desteklemekte; ayni zamanda stres, kaygi ve depresyon
belirtilerinin azalmasina katki saglamaktadir (Eime ve ark., 2013; Biddle ve Asare, 2011, Lubans ve ark;
2016). Bununla birlikte spor, bireylerde 6z denetim, 6zgiiven, sosyal aidiyet ve 6z yeterlik duygularini
pekistirerek mental iyi olusun duygusal ve sosyal bilesenlerine dogrudan katki saglar (Maher ve ark., 2013;
Fox, 2000). Fen liseleri, akademik basariya ve Ozellikle fen-matematik alanlarinda {iist diizey biligsel
yeterliklerin gelistirilmesine yonelik bir egitim yapisina sahiptir. Mesleki ve Teknik Anadolu liseleri, mesleki
alanlara yonelik uygulamali becerilerin kazandirilmasimi temel alan bir egitim yapisi sunarken, Imam Hatip
liseleri ise dini-manevi temelli bir egitim yaklasimmi genel kiiltlir dersleriyle biitiinlestiren bir yapiya
sahiptir. Bu farklilagma, lise tiiriiniin 6grencilerin egitim siiregleri ve giinliik yasam pratikleri iizerinde etkili
olabilecegini; dolayisiyla spor katilim diizeyleri ile buna bagli mental iyi olus degiskenleri agisindan
belirleyici bir faktor olarak ele alinabilecegini gdstermektedir (Bailey, 2006). Bu ¢esitlilik, 6grencilerin okul
ortamlarindaki fiziksel aktivite diizeylerini, akademik baski algilarini, sosyal etkilesim bi¢imlerini ve
psikolojik dayanikliliklarini farklilagtirmaktadir. Literatiirde, okul ortamlarmin fiziksel aktivite imkanlar
acisindan zengin olmasinin 6grencilerin iyi olus diizeylerini anlamli bi¢imde artirdig1 belirtilmektedir (Page
ve Cooper, 2017; Lubans ve ark., 2016). Bu dogrultuda, spor liselerinde 6grencilerin daha yiiksek diizeyde
fiziksel aktiviteye katildiklari, fen liselerinde ise yogun akademik programlari sportif katilimi sinirlandirdigi
gozlenmektedir (Konar ve ark; 2023; Akyayla ve ark; 2024).

Bu baglamda aragtirmamiz, farkli lise tiirlerinde 6grenim goren 6grencilerin diizenli spor yapma
durumlarinin mental iyi olus diizeyleri lizerindeki etkisini incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmada, diizenli
spor yapan O0grencilerin mental iyi olug diizeylerinin spor yapmayanlara kiyasla anlamli bigimde farklilasip

farklilagmadig1 ve bu iligkinin lise tiirlerine gore nasil degistigi degerlendirilmektedir.
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Materyal ve Yontem
Arastirma Modeli
Bu arastirma, nicel aragtirma yontemleri kapsaminda yiiriitiilmiis olup, betimsel tarama modeli
kullanilmigtir. Betimsel tarama modeli, mevcut bir durumu oldugu sekliyle ortaya koymayi, degiskenler
arasindaki iliskileri belirlemeyi ve verilerin istatistiksel analizlerle yorumlanmasini amaglayan bir yontemdir
(Karasar, 2022). Bu baglamda arastirmada, farkli lise tiirlerinde 6grenim goren 6grencilerin diizenli spor
yapma durumlar1 ile mental iyi olug diizeyleri arasindaki farkliliklar incelenmistir.
Arastirmanin bagimsiz degiskeni diizenli spor yapma durumu ve lise tiirli; bagimli degiskeni ise
mental iyi olug diizeyidir.
Arastirma Grubu
Aragtirmanin evrenini, 2025-2026 egitim-6gretim yilinda Trabzon ili Of ilgesinde 6grenim goren
yaklasik 1500 lise dgrencisi olusturmaktadir. Orneklemini ise rastgele drnekleme yontemi ile segilen, 13—18
yas araliginda bulunan 389 6grenci (262 kadin, 127 erkek) olusturmaktadir.
Ornekleme dahil edilen okullar sunlardir:
e Fen Lisesi
e Anadolu Lisesi
e Imam Hatip Lisesi
e Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
e  (Cok Programli Anadolu Lisesi
Aragtirma grubundaki 6grenciler, yas, cinsiyet, okul tiirli ve diizenli spor yapma durumlarina gore
tabakalandirilmistir. Caligmaya goniillii katilim saglamay1 kabul eden 6grencilerin velilerinden onam formu
almmustir,
Etik Ilkeler
Aragtirma 6ncesinde, Recep Tayyip Erdogan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu
28.01.2026 tarihli oturumunda 2026/26 sayili, Universite Etik Kurulu Karar1 sonucunda etik kurul onay1
almmistir. Aragtirma oncesinde Ol¢egin kullanimi igin yazardan mail yoluyla izin alinmistir. Veriler,
arastirmaci tarafindan rastgele drnekleme yontemi ile yiiz yilize goriisme yapilarak toplanmistir. Katilimeilara
caligma hakkinda bilgi verilmis, 6l¢egi doldurma esnasinda cayma haklarinin oldugu bildirilmistir.
Katilimcilar 6l¢egi yaklasik olarak 7 dakikada doldurmuslardir.
Verilerin Toplanmast
Veriler, aragtirmaci tarafindan ilgili okullarin yonetimlerinden alinan resmi izinler dogrultusunda,
goniillii katilim esasma gore toplanmistir. Katilimcilara arastirmanin amaci, gizlilik ilkesi ve verilerin
yalmzca bilimsel amagla kullanilacagi acik¢a belirtilmistir. Uygulamalar ders saatleri disinda
gergeklestirilmig, her katilimcinin formu bireysel olarak doldurmasi saglanmistir. Veri toplama siireci
yaklasik 3 hafta stirmiigtiir. Veri toplamada kisisel bilgi formu ve mental iyi olus 6l¢ceginden olusan anket

formu kullanilmisgtir.
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Veri Toplama Araglart

Kisisel Bilgi Formu:

Arastirmaci tarafindan literatiir taramasi dogrultusunda gelistirilen Kisisel Bilgi Formu, 6grencilerin
demografik 6zelliklerini ve spor yapma durumlarini belirlemeye yonelik 14 sorudan olugsmaktadir. Formda;
yas, cinsiyet, okul tiirii, sinif diizeyi, spor yapma siklig1, spor tiirii, spor siiresi, spor ge¢misi ve benzeri sosyo-
demografik degiskenlere yer verilmistir.

Warwick-Edinburgh Mental Lyi Olus Olcegi (WEMWRBS):

Tennant ve ark. (2007) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e uyarlamasi Keldal (2015) tarafindan yapilan
Warwick—Edinburgh Mental iyi Olus Olgegi (WEMWBS), bireylerin mental iyi olus diizeylerini lgmek
amaciyla gelistirilmis bir 6lcektir. Olcek 14 maddeden olusmaktadir ve 5°1i Likert tipi bir derecelendirme
sistemine sahiptir:

1 = Hi¢ katilmiyorum

2 = Katilmiyorum

3 = Biraz katiliyorum

4 = Katiliyorum

5 = Tamamen katiliyorum

Olgekten alinabilecek toplam puan 14 ile 70 arasinda degismektedir. Yiiksek puanlar, bireyin daha
yiiksek diizeyde mental iyi olusa sahip oldugunu gdstermektedir. Olcegin Tiirkce formunun ic tutarlik
katsayis1 (Cronbach’s Alpha) 0.89 olarak rapor edilmistir (Keldal, 2015), bu da dlgegin giivenilir oldugunu
gostermektedir.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 21.0 paket programi kullamilarak analiz edilmistir. Katilimcilarin
demografik ozellikleri frekans (f) ve yiizde (%) dagilimlariyla sunulmustur. Verilerin normallik dagilim
basiklik-carpiklik degerleri ve Kolmogorov—Smirnov testi ile degerlendirilmistir.

Diizenli spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin mental iyi olus puanlarinin karsilastirilmasinda
bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmistir. Lise tiirleri arasinda mental iyi olug diizeylerindeki fark: belirlemek
icin ise Tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmigtir. ANOVA sonucunda anlamli fark bulunmasi
halinde, farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Tukey testi yapilmigtir. Tiim istatistiksel

analizlerde p < .05 anlamlilik diizeyi esas alinmustir.

Bulgular
Tablo 1. Spor yapma durumuna gore mental iyi olus toplam puan diizeylerinin karsilagtirilmasi
Diizenli Spor Yapma Durumu n Ort Ss Sd t p
Evet 91 48,87 11,37
387 -0,371 0,711
Hayir 298 49,35 9,12

Tablo 1°de katilimcilarm diizenli spor yapma durumuna gore 6lgek puanlarinin ortalamalar1 ve bu
degiskene iligkin yapilan istatistiksel analiz sonuglar verilmistir. Diizenli spor yapma durumuna gore yapilan
bagimsiz 6rneklemler t-testi sonucunda, diizenli spor yapan ve yapmayan bireylerin puan ortalamalar

arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t3s7) = -0,371; p = 0,711).
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Tablo 2. Lise tiiriine gére mental iyi olus toplam puan diizeylerinin karsilagtirilmasi

Lise Tiirii n Ort Ss Sd F p
Cok Programli Lise 13 45,08 9,52
Anadolu Lisesi 247 49,28 10,00
Fen Lisesi 92 49,55 9,14 4-384 0,951 0,434
Anadolu Imam Hatip Lisesi 29 48,69 8,57
Meslek Lisesi 8 53,00 9,70

Tablo 2°de katilimcilarin 6grenim gordiikleri lise tiiriine gore 6lgek puanlarmin ortalamalar1 ve bu
degiskene iliskin yapilan istatistiksel analiz sonuglar1 yer almaktadir. Lise tiirlerine gore yapilan tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonucunda, gruplar arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmistiir (Fe3s4) =

0,951; p = 0,434).

Tablo 3. Anne-baba tutumuna gére mental iyi olus toplam puan diizeylerinin karsilastiriimasi

Anne Baba Tutumu n Ort Ss Sd F P Tukey
Demokratik 63 52,32 8,31
Koru}./ucu 247 49,34 9,38 3385 6,105 <001+ 1>3, 1>4,
Otoriter 59 46,98 10,22 2>4
lgisiz 15 42,40 13,09
**p<0,01

Tablo 3’te katilimcilari anne-baba tutumlarina gore 6l¢ek puanlarinin ortalamalar1 ve bu degiskene
iligkin yapilan istatistiksel analiz sonuglar1 sunulmustur. Anne-baba tutumuna gore yapilan tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) sonucunda, gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmustur (F 355 = 6,105; p < 0,001).
Farkin kaynagini belirlemek icin yapilan post-hoc analizine goére, demokratik tutuma sahip ailelerin
cocuklarinin puanlarinin otoriter ve ilgisiz tutuma sahip ailelerin ¢ocuklarina gére daha yiiksek; koruyucu
tutuma sahip ailelerin gocuklarinin ise ilgisiz tutuma sahip ailelerin gocuklarina gére daha yiiksek oldugu

belirlenmistir (1>3, 1>4, 2>4).

Tablo 4. Demografik 6zelliklere gore mental iyi olus toplam puan diizeylerinin karsilastirilmasi

Degisken n Ort Ss Sd t p
Cinsiyet
Erkek 127 49,48 9,77
387 0,342 0,733
Kiz 262 49,12 9,66
Smif Diizeyi
9. Siif 61 50,26 9,34
10. Stuf 122 49,07 10,87
3-385 0,565 0,638
11. Stuf 146 48,63 9,25
12. Smuf 60 50,03 8,50
Aile Gelir Diizeyi
Diisiik 29 45,93 12,01
Orta 340 49,35 9,35 2-386 2,672 0,070
Yiiksek 20 52,20 10,70

Tablo 4'te yer alan demografik o6zelliklere gore mental iyi olus toplam puan diizeylerinin
karsilagtirilmasina yonelik istatistiksel analiz sonuglarina gore, incelenen higbir demografik degisken
acisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Cinsiyet degiskenine gore yapilan bagimsiz

gruplar t-testi sonucunda, erkek ve kiz 6grencilerin mental iyi olus puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi
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goriilmiistiir (tas7) = 0,342; p = 0,733). Benzer sekilde, 6grencilerin sinif diizeylerine gore yapilan tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonucunda da gruplar arasinda anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir (F3 3ss)
= 0,565; p = 0,638). Son olarak, aile gelir diizeylerine goére yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
sonucunda da gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (F(2386) = 2,672; p=0,070).
Bu bulgular, katilimeilarin mental iyi olus toplam puanlarinin cinsiyet, siif diizeyi ve aile gelir diizeyinde

anlamli faklilik gostermemektedir.

Tablo 5. Oz degerlendirmelere gdre mental iyi olus toplam puan diizeylerinin karsilastiriimasi

Oz Degerlendirme n Ort Ss Sd F p Tukey
Olumlu Akademik Basar1 Oz Degerlendirme
Hig¢bir Zaman 11 42,09 12,94
Nadiren 107 44,38 8,48 5>1,4>1,
Sik Sik 72 50,46 8,41 4384 15322 p<001** 3>1,5>2,
Genellikle 162 51,04 8,72 4>2,3>2
Her Zaman 37 55,14 11,55
Olumlu Fiziksel Gériiniim Oz Degerlendirme
Hig¢bir Zaman 33 39,64 11,66
Nadiren 97 45,75 8,08 5>1, 4>1,
Sik Sik 57 4937 822 4384 23256 p<0,0l** 22 42;
Genellikle 120 50,81 8,43 5>3, 5>4
Her Zaman 82 54,84 8,89
Olumlu Kilo Durumu Oz Degerlendirme
Hig¢bir Zaman 67 45,76 10,86
Nadiren 74 47,61 8,92
Sik Sik 45 48,44 8,33 4-384 6,455 p<0,01**  5>], 5>2
Genellikle 99 49,54 10,01
Her Zaman 104 52,70 8,60
Pozitif Duygu Durumu Oz Degerlendirme
Hig¢bir Zaman 33 38,70 12,08 551,451,
Nadiren 97 42,91 8,49 3>1,5>2,
Sik Sik 73 49,36 6,06 4-384 58,625  p<0,01*%* 4>2 3>
Genellikle 133 52,67 6,40 5>3,4>3,
Her Zaman 53 58,62 7,52 54
Yeterli ve Dengeli Beslenme Oz Degerlendirme
Hig¢bir Zaman 25 42,68 14,04
Nadiren 113 46,01 9,66 51, 4>1,
Sik Sik 82 48,32 8,23 4-384 16,419  p<0,01** iié: gig:
Genellikle 118 51,36 7,26 5>4
Her Zaman 51 56,18 9,18
**p<0,01

Tablo 5'te yer alan Oz-degerlendirmelere gore mental iyi olus toplam puan diizeylerinin
karsilagtirilmasina yonelik tiim analiz sonuglari, incelenen her bir 6z-degerlendirme kategorisinde anlaml
bir fark oldugunu gostermektedir (p < 0,001). Baska bir deyisle, bireylerin kendilerini nasil degerlendirdikleri
ile mental iyi olug toplam puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Olumlu akademik basar1 6z-
degerlendirmesi diizeylerine gore yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda, gruplar arasinda

anlamli bir fark bulunmustur (F 384=15,322; p < 0,001). Bu anlaml1 farkin, 6zellikle kendisini "Her Zaman"
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olumlu degerlendirenlerin mental iyi olus puanlarmin, "Higbir Zaman" ve "Nadiren" olumlu
degerlendirenlere gore daha yliksek olmasindan kaynaklandigi tespit edilmistir. Olumlu fiziksel goriiniim 6z-
degerlendirmesi diizeylerine gore yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda da gruplar arasinda
anlamli bir fark goriilmiistlir (Fu,384=23,256; p < 0,001). Farkliliklar, yliksek diizeyde ("Her Zaman" ve
"Genellikle") olumlu fiziksel goriiniim 6z-degerlendirmesine sahip olanlarin mental iyi olus puanlarinin,
diisiik diizeyde ("Hicbir Zaman") degerlendirmeye sahip olanlardan anlamli 6lgiide yiiksek oldugunu
gostermektedir. Olumlu kilo-durumu 6z-degerlendirmesi diizeylerine gore yapilan tek yonli varyans analizi
(ANOVA) sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark belirlenmistir (F384=6,455; p < 0,001). Yapilan
post-hoc testler, kendisini "Her Zaman" olumlu degerlendirenlerin mental iyi olus puanlarinin, "Higbir
Zaman" ve "Nadiren" olumlu degerlendirenlere gore anlamli derecede yiiksek oldugunu isaret etmektedir.
Pozitif duygu-durumu 6z-degerlendirmesi diizeylerine gore yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
sonucunda, tiim 6z-degerlendirme anlamh fark gézlenmistir (F,384=58,625; p < 0,001). Yeterli ve dengeli
beslenme 6z-degerlendirmesi diizeylerine gore yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda da
gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu gorilmistiir (F4384=16,419; p <0,001). Analizler, kendisini yeterli
ve dengeli beslenme konusunda "Her Zaman" veya "Genellikle" olumlu degerlendirenlerin, "Hi¢bir Zaman"
ve "Nadiren" olarak degerlendirenlere gére daha yiliksek mental iyi olus puanlarina sahip oldugunu ortaya

koymaktadir.

Tartisma ve Sonug¢

Arastirmadan elde edilen bulgular, 6grencilerin diizenli spor yapma durumlarma gore mental iyi olus
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmadigini gostermektedir (t3s7=—0,371; p=0,711). Bu sonug,
fiziksel aktivite ile mental iyi olus arasindaki iliskinin her durumda gii¢lii bir bigimde ortaya ¢ikmadigini
bildiren bazi arastirmalarla Ortiismektedir. Ornegin, Birlesik Krallik’ta ergenler iizerinde yiiriitiilen
boylamsal bir ¢calismada, toplam fiziksel aktivite diizeyi ile Warwick—Edinburgh Mental Well-Being Scale
(WEMWBS) puanlari arasinda anlamli bir iligki saptanmamigtir (Biddle ve Asare, 2011; Page ve Cooper,
2017). Benzer sekilde, iiniversite 6grencilerini kapsayan sistematik bir derlemede de fiziksel aktivite ile
psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin zayif diizeyde oldugu, 6zellikle fiziksel aktivitenin tiirii, siiresi ve
yogunlugu acisindan farkliliklarin sonuglar {lizerinde etkili olabilecegi vurgulanmistir (Li ve Huang, 2025;
Eime ve ark., 2013). Bu bulgu, ¢alismada “diizenli spor yapma” degiskeninin yalnizca ikili (evet/hayir)
biciminde degerlendirilmis olmasinin, fiziksel aktivitenin niteligi, siklig1 ve bireysel anlami gibi boyutlar1
yeterince yansitamamastyla aciklanabilir. Literatiirde, fiziksel aktivitenin mental iyi olus lizerindeki etkisinin
dogrudan degil, 6zsaygi, sosyal destek, yasam doyumu ve fiziksel saglik algisi gibi aracilik eden degiskenler
iizerinden dolayl1 olarak gerceklestigi siklikla belirtilmektedir (Ryan ve Deci, 2001; Diener ve ark., 2020).
Bu baglamda, bireyin spora katilim motivasyonu, sosyal ¢evreden aldig1 destek ve sporu yasamina nasil
entegre ettigi, iyi olug diizeyini belirlemede 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica, iyi olusun ¢ok boyutlu bir yap1
olmasi (Keyes, 2002; Ryff ve Singer, 2008) ve yalnizca fiziksel etkinliklerle degil, psikososyal, bilissel ve
cevresel etmenlerle de sekillenmesi, ¢calismada anlamli bir farkin gézlenmemesinde etkili olmus olabilir.

Arastirmada 6grencilerin 6grenim gordiikleri lise tiiriine gore mental iyi olus toplam puan diizeyleri

incelendiginde, gruplar arasinda anlamli bir farkin bulunmadig1 goriilmiistiir (F334= 0,951; p = 0,434). Bu
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bulgu, lise tiirliniin 6grencilerin psikolojik iyi olus diizeylerini anlamli bigimde farklilastirmadigim
gostermektedir. Elde edilen sonug, literatiirde okul tiirii ya da akademik yonelimin tek basina bireylerin 6znel
iyi olusunu agiklamakta sinirlt bir degisken olduguna iligkin bulgularla tutarlidir (Steinberg, 2014). Diener
ve arkadaslar1 (2020), bireyin mutluluk ve iyi olus diizeyinin, okul tiirli gibi yapisal degiskenlerden ziyade,
0zsaygl, sosyal destek, yasam anlami1 ve basari algis1 gibi bireysel ve ¢evresel faktorler tarafindan daha giiglii
bigimde belirlendigini vurgulamaktadir. Bu dogrultuda, g¢alismamizda da okul tiirline gére anlamli bir
farklilik saptanmamis olmasi, iyi olusun bireysel ve sosyal siireclerle daha yakindan iligkili bir yap1 oldugunu
diisiindiirmektedir. Ayrica, farkli lise tiirleri 6rnegin; Fen Lisesi, Anadolu Lisesi, Meslek Lisesi veya Imam
Hatip Lisesi akademik yogunluk, miifredat yapis1 ve deger yonelimi bakimindan farklilhik gosterse de
Ogrencilerin benzer yas grubunda bulunmalari, ayni sosyo-kiiltiirel ¢evrelerde yasamalar1 ve benzer yasam
stresorlerine maruz kalmalari, mental iyi olug diizeylerinin birbirine yakin seyretmesine neden olmus olabilir.
Keyes (2002) ile Ryff ve Singer’mn (2008) da vurguladigi ilizere, mental iyi olus yalnizca egitim ortaminin
yapisal 6zelliklerinden degil, bireyin yasam doyumu, olumlu iliskiler, kisisel gelisim, 6zerklik ve gevresel
hakimiyet gibi ¢ok boyutlu psikososyal bilesenlerden etkilenmektedir. Bu gercevede degerlendirildiginde,
lise tiirii degiskeninin &grencilerin bu psikososyal siireclerinde belirleyici bir rol oynamamis olmasi,
caligmada anlamli bir farkin gézlenmemesini agiklayan mantikli bir bulgu olarak yorumlanabilir.

Arastirma bulgulari, 6grencilerin anne-baba tutumlarina gére mental iyi olus diizeyleri arasinda
anlamh bir fark bulundugunu ortaya koymustur (F3385=6,105; p<0,001). Post-hoc analiz sonuglari,
demokratik ebeveyn tutumuna sahip ailelerin ¢ocuklarmin, otoriter ve ilgisiz ebeveyn tutumuna sahip
ailelerin ¢ocuklaria kiyasla daha yiiksek mental iyi olus puanlarina sahip oldugunu; ayrica koruyucu
ebeveyn tutumuna sahip ailelerin ¢ocuklarnin da ilgisiz tutuma sahip ailelerin gocuklarindan anlaml
derecede daha yiiksek puanlar elde ettigini gostermektedir. Bu bulgu, demokratik ve destekleyici ebeveynlik
tarzlariin ¢ocuk ve ergenlerin psikolojik iyi olusunu, 6zsaygisini ve yasam doyumunu artirdigi yoniindeki
giincel aragtirmalarla ortiismektedir (Almeida ve Santos, 2024). Demokratik ebeveynligin sicaklik, yap1 ve
ozerklik destegini bir arada sunmasi, bireylerin temel psikolojik ihtiyaclarimbaglilik, yeterlik ve 6zerklik
karsilayarak pozitif duygulanim, 6znel iyi olus ve yasam doyumunu gii¢lendirdigi ifade edilmektedir (Ryan
ve Deci, 2017). Nitekim Cin drnekleminde yapilan bir arastirmada, otoriter ebeveynlik tutumlarinin diisiik
Ozdenetim ve yliksek ice yonelim davramglanyla iligkili oldugu; buna karsin destekleyici ebeveynligin
psikolojik esneklik ve 6z-diizenleme becerilerini artirdigi saptanmistir (Almeida ve Santos, 2024). Bu
dogrultuda, mevcut aragtirma bulgusu, ebeveyn tutumlarinin genglerin mental iyi olus diizeyleri lizerindeki
belirleyici etkisini acik bi¢imde ortaya koymakta ve 6zellikle demokratik ebeveynligin koruyucu bir faktor
olarak énemini vurgulamaktadir. Ote yandan, arastirmada 6grencilerin mental iyi olus diizeylerinin cinsiyet,
smif diizeyi ve aile gelir diizeyi degiskenlerine gore anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir. Cinsiyet
acisindan erkek ve kiz 6grencilerin iyi olus puanlarinin benzer diizeyde olmasi, toplumsal cinsiyet rollerinin
doniisiim gegirdigini ve geng bireylerin psikolojik iyi olug deneyimlerinin giderek benzestigini ortaya koyan
giincel caligmalarla paralellik gdstermektedir. Simif diizeyi agisindan farkin gozlenmemesi ise, ergenlik
doneminde iyi olusun akademik kademeden ¢ok sosyal destek, arkadas iliskileri ve 6z yeterlik algis1 gibi

etmenlerle sekillendigini diistindiirmektedir. Aile gelir diizeyi agisindan anlamli fark bulunmamasi da dikkat
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cekici bir bulgudur. Diener ve arkadaslarinin (2018) belirttigi iizere, ekonomik refah ile mutluluk veya yasam
doyumu arasindaki iligki belirli bir esige kadar pozitif yonde ilerlemekte, ancak bu esigin Otesinde artiglar
psikolojik iyi olusu anlamli bigimde etkilememektedir. Baska bir deyisle, ekonomik kaynaklar temel
gereksinimlerin karsilanmasini saglasa da iyi olusun asil belirleyicileri sosyal iligkiler, psikolojik
dayaniklilik, yasam anlami ve 6znel deger sistemleridir. Dolayisiyla, bu aragtirmada gelir diizeyine gore
anlamli farkin saptanmamis olmasi, iyi olusun ¢ok boyutlu dogasi ve ekonomik degiskenlerin sinirh
aciklayiciligiyla tutarhidir. Sonug olarak, bulgular ebeveyn tutumlarinin genglerin mental iyi olusunda kritik
bir rol oynadigini, buna karsin cinsiyet, sinif diizeyi ve gelir gibi demografik degiskenlerin etkisinin gorece
sturlt kaldigini gostermektedir. Bu durum, psikolojik iyi olusun daha ¢ok birey-aile etkilesimi, sosyal ¢evre
destegi ve i¢sel motivasyon gibi psiko-sosyal dinamikler {izerinden sekillendigine isaret etmektedir.

Arastirma bulgulari, 6grencilerin 6z degerlendirmelerine akademik basari, fiziksel goriiniim, kilo
durumu, pozitif duygu durumu ve yeterli beslenme— gore mental iyi olus diizeyleri arasinda anlaml farklar
bulundugunu ortaya koymustur (p < 0,001). Bu sonug, bireylerin kendilerine iligkin algilarinin, psikolojik iyi
oluslarimi dogrudan etkileyen énemli bir faktér oldugunu gostermektedir. Ozellikle kendisini “her zaman”
olumlu degerlendiren 6grencilerin en yiiksek mental iyi olus puanlarina sahip olmasi, literatiirde yer alan 6z
alg1 ve 6zsaygi temelli kuramsal modellerle uyumludur. Ryan ve Deci’nin (2017) Oz Belirleme Kurami’na
gore bireyin 6z degerlendirmesi, temel psikolojik ihtiyaclarin 6zerklik, yeterlik ve aidiyet karsilanmasinda
belirleyici bir rol oynamakta; bu ihtiyaclarin tatmini ise pozitif duygulanim, yasam doyumu ve genel iyi olus
diizeyinin artmasma katkida bulunmaktadir. Bu baglamda, bireylerin kendi yeterliklerini, fiziksel
goriiniimlerini veya yasam tarzlarmi olumlu algilamalari, icsel motivasyonlarimi ve psikolojik
dayanikliliklarini gii¢lendirerek daha yiiksek bir mental iyi olus diizeyiyle sonuglanmaktadir. Nitekim son
yillarda yapilan aragtirmalar, akademik 6z-yeterlik ve basar1 algisinin ergenlerin 6znel iyi olusunun giiglii
yordayicilarindan biri oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin, Rodriguez-Fernandez ve arkadaslarmin
(2018) Ispanya’da yiiriittiikleri boylamsal arastirmada, akademik 6z-etkinlik diizeyi yiiksek olan dgrencilerin
yasam doyumu ve 6znel iyi olus puanlarinin anlaml bigimde arttig1 saptanmigtir. Bu bulgu, calismamizdaki
sonuglarla paralellik gostermekte ve 6z degerlendirmelerin bireyin psikolojik uyumunda merkezi bir rol
oynadigini desteklemektedir. Sonug olarak, 6grencilerin kendilerini nasil algiladiklari, mental iyi oluslarinin
giiclii bir belirleyicisi olarak degerlendirilebilir. Bu durum, okul temelli psikolojik destek programlarinda
ogrencilerin olumlu benlik algisini, akademik 6z yeterligini ve beden imaji farkindaligini gelistirmeye
yonelik miidahalelerin 6nemini ortaya koymaktadir.

Arastirmanin bir diger 6nemli bulgusu, fiziksel goriiniim ve kilo durumu 6z degerlendirmesi yiiksek
olan 6grencilerin daha yiiksek mental iyi olus puanlarma sahip olduklarin1 gostermektedir. Bu sonug, beden
algisinin ergenlerin duygusal ve psikolojik saglig1 tizerindeki belirleyici roliinii ortaya koyan literatiirle
tutarlidir. Olumlu beden imaji, bireyin kendilik algisini giiclendirmekte, sosyal etkilesimlerde giiven
duygusunu artirmakta ve genel yasam doyumunu desteklemektedir. Buna karsin, olumsuz beden algis1 diisiik
Ozsaygi, depresif belirtiler ve zayif psikolojik iyi olusla iliskilendirilmektedir. Dolayisiyla, 6grencilerin
bedenlerine iliskin olumlu degerlendirmeleri, onlarin genel mental iyi olus diizeylerini yiikselten énemli bir

psikolojik kaynak islevi gormektedir. Bulgular ayrica, pozitif duygu durumunu “her zaman” olumlu olarak
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degerlendiren &grencilerin en yiiksek iyi olus puanlarina sahip olduklarini gostermektedir. Bu sonug,
Fredrickson’in (2013) Broaden-and-Build kurami gergevesinde agiklanabilir. S6z konusu kurama gore,
pozitif duygular bireyin diislinme ve eylem repertuarini genisletir, biligsel esnekligi artirir, psikolojik
kaynaklar giiclendirir ve uzun vadede daha yiiksek bir mental iyi olus diizeyine katki saglar. Pozitif
duygularin siirekliligi, bireyin stresle basa c¢ikma kapasitesini artirarak yasam doyumu ve psikolojik
dayaniklilig1 desteklemektedir Son olarak, yeterli ve dengeli beslenme 6z degerlendirmesi ile iyi olus
arasindaki anlaml iliski, fiziksel sagligin psikolojik refah tizerindeki biitlinciil etkisini yansitmaktadir.
Nitekim O’Neil ve arkadaslar1 (2020), saglikli beslenme aligkanliklarinin enerji diizeyi, duygusal denge ve
bilissel islevleri olumlu yonde etkileyerek 6znel iyi olusu giiclendirdigini belirtmektedir. Bu baglamda,
dengeli beslenme yalnizca fiziksel performansi degil, duygusal denge ve zihinsel iyilik halini de destekleyen
temel bir yasam aligkanligi olarak degerlendirilebilir.

Bu arastirma, genglerin yasam kalitesini belirleyen mental iyi olus {izerinde diizenli spor yapmanin
beklenenin aksine dogrudan iligkisinin olmadigina isaret etmektedir. Bu sonug, digsal faktorlerden ¢ok,
genglerin aile ortamlar1 ve kendilerine yonelik olumlu bakiglarinin ruhsal sagliklarini sekillendirmede kritik
oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla, genglerin psikolojik dayanikliligimi artirmak i¢in sadece fiziksel
aktivitenin tesvik edilmesi degil, saglikli aile iliskilerinin ve giiclii benlik algisinin desteklenmesi gereklidir.
Bu calisma, genglerin mental iyi olusunu yiikseltmek adina ¢ok boyutlu ve derinlemesine miidahalelerin

onemini agikca ortaya koymaktadir.

Oneriler

Genglerde spor, egzersiz ve fiziksel aktivite sayesinde, mental iyi olus ve 6z giliven diizeylerinde pozitif
etkiler ortaya ¢ikmaktadir. Mental iyi olus ve 6z giliven arasinda pozitif yonde bir iliski olmasi, sporun birey

iizerinde bedensel, sosyal, zihinsel ve ruhsal tam bir iyilik hali olusturmas: ile agiklanabilir.

Milli Egitim Bakanligi, Genglik ve Spor Bakanligi ve Saglik Bakanligi’nca yiiriitiilecek caligmalarla
bireylerde erken yaslarda aile ve okul tarafindan verilecek spor egitiminin beden memnuniyeti, mental iyi

olus ve 6z giiven diizeylerine katki saglayabilecegi diisliniilmektedir.

Ayrica genglerin yasamlarim1 daha mutlu ve daha saglikli bir sekilde yiirlitebilmeleri i¢in fiziksel

aktiviteyi yasam bi¢imi haline getirmeleri 6nerilmektedir.
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