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UNIVERSITE OGRENCILERININ FiZIKSEL AKTIiVITEDEN HOSLANMA
YASAM DOYUMU VE UMUTSUZLUK DURUMLARININ KARSILASTIRILMASI
Yiiksek Lisans Tezi

Ebru Elif DURMAZ

OZET

Bu arastirmanin amaci, liniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma, yasam
doyumu ve umutsuzluk diizeylerinin karsilastirilarak aralarindaki iligkinin ortaya konmasidir.
Arastirmaya yaslar1 18 — 25 yas arasinda 124 kadm, 156 erkek olmak iizere toplam 280
iiniversite 6grencisi gdniillli olarak katilmistir.

Arastirmanim amacini gerg¢eklestirmek i¢in katilimcilara dort boliimden olusan sosyo-
demografik veri toplama formu uygulanmistir. Birinci bolim demografik o6zellikleri
belirlemek amaciyla olusturulan 4 sorudan olusmaktadir. Diger boliimlerde ise fiziksel
aktiviteden hoslanma durumlarmi belirlemek amaciyla “Fiziksel Aktiviteden Hoslanma
Olgegi (FAHO)”, yasam doyumlarmi belirlemek amaciyla “Yasam Doyumu Olgegi (YDO)”
ve umutsuzluk durumlarmi belirlemek amaciyla “Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO)”
kullanilmustir. Istatistiksel karsilastirmalarda alfa 0,05 diizeyi anlamli olarak kabul edilmistir.

Arastirmanin sonuglarina gore, tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma,
yasam doyumlar1 ve umutsuzluk durumlari ile cinsiyetleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilk goriilmemistir (p>0,05). Universite 6grencilerinin yasam doyumu durumlarinda
spor yapma amacina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Universite &grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma, yasam doyumu ve umutsuzluk
durumlari ile aktiflikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Universite Ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma yasam doyumu ve umutsuzluk
durumlari arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Bu arastrma ile genglerin fiziksel aktiviteden hoslanmalari, yasam doyumlar1 ve
umutsuzluklarmin birbiriyle anlamli sekilde iligkili oldugu, fiziksel aktiviteden hoslanan
bireylerin yasam doyumlarmin yiiksek, umutsuzluklarinin diisiik oldugu ortaya konmustur.

Anahtar kelimeler: Fiziksel Aktivite, Umutsuzluk, Spor, Yasam Doyumu, Universite
Ogrencileri.
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Damisman : Prof. Dr. Okkes Alpaslan GENCAY

II



COMPARISON OF UNIVERSITY STUDENTS’ ENJOYMENT FROM PHYSICAL
ACTIVITY, HOPELESSNESS AND LIFE SATISFACTION STATUS
Master Thesis
Ebru Elif DURMAZ

ABSTRACT

The aim of this research is to reveal the relationship between university students
enjoyment from physical activity, life satisfaction and hopelessness levels. A total of 280
university students, 124 female and 156 male between the ages of 18 and 25, participated in
the research voluntarily.

In order to realize the purpose of the study, socio-demographic data collection form
consisting of four parts was applied to the participants. The first part consists of 4 questions
designed to determine the demographic characteristics. In other sections, the "Physical
Activity Enjoyment Scale (PAES)" was used to determine the enjoyment of physical activity,
"Life Satisfaction Scale (LSS)" was used to determine life satisfactions and "Beck
Hopelessness Scale (BHS)" was used to determine hopelessness status. Cronbach’s alpha 0.05
level have been accepted as meaningful.

According to the results of the research, there was no statistically significant

difference between gender and enjoyment from physical activity, hopelessness and life
satisfaction status of university students (p>0,05) When the life satisfaction status of the
university students was examined according to their purpose of doing sports, statistically
significant difference were found (p<0,05) A statistically significant difference was found
between university students enjoyment from physical activity, life satisfaction and
hopelessness status and their active life styles (p<0,05) There was a meaningful difference
enjoyment from physical activity, life satisfaction and hopelessness at the university students
(p<0,05)

With this research, it has been revealed that the enjoyment of physical activity, life

satisfaction and hopelessness are related to each other in a meaningful manner, that the

individuals who enjoy physical activity have high life satisfaction and low hopelessness.
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1. GIRIS VE AMAC

Son yillarda, yasam kalitesi, yasam doyumu, mutluluk, olumlu duygulanim, psikolojik
ve Oznel iyi olus gibi psikolojik yapilar arastrmacilar tarafindan siklikla ele almip
irdelenmektedir (1).

Genel popiilasyonda, diizenli fiziksel egzersiz, sosyodemografik faktorlere ve kendini
gosteren fiziksel rahatsizliklara ragmen, depresyon ve kaygi diizeylerinin diisiik seviyeleriyle
iligkilidir. Diizenli fiziksel aktivitenin fiziksel sagligi koruma ve iyilestirmesinin yani sira,
psikolojik yararlar1 da belirtilmektedir. Ozellikle stres ve anksiyete belirtilerini, dfke ve
saldirganlik gibi olumsuz duygular1 azalttigi, uyku kalitesini arttirdigi, depresyon, anksiyete
bozukluklari, somatoform bozukluklar, madde kétiiye kullanimi gibi birgok klinik hastalik
iizerinde olumlu etkileri oldugu bildirilmistir (2).

Gilinitimiizde, 6zellikle endiistriyel toplumlarda aktif olmayan yasam bigimi, ergonomik
olmayan caligsma kosullar1 ve stresin yarattig1 asir1 yiiklenme kisilerin fiziksel, psikolojik ve
sosyal sagliklarinin bozulmasma neden olmakta, buda kisilerin verimliliklerine ve buna bagl
olarak da yasam doyumlarina ve mutluluk durumlarinin azalmasina sebep olabilmektedir (3).

Psikologlar, modern yasamin onemli problemlerinden birini, gelismekte olan bilim ve
bilimin uygulama alan1 olan teknolojiye insanlarin ayak uydurmakta zorlanmas: sonucunda
ortaya c¢ikan rahatsizliklar olarak degerlendirmektedirler. Buna paralel olarak giindeme gelen
onemli bir sorunda insanin yasantisinda hareketsizligin 6n plana ¢ikmasidir. Hareketsiz bir
yasantida, once bedensel hareket yetilerinin kaybolmasi, ardindan da yavas yavas organik
cokiintiilerin gelmesi beklenir. Dolayisiyla hareketsiz hale gelen insanin gerilmesi ve
kitlelerden kopmasi giindeme gelmektedir. Bunun sonucu doyumsuzluk, mutsuzluk, kilo
alma, cabuk telaslanma,  kuskuculuk, huzursuzluk gibi ozellikler ortaya c¢ikmaya
baslamaktadir (3).

Fiziksel Aktivite ile bedensel ve ruhsal olarak saglikli bir yasam bi¢imi arasindaki
iligkiyi anlamak ve aktarabilmek i¢in Oncelikle ‘saglikli yasam bicimi’ kavramina agiklik
getirmek gereklidir. Yasam bi¢imi, sonuglarini diistinmeksizin spontan olarak yapilan rutin
hareketlerdir. Bireylerin yaptigi olumlu veya olumsuz olabilen, kisilerin kendi kontroliinde
oldugu kisisel kararlardir. Saghkli yasam bi¢imi ise, bireyin saghigini etkileyebilen tiim
davranislarii kontrol etmesi ve giinliik aktivitelerini diizenlemede kendi saglik statiisiine

uygun davranislar1 segerek diizenlemesi olarak tanimlanmaistir (4).



Toplumumuzun O©nemli bir kesimi olan genglerimizin saglikli yasam bigimi
davranislarma yonelik en dnemli olguda fiziksel aktivite olabilecegi, monoton bir egitim ve
sosyal yasam ortaminda sabit yasam ve hareketlerden sikilan genclerin hayatlarina bakis
acilar1 ve yasamlarindan keyif alig diizeylerinin, onlarin sporsal faaliyetlere katilimlarmi
etkileyebilecegi yiiksek bir ihtimal olabilmektedir. Fiziksel aktivite faaliyetlerine katilim
saglamalarmin yasam bicimlerine, hayattan beklentilerine, mutluluk diizeylerine olumlu katki

saglayacagi diistiniilebilir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Glinlimiizde fiziksel aktivitenin insan sagligi i¢in ne kadar faydali oldugu bir¢ok
arastirmalar neticesinde ortaya konulmustur. Ozellikle geng yaslarda edinilen fiziksel aktivite
aliskanliginin, ileriki yaslarda toplumsal sagligimiz i¢in de biiyiik 6nemi vardir. Bir toplumun
en onemli kesimi olan genglerin, fiziksel aktiviteye olan tutumlarmin yasam doyumu ve
umutsuzluk diizeyleri ile olan baglantilarinin tespit edilip degerlendirilerek, genglerimize
farkindalik yaratmak, onlar1 spora biraz daha yakinlastiracaktir. Bu calismada, {iniversite
ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma, yasam doyumu ve umutsuzluk diizeylerinin
karsilastirilarak aralarindaki iligkinin ortaya konmasi amacglanmistir. Bu yoniiyle calismanin,
spor bilimine yeni bilgiler kazandirabilecegi kanaatine varilabilir.

Bu kapsamda, hali hazirdaki arastirmanin amaglari; tiniversitede O6grenim goren
ogrencilerin (a) Fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyleri, (b) yasam doyumu diizeyleri, (c)
umutsuzluk diizeyleri arasinda iliski olup olmadigr ve (d) yas, cinsiyet boy, kilo, alan

bagimsiz degiskenlerine gore bir farklilik olup olmadigini belirlemektir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Fiziksel Aktivite Nedir

Fiziksel aktivite; iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen, dinlenme enerji harcamasma ek
olarak, enerji harcamasinda 6nemli artis saglayan viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir
(5).

Bir bagka tanima gore fiziksel aktivite; iskelet kaslari tarafindan iiretilen enerji
harcamas1 ile sonuglanan herhangi bir bedensel hareket olarak da tanimlanabilmektedir.
Giinliik hayatta fiziksel aktivite mesleki, sportif, ev ya da diger etkinlikler olarak kategorize
edilebilir (6).

Zorba ise fiziksel aktiviteyi, “iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda
enerji harcamasidir” olarak tanimlamistir (7).

Rowland ve Freedson’a (8) gore ise fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitasiyla
viicudun hareketi sonucunda enerji harcamasidir, bireyin giinliik olarak yaptig1 hareket
miktaridir.

Her tiirlii fiziksel aktivite enerji harcamasini gerektirmektedir. Fiziksel aktivite,
calismalarin 6zelliklerine gore farkli sekillerde ortaya konabilir (9). Bir baska tanima gore,
kaslara dinlenme seviyesi lizerinde uygulanan ve enerji harcanmasina sebep olan herhangi bir
glic olarak tanimlanabilir. Bu da, ne kadar genis kas kiitlesi yer alirsa, o kadar ¢ok enerji
harcamas1 demektir (10).

En basit tanimi ile enerjiyi harcamak i¢in viicudun hareket etmesidir.
Fiziksel aktivite giinliik yasam icerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiikketimi ile
gerceklesen, kalp ve solunum hizimi arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonug¢lanan

aktiviteler olarak tanimlanabilir (11).

e Yiiriime
e Kosma
e Sigrama
e Yiizme

e Bisiklete binme

e (Comelme, kalkma



e Kol ve bacak hareketleri

e Bas ve govde hareketleri

gibi temel viicut hareketlerinin tiimiinii ya da bir kismini igeren c¢esitli spor dallari, dans,
egzersiz, oyun ve giin igerisindeki aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul edilebilirler (11).

Insan fiziksel olarak bir aktivite yaptig1 zaman viicudunun fizyolojik fonksiyonlarinda
degisimler olugsmaktadir. Hareket, kas-iskelet sisteminin aktivasyonu ve kontroliinii gerektirir.
Kardiovaskiiler ve solunum sistemler hareketi uzun siireli siirdiirebilmeyi saglar. Insan
viicudu fiziksel aktiviteye diizenli bir sekilde haftada birka¢ giin katildig1 zaman yukarida
bahsedilen sistemleri viicudun verimliligini ve kapasitesini arttrmak icin bazi 6zel
adaptasyonlara ugramaktadir. Bu degisimlerin ya da adaptasyonlarin miktar1 yapilan fiziksel
aktivitenin tiiriine, siddetine, sikligina ve siiresine baghdir (12).

Kisacasi fiziksel aktivite; iskelet kasi aktivitesinin bir sonucudur ve enerji tiiketimi ile

dogrudan iliskilidir. Her tiirlii fiziksel aktivite enerji harcamasini gerektirmektedir (7).

2.2. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Diinya saglik orgiitii (WHO) “’saglig1 sadece hastaliklardan ve mikroplardan korunma
degil, bir biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal a¢idan iyi olma hali” olarak tanimlamaktadir (13).

Giiniimiizde Insanlar fiziksel aktivitenin gerekliligi daha iyi kavramis durumdalar.
Modern diinyada insanlari bos zamanlarinda veya is hayatlarinda sececekleri aktiviteler ile
yasamlarint uzatmalar1 yoniinde giiclerini korumaya yonelmeleri miimkiindiir.

Bilimsel arastrmacilar ¢ocukluktan yetiskinlige saglikli yasam tarzinin gelismesine
yardim etmek ve fiziksel aktivite aligkanliginin belirlenmesi ile ilgili ¢alismalarin yapilmasi
konusuna c¢okca ilgi gostermektedir(14). Son 40 yildir saghigin korunmasi ve kronik
hastaliklardan korunmada fiziksel aktivite aligkanhiinin 6nemi bircok arastrma ile
belirtilmistir (15).

Fiziksel aktivitenin yas ve VKI ye bakmaksizin sayisiz faydali etkisi vardir. Fiziksel
aktivite eksikligi ve sagliksiz diyet, sanayilesmis iilkelerde yasam tarziyla yakindan iliskilidir.
Fiziksel aktivite olaylar1 viicut agirhigmin fizyolojik diizenlenmesinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Ozellikle, toplam enerji harcamasini, yag dengesini ve besin alimini etkiler(16).

Saglikla ilgili erken yasta edinilen davranislar, yasamin ileriki yillarinda meydana

gelebilecek saglik sorunlari i¢in risk olusturabilmektedir. Fiziksel aktivite davraniglari da



kisilerin yasamlarini1 ve saglik statiilerini olumlu etkileyecek davranislar arasinda 6nemli yer
tutmaktadir (17).

Cocukluk ¢agindan itibaren diizenli aktivite aligkanlig1 kazandirmak, egzersizi giinliik
yasamin vazgeg¢ilmez bir parcasi haline getirmek ve en azindan her birey i¢in giinliik bedensel
aktivite miktarmi arttirmak bireysel sagligimizin korunmasi ve ileride karsilasilacak saglik
tehditlerinin azaltilmas1 konusunda olduk¢a biiyiik 6neme sahiptir. ilerleyen yaslar icin
egzersizin yashligi geciktirdigini kanitlayan cesitli arastirmalar vardir. Yapilan arastirmalara
gore 45-55 yaslar1 arasindaki calisanlarda, gozlemlere gore ortaya cikan fiziksel is

kapasitesindeki %9- 15 arasindaki diisme diizenli egzersiz yapanlarda goriillmemistir (18).

2.2.1. Fiziksel aktivite ve saghk

Giliniimiiziin yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmistir. Cogu
kisi giin boyu oturarak calismakta, zamanlarmin bliyiik bir ¢ogunlugunu saatlerce televizyon
seyrederek ve bilgisayar basinda gecirmekte ve bu arada yiyecek bir seyler atistirmaktadirlar.
Bireylerin harcadiklarindan ¢ok enerji almalari, hareketsiz yasam sonucu viicut yag kitlesinde
artisa ve sismanliga yol agmaktadir (19).

Fiziksel aktivitenin bireylerin saghgma olan etkileri Italyan hekimler tarafindan
1500’1l yillarda hem cocuklarin biiyiime ve gelisimleri i¢in, hem de yash saghiginin
korunmasi i¢in egzersiz programlari gelistirilerek gosterilmistir (20).

Fiziksel aktivite yetersizliginin lizerinde ortaya ¢ikardigi en onemli saglik sorunlardan
biri de Tip II diyabettir. Ozellikle yetersiz ve dengesiz beslenmenin yani sira sedanter bir
yasam tarzmin da eklenmesi, diyabet gibi 6nemli bir saglik sorununun ortaya ¢ikmasina
zemin hazirlamaktadir. Cin’de, 50 yas ve {istii 1996 kiside yapilan bir arastirmada fiziksel
olarak aktif olanlarin Tip II diyabet prevalansi %9,1, orta diizey aktif olanlarda %12,0 ve
sedanter bir yagam tarzi olanlarda %14,2 olarak bulunmustur (21).

Saglik i¢in egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasam tarzinin sonucu olan organik
ve fiziki bozukluklar1 onlemek veya yavaslatmak, beden sagliginin temeli olan fizyolojik
kapasitesini ylikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar koruyabilmektir. Gelismis
iilkelerde oldugu gibi iilkemizde de egzersize olan ilgi giin gectikce artmaktadir. Bunun
nedenlerinden birini biyolojik bir dengeleme seklinde aciklamak miimkiindiir (9).

Fiziksel aktivitenin 6liim oranlarinin azalmasinda, kalp-damar hastaliklarinda, kan
basincinda, fazla kilolarda, yag dagiliminda, seker ve kanser iizerinde bir¢ok etkisi oldugu

iler1 stiriilmektedir (3, 22, 23).



Buna ek olarak hafif bel agris1 konusunda, osteorit ve osteoporoz i¢in yapilan fiziksel

aktivite ya da egzersizler yararli ve onarici etkilere de sahip olabilirler (24).

Fiziksel egzersiz ile;

Kalbin dakikadaki atim sayis1 azalir

Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pompalanan kan
miktarinda artis olur, Kalbin ritmi diizenlenir

Damarlarm kan akisina olan direnci azalir ve kan basinc1 diiser

Damar yapisinin elastikiyeti artar

Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeyi etkilenerek damar hastaliklar1 riski azalir
Kalp gii¢lenerek kalbe olan kan akis1 artar ve kalp krizi ge¢irme riski azalir

Gegirilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma orani artar (3, 25).

2.2.1.1. Fiziksel aktivitenin bedensel saglik iizerine etkisi

Insan saghgi icin yapilabilecek en onemli seylerden birisi diizenli fiziksel

egzersizlerdir. Diizenli egzersizin faydalar1 (26):

Kilo kontrolu saglar

Kardiovaskiiler hastaliklarin riskini azaltir

Tip 11 diyabet ve metobolik sendrom riskini azaltir

Endometriyal ve akciger kanseri riskini azaltir

Kemik ve kas sagligini giiclendirir

Orta yas tlizerindeki bireylerin giinliik aktivite ve davraniglarini gelistirir

Saglikli yasam 0mrii ortalamasini arttirir

Yaralanmaktan korkuldugu i¢in aktif hale gelme ve fiziksel aktivite seviyesini
yiikseltme konusunda ortaya c¢ikan endiselerde tempolu yiriiyiis gibi orta
yogunluktaki fiziksel aktivite de cogu insanin bedensel saglhigmi korumaya yardimci
olabilmektedir.

Viicut durusunu diizeltir

Fiziksel aktivite eklemleri etkileyen artrit olusumunu engeller

Viicudun denge seviyesini gliclendirir

Yorgunluk ve halsizlige kars1 direnci arttirir

Kemikteki mineral seviyesinin korunmasi ve kemik erimesini engeller



B. Fiziksel Aktivitenin Diger Bedensel Faydalar
Fiziksel aktivitenin insan saglig1 izerindeki diger etkileri sunlardir(26, 27, 28).

e Reflekslerin ve patlayici kuvvetin geligmesi

e Fiziksel hastaliklarda azalma

¢ Yorgunlugun azaltilmasi

e Oliim sebeplerini azaltma

e Viicut postiiriiniin korunmasi

e Koroner kalp hastaliklar1 riskini azaltma

e Kalp krizi ve kalp krizini takip eden 6liim oranina azaltma-

e Denge ve diizeltme reaksiyonlarini gelismesi

e Felg riskini azaltma

e Yiiksek kan basincini diisiirme

e Viicut farkindaliginin gelistirilmesi

e Kilo vermeye yardimci olma

¢ insiliine bagl diyabetin diizelmesine yardimc1 olma

e Kemik yogunlugunun artmasini saglama

e Orta siddetteki depresyonu azaltma gibi olumlu etkileri bulunmaktadir.

Fiziksel aktivite, sadece enerji dengesinin diizenlenmesinde degil, obezite ile gelisen
saglik risklerinin ve bu risklere bagli 6liim hizinin azaltilmasinda da 6nemli bir role sahiptir

(29).

2.2.1.2. Fiziksel aktivitenin ruhsal ve sovysal saglik iizerine etkisi

Fiziksel aktivite ve saglik iliskisi daha ¢cok koroner kalp hastaliklari, kanser, obezite ve
diyabet gibi hastaliklarda 6n plana ¢ikmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii gittikce daha ¢ok sayida
kisiyi etkileyen depresyon ve anksiyete seklindeki ruh hastaliklarinin 2020 yilinda yasam
kalitesini tehdit eden en 6nemli nedenlerden biri olacagini tahmin etmektedir (30).

Saglikli beslenme ve fiziksel aktivite yaparak kisi, fiziksel sagliginin yaninda olumlu
bir ruhsal yap1 ve yasama iyimser bakabilme giicii kazanabilir. Ciinkii bedensel ve ruhsal yap1
arasinda karsilikli etkilesim bulunmaktadir. Son yillarda saglikli beslenme ve fiziksel
aktivitenin bazi hastaliklara karsi korunmada ve karsi koyabilmede 6nemli olacagi bilimsel
calismalar sonucu saptanmistir. Saglikli beslenme ve diizenli yapilan egzersizler gelismis

iilkelerde en dnemli konular arasinda bulunmaktadir. Avrupa iilkelerinde saglikli beslenme ve



spor yapmaya yonelik kampanyalar yogun bigimde siirdiiriilmektedir. Geng yaslarda kemikler
iizerinde baski yapan aktivitelerin yapilmasi (tenis, kosma, futbol, yiizme, vb) kemiklerin
giliclenmesine yardimci olmaktadir. Spor kemik biiylimesine ve yogunlugunun artmasina
yardimec1 olmaktadir. Diizenli spor yapan insanlarin yasam siirelerinin uzadigi ve saglik
acisindan bir¢ok yararlar1 oldugu, ayrica sosyallesmedeki 6nemi bilimsel olarak saptanmistir
(31).

Psikolojik agidan, spor yapan bireylerde spor, haz alma ve mutlu etme duygusu
yasatmaktadir. Cagimizin hastaligi olarak adlandirilan stresle basa ¢ikmada en 6nemli etken
kuskusuz fiziksel aktivitelere katilimdir. Bireylerin giinliik yasantida karsilastiklar1t monoton
hayat tarzi ve anlayisimi fiziksel aktiviteler yolu ile ortadan kaldirmak miimkiindiir. Bu
aktivitelerle birlikte, bireylerin rahatlamasini ve gevsemesini saglamanin yani sira kendilerini
mutlu hissetmeleri ve bir seyleri basarmis olmanin vermis oldugu hazzi yasamalari saglanmis
olur (32).

Fiziksel aktivitenin yararlar1 dikkate alindiginda, yeterli diizeyde yapilan fiziksel
aktivite, bireylerin ve toplumu daha saghkli kilmaktadir (33). Saglikli bir yasam i¢in egzersiz,
insanlarm gilinliik hayatmin bir boliimii ve yasam tarzi olmalidir. Egzersiz ve fiziksel aktivite,
daha 1yi fiziksel ve zihinsel sagliga ulasmaya yardimci olur, yagam kalitesini artirir ve bu da
omri uzatir (34).

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin bedensel sagligi korumasinin yanida
ruhsal olarak yararlar1 oldugu da belirtilmektedir. Ozellikle stres ve anksiyete belirtilerini,
otke ve saldirganlik gibi olumsuz duygular1 azalttigi, uyku kalitesini arttirdigi, depresyon,
anksiyete bozukluklari, somatoform bozukluklar gibi bir¢ok klinik hastalik iizerinde olumlu
etkileri oldugu bildirilmistir (26, 35).

e FEgzersiz zamanlar1 bireyin kendine aywrdigi zaman dilimleridir ve yasama karsi
toleransi arttirir

e Kendini 1yi hissetme ve mutluluk olusturur

e Fiziksel aktivite viicut agirliginin korunmasi konusundaki etkileri nedeniyle bireylerin
toplum i¢indeki konumu agisindan etkilidir

e Saghkli kas, kemik ve eklem yapis1 ilizerine olumlu etkileri nedeniyle viicut
diizglinliigii ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgiivenli bireyler yaratir

e Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir

e Olumlu diistinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir

e Her yastan bireyler i¢in sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirir



2.3. Fiziksel Aktiviteye Katihm

Spor, ¢agimizin modern toplumlarinin en yaygin ve etkili sosyal kurumlarindan
biridir. Toplumlarm en 6nemli unsuru ise bireydir. Bireyleri saglikli, egitimli, sosyal ve
kiiltlirlii olan toplumlar ancak modern toplum olarak diisiiniilebilir. Temel amaci insanin
bedenen, ruhen ve sosyal yonden gelismesine katki saglamak olan fiziksel aktivite, modern
toplum yaratmada ¢ok etkin bir sosyal olgudur. Fiziksel aktiviteye katilimim bilingli olarak
yayginlastirilmas: ve halkin ¢agdas anlamda spor yapmasi ile gelismislik arasinda onemli
Olciide bir paralelligin varligi kabul edilmektedir (36).

Yapilan bazi arastirmalar, ekonominin biiylimesi, teknolojinin hizli gelismesi,
kentlesme oraninin artmasi vb. durumlarin bireylerin hareketsiz bir yasam silirmelerine yol
acacag1 ve fiziksel hareketsizligin gelismis iilkelerde daha fazla oldugunu gostermektedir
(37). Baz1 calismalarda yiiksek gelire sahip bireylerin daha kolay ve ¢esitli rekreasyonel
alanlara ulasabilir oldugunu, bundan dolay1 da bu bireylerin aktif yasama yonlendirilmesiyle
pozitif yonlii bir iliski oldugunu belirtmektedir. Bununla birlikte cinsiyet, yas, sosyo-
ekonomik diizey, egitim, ¢evresel durumlarin, psikolojik ve biyolojik faktorlerin de Fiziksel

aktiviteye katilimi etkiledigi belirtilmektedir (38).

2.3.1. Katilim etkileyen faktorler

Yasam doyumu ve umutsuzluk durumlar: kaliteli ve saglikli yasam bicimine yonelik
ipuclar1 veren olgular olabilmenin yam sira bireylerin sporsal faaliyetlere katilimlarinda

onemli rol oynayabilecegi diisiiniilebilir.

2.3.1.1. Katilimda saglik faktori

Teknolojinin ilerlemesiyle insanlarin yapacagi isleri yapabilecek makinelerin
iiretilmesi sonucu, giinliik fiziksel aktivite hareketleri kisitlanmistir. Ayrica zaman ilerledikge
fizik giiclinden ¢ok beyin giiciine dayanan iglerin artmasi nedeniyle insanlarin hareket alanlar1
da azalmaya baslamistir. Bireylerin iginde bulunduklar1 hareketsiz bir yasant1 ve harcadiklari
enerjiden c¢ok aldiklar1 enerji, viicut yag kitlesinde artisa neden olmaktadir ve dolayisiyla da
obeziteye yol agmaktadir. Oysa fiziksel aktivite; viicudu hastaliklara karsi koruma, alinan
fazla enerjinin dogal bir sekilde harcanip obezitenin 6nlenmesi, yaglanma ve yaglanmanin
getirdigi organik gerilemenin yavaslatilmasi, solunum ve dolasim sistemlerinin {iistiin

kapasiteye ulasmasi ve bu kapasitenin korunmasi, koroner damar hastaliklariin getirdikleri



O0lim olaylarinin Onlenmesi ve koruyucu etkinin arttirilmasi, yalnizliktan ve durus
bozukluklarindan kurtulma gibi bir¢ok alanda insanlara fazlasiyla yarar saglamaktadir (10).
Spor ve fiziksel aktiviteye katilim hem fizyolojik hem psikolojik ac¢idan saglikli bir
yasamin kosuludur. Diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilim hareketsizligin neden oldugu
kalp damar hastaliklarinin, diyabet, kemik erimesi, hipertansiyon ve sismanlik gibi
rahatsizliklarin gelismesini ve ilerlemesini engelledigi, kaygi ve depresyonun azalmasinda,

kendine sayginin ve giivenin artmasinda dnemli rol oynadigi bilinmektedir(39).

2.3.1.2. Katilimda sosvallik faktori

Insan belli bir zamanda, belli bir sosyal ve kiiltiirel ortamda dogar ve sosyallesme
siireci igerisinde, ¢evresine ve topluma uyum cabasi gosterir. Bu ¢aba once aile sonra okul
daha sonra meslek ortami i¢inde devam eder. Beden egitimi ve spor aktiviteleriyle yalniz
fiziksel gelisim degil, zihinsel ve sosyal gelisim de saglanmaktadir. Fiziksel aktivitenin bu
ozelligi baska hicbir alanda bulunmamaktadir. Bundan dolayi, beden egitimi ve spor tiim
diinyada 6nemsenmis ve okul programlarinda yerini almistir. Giiniimiizde modern spor
anlayis1 fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisim 6zelliklerini kazandirmaya ve insanlarin yasam
kalitelerini artrmaya yoOneliktir. Bu baglamda fiziksel aktiviteler saglik, bos zamanlari
degerlendirme, performans, kendine giiven, kisiler arasi iliskiler ve aktif yasam
aliskanliklarinin kazandirilmasi amacli yapilmaktadir (40).

Fiziksel aktivitenin sosyal destek ile dogrudan iliskili oldugu bilinmektedir. Yiiksek
fiziksel aktivite konusunda sosyal yonden desteklenen kadmlarm, desteklenmeyenlere gore iki
kat daha aktif oldugu belirlenmistir (41).

Fiziksel aktivite, bir takim hareketler biitlinli olmasmin yani sira insanlara kisisel ve
sosyal kimlik hissi ve grup iiyeligi duygusu vermesi ile bireylerin sosyallesmesine yardimci
olan bir kavrami ifade eder (42). Fiziksel aktivite, bireyleri bir ailenin, komsunun, sehrin veya
milletin takim iiyeleri haline getirecek giice sahip bir aragtir (43).

Tezcan (44) bireylerin, fiziksel aktivite yoluyla bir takima veya bir gruba dahil olarak
yalnizlik duygusundan kurtuldugu goriisiindedir. Bireylerin, bir spor takimini destekleyerek, o
takimin basar1 veya basarisizligiyla biitiinlesir ve takimm basarisini kendisine yansitir ve
yalnizken coskunluk gostermezken, grup halindeyken gosterir. Bunun i¢in psikiyatristler, spor
alanlarma bir tiir hastane goziiyle bakmaktadirlar. Bastirilmig duygularmin disar1 atilmasina,
yani kisinin bosalmasma yol acan spor sahalari, psikiyatristlerce tedavi yerleri olarak

goriilmektedir.
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2.3.1.3. Katilimda eglence faktori

Gilinlimiizde, ¢aligma hayatmin ve diger etkinliklerin yogun, yorucu, rutin, sikici ve
stresli olmasi, bos zaman degerlendirme etkinliklerini, yasamimizin vazgegilmez 6nemli bir
parcast yapmis ve yenilenme, dinlenme, yeniden toparlanma araci haline getirmistir. Bu
durum kisilerin bos zamanlarini degerlendirmelerine yonelik ¢cok segenekli hizmetler sunan,
yeni bir¢ok sektoriin olusmasini saglamistir. Yeni olusan bu sektorler, toplumda ¢alisan tiim
bireylere alternatifi bol etkinlikler sunmaktadir (45).

Fiziksel Aktivite, klinik ve klinik olmayan her iki niifus da beden ve ruh sagligi
iizerinde olumlu etkileri vardir (46). Bos zamanlarin degerlendirme faaliyetleri i¢inde spor,
onemli bir yer tutmaktadir. Spor, nitelikleri itibariyle yalnizca bir bos zaman faaliyeti olarak
da disiiniilmemelidir. Sporun nitelik ve Oneminin giiniimiizde anlasilmasi ve
yayginlagsmasinda, bos zamanin sportif faaliyetlerle doldurulmasinin yeri kiiclimsenemez..
“Kitle sporu”, “yasam boyu spor”, “herkes i¢in spor” ve “saglikli yasam i¢in spor”, gibi
sloganlarla, farkli cins, meslek ve statlideki bireyleri, aktif olarak spora ¢ekebilme yollarindan
birisi de bos zaman faaliyetlerinde spor yapma egilimlerini tesvik edilmistir (47).

Cagimizda toplumlarin refah ve kiiltlir diizeylerinin bir gdstergesi olarak anlam
kazanan spor, sosyal ve kiiltiirel hayatta giderek 6nemli olmaktadir. Modern toplumlarda, bos
zamanlarin degerlendirilmesinde en ¢ok basvurulan yollardan birisi de spordur. Ciinkii spor,
her yastan ve cinsten insanin her tiirlii rekreatif ihtiyaglarina cevap verebilecek giice ve

ozellige sahip bir sosyal olgudur(45).

2.4. Fiziksel Aktivite ile ilgili Cahismalar

As¢1 ve arkadaglar1 tarafindan 2006 yilinda yapilan ‘iliniversite 6grencilerinin yeme
tutumlar1 ve fiziksel etkinlik diizeylerinin benlik fizik kaygi diizeylerine gore incelenmesi’
adli arastrmanin Orneklemini 482 Ogrenci olusturmaktadir. Arastirmanin sonucunda,
erkeklerin yeme tutumlar1 kadinlara gore daha saglikli, erkeklerin fiziksel etkinlik diizeyleri
kadinlara gore daha yiiksek ¢cikmustir. Yiiksek benlik fizik kaygisi yasayan grubun yeme
tutumlarmnin, diisiik benlik fizik kaygis1 yasayan gruptan daha sagliksiz oldugu saptanmistir
(48).

Karaca’nin (49) 2016 yilinda yapmis oldugu ‘Ebeveynlerin Bakis Agisindan Otizmli
Cocuklarin Fiziksel Aktiviteye Katilimlarmi Etkileyen Faktorlerin Incelenmesi’ adli

calismada; ebeveynlerin bakis acisindan otizmli ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye katilimlarmi
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etkileyen faktorleri incelemeyi amaglamistir. Arastirmaya, Izmit’te bir Ozel Egitim Uygulama
Merkezi’'nde egitim alan yaslar1 7-14 arasinda degisen 15 otizmli cocugun, ebeveyni ile 1
otizmli ¢cocugun yasam kocu katilmistir. Arastirmanin sonucunda Ebeveynler ¢ocugun evde
fiziksel olarak aktif olmasini desteklemelerine ragmen, arastirma sonuglar1 cocuklarin serbest
zamanlarinin ¢ogunu evde ve hareketsiz bir sekilde yalniz gegirdigini gostermistir. Mahallede
fiziksel aktiviteye katilim, oyun kavramindan yola ¢ikilarak; “biiyiiklerle oyun”, “arkadaslarla
oyun” ve “yalniz oyun” temalariyla ifade edilmistir. Arastirma sonuglari, otizmli ¢ocuklarin
arkadaslariyla oyun kurmadaki smirhiliklaria ve olumsuz akran tutumlarina isaret etmektedir.
Mahallede de evde oldugu gibi yalniz oyuna yonelimli olduklari, digerleri ile etkilesimlerinde
ise daha ¢ok kendilerinden biiyiik cocuklarla oynamayi tercih ettikleri saptanmaistir.

Alemdag (50) tarafindan 2013 yilinda yapilan ‘Ogretmen Adaylarnda Fiziksel
Aktiviteye Katilim, Sosyal Goriiniis Kaygis1 Ve Sosyal Oz-Yeterlik iliskisinin Incelenmesi
‘adli calismada Ogretmen adaylarmin fiziksel aktiviteye katilim durumu, sosyal goriiniis
kaygis1 ve sosyal 0z-yeterlik algilarmi1 bazi degiskenlere gore incelemeyi ve aralarindaki
iligkiyi belirlemeyi amaglamistir. Arastirmanin 6rneklemini toplam 2324 (1483 kadin, 840
erkek) Ogretmen adayr olusturmaktadir. Arastirmanin sonucunda Ogretmen adaylarinin
fiziksel aktiviteye katilim durumunun cinsiyete, okuduklar1 boliimlere, yasamlarmimn 6nemli
bir kismini1 gegirdikleri yere, ailede sporla ilgilenme durumuna ve yasanilan ¢evrede egzersiz
yapmaya elverisli alanlarin olup olmamasi durumuna gore farklilastigi goriilmistiir. Ayrica,
ogretmen adaylarmin sosyal goriiniis kaygilarinin ve sosyal 6z-yeterlik algilarmin, biitiin
bagimsiz degiskenlerle aralarmda anlamli farkliliklarmm oldugu goriilmiistiir. Bagimlh
degiskenler arasindaki iliskiye bakildiginda, fiziksel aktiviteye katilim seviyesinin arttik¢a
sosyal goriiniis kaygisinin azaldigi, sosyal Oz-yeterlik algisinin arttigi ve sosyal goriiniis
kaygisinin arttikca da sosyal 6z-yeterlik algisinin azaldig1 sonucuna ulagilmistir (50).

Hagger ve ark. (51) 1998 yilinda yapmus olduklar1 calismada, Rus ve Ingiliz
cocuklarm fiziksel benlik algilar1 ve fiziksel aktivite seviyelerinin kiiltiirler aras1 farklarini
incelemeyi amaglamistir. Arastrmanm &rneklemini 252 Rus ve 240 Ingiliz ¢ocuk
olusturmaktadir. Arastirma sonucunda her iki iilkenin erkeklerinin, bayanlara oranla ¢ok daha
aktif olduklar1 goriilmiistiir. Bunun yami sira rus erkeklerin, ingiliz kadinlarindan normal
diizeyde daha aktif olduklar1 tespit edilmistir.

As¢r’nin (52) 2004 yilinda yapmis oldugu ° Fiziksel Benlik Algismin Cinsiyete ve
Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Karsilastirilmast’ adli ¢alismasinda, 6gretmen adaylarinin
fiziksel benlik alg1 diizeylerinin cinsiyete ve fiziksel aktivite diizeyine gore karsilagtirmayi

amacglamistir. Arastirmanin 6rneklemini 85 erkek ve 105 bayan olmak iizere toplam 190
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iiniversite 0grencisi goniillii olarak katilmistir. Arastirmanin sonucunda 41 fiziksel benlik
algisiin cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyinden etkilendigini, erkeklerin kizlardan, fiziksel
olarak aktif olan bireylerin ise diislik aktivite diizeyine sahip bireylerden daha olumlu fiziksel
benlik algisina sahip olduklarini ortaya koymustur.

Haugen ve ark. 'nin (53) ‘ergen bireylerde fiziksel aktivite ve fiziksel benlik saygisi
arasindaki iliskide Fiziksel uygunluk endekslerinin rolii’ adli ¢alismalarinda genglerde fiziksel
aktivite ve fiziksel benlik saygist arasindaki iligskiyi incelemeyi amag¢lamiglardir. Calismanin
orneklemini 1839 erkek ve kadm 6grenci olusturmaktadir. Arastirma sonucunda, fiziksel
benlik saygismin alt boyutu olan fiziksel goriiniis ile fiziksel aktiviteye katilim arasinda her
iki cinsiyette de fark olmadig1 goriilmiistiir.

Tiirkiye’de yapilmis olan calisma sonuglarina gore sedanter insanlarm orani hizla
artmakta ve kadmlarda fiziksel aktivite diizeyi her yas grubunda erkeklerden daha diisiik
bulunmaktadir. Sedanter olma oran1 1990 yilinda alman verilere gére 20-29 yas grubundan 70
yas ve lizeri gruba gidildiginde erkeklerde %6°dan %30’a, kadmlarda %3’den %52’ye kadar
cikmaktadir(54).

Buckworth ve nigg’in (55) 2004 yilinda Amerika’da yapmis olduklar1 ¢alismalarinda,
Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite, egzersiz ve hareketsiz davramislarmi belirlemeyi
amacglamislardir. Arastrmanm Orneklemini 493 {iniversite 0Ogrencisi olusturmustur.
Arastirmanm sonucunda fiziksel aktivitenin ergenlik doneminde giderek azaldigni, bu
baglamda Amerikali yetigskinlerin% 70 inin sedanter oldugu veya diizenli sekilde fiziksel
aktivite yapmadiklar1 saptanmistir. Ayrica iiniversite 6grencileri kadinlarin % 61 inin
erkeklerin % 57 sinin son 7 giin icerisinde en az 3 defa orta ya da siddetli fiziksel aktiviteye
katilmadiklarint belirtmiglerdir. Erkek oOgrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin, kiz
ogrencilere gore anlamli bir sekilde yiiksek oldugunu bulmakla birlikte, erkek 6grencilerin kiz
ogrencilere gore bilgisayar basinda ve televizyon karsisinda daha fazla zaman harcadiklarini

tespit etmislerdir.

2.5. Yasam Doyumu

Yasam doyumu ilk kez 1961 yilinda Neugarten tarafindan ortaya atilmistir. Yasam,
kisinin iste ve is disinda ge¢irdigi zamanin tamamidir (56).

Bir bagka deyisle yasam doyumu, insanlarin beklentileriyle gercek durumlarini
kiyaslamasiyla ortaya ¢ikan bir sonucu ifade eder (57). Yasam doyumu bireylerin yasamlarini

ve yasamlarinin her boyutunu igerir. Yani bireylerin belirli bir duruma, belirli bir siirece
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iliskin doyumlarmi degil, genel anlamda tiim yasantilarinin doyumu anlamina gelmektedir
(58, 59).

Memnuniyet bir akil halidir. Bu, bir seyin degerlendirici bir degerlendirilmesidir.
Yasam doyumu terimi 'Memnuniyet' ve 'keyif'i igerir. Bu nedenle bilissel ve duyussal
degerlendirmeleri kapsar. Yasam memnuniyeti, hem zamanla yok olabilir hem de istikrarl
olabilir. Bireylerin yasam doyumuna etki eden bazi durumlar sunlardir ( 60).

e Kisinin yasamini anlamli hale getirmesi

e Diger insanlarla uyumu

¢ Kisinin planladigi amaclara ulagsmadaki ¢abas1

¢ Kisinin kendisine saygi duymasi

¢ Kisinin bedenini sevmesi

e lyi yasam kosullar1 ve iyi bir toplumda yasamasi

Genel olarak yasam doyumu, kisinin i, bos zaman ve diger is dis1 zaman olarak
tanimlanan yasama gosterdigi duygusal tepki olarak tanimlanabilir (61). Diger bir yaklasima
gore, yasam doyumu, bireyin yasaminda yer alan olgulara dayanarak, 6znel iyi olma (6znel
gdneng) ve yasam kalitesi hakkinda ulastig1 yargilar1 temsil eder (62). Ogrencilerde egitim
performansimi etkiledigi diisiiniilen umutsuzluk kavrami gibi one ¢ikan bir diger kavram da
yasam doyumudur. Yasam doyumu genel olarak kisinin biitiin yasamimni ve bu yasamin tiim
boyutlarii igerdigi gibi mutluluk, moral gibi degisik agilardan iyi olma halini de ifade eder
(58). Bunun yani sira yasam doyumu, bireyin hayata kars1 genel tutumunu (63) genel olarak
da kisinin kendi hayatindan duydugu memnuniyeti ifade etmektedir (64).

Spor ve egzersiz psikoloji alanindaki alan yazin incelendiginde, sporcu gruplari
iizerinde yalnizlik ve yasam doyumu kavramlarinin farkl psikolojik yapilarla iliskilendirildigi

goriilmiistiir (65).

2.5.1. Yasam dovumu ve fiziksel aktivite

Yasam beklentisinin giderek arttig1 giiniimiizde, 6nemli sorunlardan biri de, yasanacak
saglikli yillarin siiresinin ve kalitesinin nasil arttirilabilecegidir. Kotii saghigin davranissal
belirleyicileri ile ilgili arastirmalarin gogu sigara kullanimi, kotii beslenme, fiziksel inaktivite
ve alkol kullanimi iizerinde yogunlasmistir ki diinya saglik teskilati bu nedenlere bagh
Olimlerin global kronik hastalik yiikiiniin iigte birinden sorumlu oldugunu bildirmektedir

(66).

14



Yasam beklentisinin giderek artmasi, yasanan saglikli yillarm siire ve kalitesinin nasil
arttirabilecegi sorusunu giindeme getirmistir. Bu konuda 6zellikle gelismis tilkeler adimlar
atmakta ve saglikli yaslanmanin saglanmasi i¢in politikalar gelistirmektedir. Saglikli
yaslanma, sagligin ve fiziksel, sosyal, ruhsal iyilik halinin, bagimsiz yasayabilme yetisinin,
yasam kalitesinin korunmasi ve daha iyi hale getirilmesi, ayrica yasam siire¢leri arasinda
basarili gecislerin saglanmasi i¢in imkanlarin Omiir boyu optimize edilmesi olarak
tanimlanmaktadir (66).

Yasam doyumu, 6znel iyi olma durumu ve pozitif etkilerin ¢ogunlugunu isaret eder.
Egzersiz, daha pozitif benlik kavrami ve benlik saygisi, psikolojik ve psikolojik streste
azalma, eglence ve sevingle birlestiginden beri, yasam kalitesinde rol oynayabilir. Yasamdan
daha yliksek diizeyde doyum alma, sorunlara ¢oziim bulabilme, yardimlasma, is ve ev
ortamlarindaki mutluluk duygusu egzersiz yapanlarda daha belirgin sekilde yiiksek
bulunmustur (67).

Bunlara ek olarak, spor bir yasam bi¢imidir. Bu yasam bicimini olusturan,
tamamlayan, etkileyen ve sahip oldugu giiclerin bireylerde 6zellesen bir biitiinligli olan
sporun, insan hayatina yon vermesi ve kiiltiirlesmeyi saglamasi 6nemli bir olaydir. Spor bir

yasam bic¢imidir, ancak yasamin tiimii degildir. Sporla yasam daha ¢ok anlam kazanir (68).

2.5.2. Yasam doyumu ve yas

Bilim diinyasinda yapilan ilk arastirmalar geng bireylerin, yaslh bireylere oranla daha
mutlu olduklarini gostermesine ragmen, son zamanlarda yapilan arastirmalar, hayattan keyif
alma ve yas arasinda onemli bir farkin olmadigini gostermistir. Braun geng bireylerin pozitif
ve negatif duygularini bildirirken, yash bireylerin ise genel olarak mutluluk ifadelerini ortaya
koyduklarmi belirtmistir. Bu ¢eligkili bulgulara 1s1k tutmak amaciyla yapilan bir metaanaliz
calismasinda, yas ile yasam doyumu arasindaki iliskinin sifira yakin oldugu ve bu sonucun

araya giren diger degiskenler hesaba katilsa da katilmasa da ayni oldugu belirtilmistir (69).

2.6. Umut ve Umutsuzluk Kavram

Miller (70) umut kavramini1 duygu, beklenti ve istek olarak ele almakta ve umudun
insan yasammin icgiidiisel bir 68esi oldugunu, bireylerin potansiyellerini gdstermelerini

kolaylastirdigini belirtmektedir.
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Umut, gelecege yonelik duygularin ve beklentilerin olumlu olusunu ifade eden ve
karsilagilabilecek olumsuz durumlarla miicadele etme giicii veren bir kavramdir (71).

Bir bagka tanimda umut, gelecek ile ilgili bir amaci gergeklestirmedeki olumlu
beklentilerdir. En 6nemli 6zelligi bir ¢ikis yolu olduguna ve yardim ile bireyin varliginda
degisiklikler olusabilecegine olan inanc¢tir. Umut sdzciigii giinliik dilde daha ¢ok herhangi bir
alandaki olumlu beklentileri ifade etmek amaciyla kullanilir (72).

Umut, basarili faaliyet ve ¢ok yonlii diisiincenin karsilikli etkilesimine temellenmis
olumlu bir motivasyonel durumdur. Umut, genellikle gelecekte olmasi arzulanan deneyimlere
odaklanan duygusal bir siire¢ olarak algilanir (73).

Universite donemi, kisisel, ruhsal, sosyal, mesleki ve ekonomik anlamda bir siirii
problemle bas edebilmeyi gerektiren, insan yasaminda Onemli bir egitim ddénemidir.
Genglerim bu donemde yiizlestikleri en 6nemli sorunlardan biri de umutsuzluktur. Genglerin
iniversite egitimi swasinda karsilastiklar1 maddi sikintilar, mesleki kariyerleriyle 1ilgili
disiindiikleri problemler ve cevreleri ile sosyal iliski durumlar1 gibi bir ¢ok degisken
genglerin umutsuzluk durumlarini etkileyebilmektedir (74).

Beck ve ark. (75) depresyonun, intihar ile c¢ok yakindan iligkili oldugunu
belirtmiglerdir. Ayrica intihar tesebbiislerinde, kisinin depresyonda olmasmin intihar
tesebbiisliniin derecesi ile iligkili oldugunu o6zellikle belirtmislerdir. Ciinkli birgcok depresif
kisi intihar girisiminde bulunmadig: gibi intithar girisiminde bulunanlarin tiimiinde de klinik
diizeyde depresyon saptanamamistir. Bu konudaki ileri ¢aligmalar umutsuzluk kavrami ve bu
kavramin depresyon ve intihar egilimi ile olan iliskisine dikkat ¢cekmistir.

Bir toplumun gelisimi, degisimi ve liretimi saglayan en 6nemli unsuru o toplumun
bireyleridir. Toplumun ihtiya¢c duydugu nitelikli bireylerin varligi, ilerlemeyi ve gelisimi de
dogal olarak saglayacaktir. Kaliteli bir yasamin temellerini teknolojik gelismeleri takip eden,
gelismelere ayak uydurabilen, bu gelismeleri takip eden problem ¢6zebilen, bilgiye nasil
ulasacagini bilen bireyler olusturmaktadir. Tiim bu yeterliliklere sahip olan bir bireyin
gelecege yonelik bakis acist ve gelecekten beklentisi ¢ok Onemlidir. Bir bireyin
yapabilecekleri ve ¢evresine katkist gelecek yasamla ilgili diisiincelerinin pozitiflik diizeyine
paralel olarak artarken, umutsuzluk diizeyine paralel olarak azalmaktadir (76, 77).

Umut, bireyin gelecege yonelik beklentilerinin gerceklesme imkanmi ifade eder (78).
Umutsuzluk ise, gelecekte olumlu sonuglarin ortaya ¢ikmasindan ziyade olumsuz durumlarin

olacag1 yoniindeki beklentileri iceren bir durum olarak degerlendirilmektedir (79).
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Umutsuzluk, bir amaci gerceklestirmede sifirdan az olan olumsuz beklentileri
simgeler. Umutta planlarin basarilacagi ongoriisii varken, umutsuzlukta basarisizlik yargisi
vardir (80).

Bireylerin basarisizliklarmi higbir zaman yenemeyeceklerini, problemlerini hicbir
zaman ¢ozemeyeceklerine inanmasi, gerceke¢i bir nedeni olmadig1 halde yasantilarma yanlig
anlamlar yiliklemesi ve amacina ulagsmak i¢in ¢abalamadigi halde bunlardan negatif sonuglar
beklemeleri umutsuzluk olarak tarif edilmektedir (81). Bir¢cok arastirmada, umutsuzlugun
yasama istegini azalttig1 ve buna bagli olarak intihar diisiincelerini arttirdig1 sonucu ortaya
cikartilmistir (82, 83).

Universiteli genglerin ruh sagliklarini olumsuz ydnde etkileyen sorunlardan biri olan
umutsuzlugun, sosyal ve ekonomik sorunlar, egitimde karsilasilan giicliikler ve gelecek
kaygis1 gibi etmenlerden kaynaklandigi bilinmektedir. Ulkemizde ergenlerde umutsuzluk
diizeyini calisan az sayidaki arastirmalarda goriilen, bir¢ok gencin iilkemizde yasanan
sorunlar karsisinda karamsar oldugudur (84).

Uzun siiren veya kontrol edilmeyen umutsuzluk ve stres durumlar1 beyinde baz1 yikic1
degisikliklere yol agar. Bu kalic1 degisiklikler bireyi stres ve kaygiya daha incinebilir hale
getirebilir ve anksiyete bozukluklari, olumsuz diisiinceler, depresyon gibi psikiyatrik
hastaliklarin gelismesi i¢in temel olusturabilir. Giivensizlik duygusu, sabirsizlik, depresyon,
kararsizlik, terk edilmislik duygusu, huzursuzluk duygusu, sugluluk duygusu, karamsarlik gibi

psikolojik rahatsizliklar goriilebilir (85).

2.6.1. Umutsuzlugu etkileyen bazi degiskenler

2.6.1.1. Umutsuzluk ve depresyon

Depresyon, seyri ve tedavisi agisindan karmasik olan ruhsal bir bozukluktur.
Depresyon yalnizca ruhsal bir ¢okiintiiden ibaret degildir. Genel anlamda depresyon derin
iizintiilii bir ruh hali igerisinde diisiince, konugsma ve harekette yavaslama, durgunluk,
yorgunluk, dikkat ve konsantrasyonun azalmasi, isteksizlik ve motivasyonun diismesi,
degersizlik, sucluluk, karamsarlik duygu ve diisiinceleri ile fizyolojik islevlerde yavaslama
gibi belirtileri iceren bir sendromdur (86).

Mutsuz, huzursuz veya ¢oOkiintiilii goriiniim, giinler ile haftalar arasinda devam
ediyorsa buna depresyon adi verilir (87). Kederli ya da tedirgin duygu durumu seklinde

kendini gosteren bozukluktur (88).
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Insan viicudu bir uyum iginde calisan sistem oldugu igin fizyolojik rahatsizliklar
psikolojik olarak etkiler bu da sosyoloji ve toplumsal olarak etkisini 6riimcek agi gibi
yayilarak devam etmesine neden olur ya da, bu olaylar zinciri daha farkli boyutlarda
sekillenebilir (89).

Umutsuzlugun, depresyonda temel etken oldugu, umutsuzluga eslik eden kavramlarin
caresizlik, karamsarlik, eyleme gecememe, islerini siirdiirememe ve sugluluk duygulari
oldugu vurgulanmistir. Umutsuzlukta olumsuz disilinceler, basarisizlik vardir (90). Buna
ilaveten umutsuzluk, olumsuz olaylarin olusacagir ve bireyin bu durumu degistirmek icin
hicbir sey yapamayacagia inanmasi, bununla birlikte yasadig: yliksek umutsuzluk durumuyla
birlikte depresyon belirtileri sergilemesi olarak da tanimlanabilir. Belirli bir olumsuz duruma
iligkin 6ziimsemeler, bireyin umutsuzluk olusturma olasiligin1 arttirarak umutsuzluk
olusumuna neden olabilmektedir (76).

Yaygin bir ruh saglig1 sorunu olan depresyon ve bagli olarak intihar davranisini
aciklayan bir¢cok kuramsal yaklasimdan birisi de Beck'in biligsel modelidir. Bu modele gore
depresyona yatkin bireylerde, kendisine, dis diinyaya ve gelecege karsi olumsuz beklentiler
vardir. Bu olumsuz tutumlar ve kavramlar kisinin diislincesinde sistematik hatalara, olumsuz
yargilara ve sessiz kabullenislere neden olur (81).

Intihar egiliminin diizeyi ise hastanin umutsuzluk, derecesi ile ilintilidir. Klinik olarak
ihtihar disiincesi ile 6zgiil intihar egilimini ayirt etmek ciddi risk altindaki hastalan
belirlemede 6nemlidir. Umutsuzlugu, kisinin gelecek ile ilgili olumsuz beklentileri olarak ele
alan Beck, bu kurami gelistirirken depresyon belirtilerinden karamsarlik i¢in 6nemli bir
kavram olan umutsuzluk iizerinde durmus ve umutsuzlugun Ol¢iimii konusunda cesitli
caligmalar yapmistir (91).

Genellikle depresyon ile ilgili ¢alisma yapanlarm c¢ogu depresif hastalardaki
umutsuzluk duygusunun depresyonun siddeti ve intihar riskinin 6nemli bir belirleyicisi

oldugu goriisiinde fikir birligi i¢indedirler (92).

2.6.1.2. Umutsuzluk ve tikenmislik

Tiikenmislik (Burnout) kavramu ilk defa 1970°li yillarda ortaya atilmustir. Tiikenmislik
kavraminin ruhsal ve sosyal bir sorun olarak etkisinin ortaya c¢ikmasiyla da Onemi
anlasilmistir. Bununla birlikte, arastirmacilar tiikenmislik kavramina caligmalarinda yer
vermeye baslamig ve 6nemli bir arastirma konusu olmustur. En duru haliyle Ruhsal ve fiziksel
acidan isteksizlik ve enerji kayb1 olarak tanimlanabilen tiikenmisligin, kisinin ¢calisma ortami

ile etkilesimin bir sonucu olduguna yonelik yapilan arastirmalar, kavramin hem birey hem de
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toplum yoniinden negatif etkilerini aciga ¢ikarmasi ve nedeni tiikenmislik olan sorunlari
azaltabilecek durumlara 151k tutulabilmesi agisindan olduk¢a 6nemlidir (93).

Tikenmislikle ilgili giinimiizde en yaygin kabul géren tanim, konuyla ilgili ¢alisan
arastirmacilar arasinda en onemli isim olarak anilan ve Maslach Tiikenmislik Envanterini
gelistiren Christina Maslach’a aittir (93). Maslach, tikkenmiglik kavramii; duygusal tiikenme
(emotional exhaustion), duyarsizlasma (depersonalization) ve kisisel basariya (personel
accomplishment) iliskin duygular1 kategorize eden ii¢ ayr1 boyutta ele almaktadir (94).

Bireyin tiikenmislik yasadigini ortaya koyabilecek belirtiler, duygusal, davranigsal ve
bedensel olarak siniflandirilabilmektedir. Bireyde tiikenme durumunda ortaya ¢ikabilecek
durumlar sunlardir (95, 96).

A.Duygusal belirtiler: Motivasyon eksikligi, kisisel giivende azalma, degersizlik
hissi, asir1 siiphecilik, kaygi, huzursuzluk, kendini soyutlanmis hissetme, ¢abuk 6fkelenme,
tatminsizlik, konsantrasyon bozukluklari, ¢aresizlik, zihin karisiklig1 ve diizensizlik, bilissel
becerilerde giicliikler yasama.

B. Davramgsal belirtiler: Ani tepkisellik ve elestiriye asir1 duyarlilik, sinirlilik,
sabirsizlik, kurallar konusunda katilik, alinganlik, isle ilgilenmek yerine bagka seylerle vakit
gecirme, siirekli bir savunma ve suglama hali, inkar etme, rasyonellestirme, g¢evre ile
iligkilerde bozulmalar

C. Bedensel belirtiler: Kronik yorgunluk, enerji kaybi, uyku bozukluklari, nefes

darligi, mide problemleri.

2.7. Yasam Doyumu ve Umutsuzlukla flgili Yapilan Calismalar

2.7.1. Yasam Dovumu ile ilgili vapilan calismalar

Yetim ¢aligmasinda, kadinlar erkeklere gore daha fazla olumsuz duygu bildirmelerine
karsm, ayni zamanda kendi yasamlarindan haz duyarlar. Yapilan bir¢ok diger ¢alismada
cinsiyetler arasinda doyum yada mutluluk agisindan ¢ok az bir farkin oldugu goézlenmistir.
Doyum agisindan cinsiyetler arasinda ¢ok az farklilagsma oldugu gozlenmistir (69).

Dost’un (1) 2007 yilinda yaptig1 ‘Universite Ogrencilerinin Yasam Doyumunun Bazi
Degiskenlere Gore Incelenmesi’ adl1 arastirmasinda iiniversite dgrencilerinin yasam doyumu
diizeylerini cinsiyet, algilanan akademik basari, algilanan ekonomik durum, algilanan anne-
baba tutumu, gelecekten beklenti, dini inan¢ ve yalmizlik degiskenlerine gore incelemeyi

amaclamistir.
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Simsek’in (97) 2011 yilinda yaptig: “Orgiitsel Iletisim ve Kisilik Ozelliklerinin Yasam
Doyumuna Etkileri” adl1 doktora tezinde, Anadolu Universitesi’ndeki 6gretim elemanlarinin
orgiitsel iletisim doyumu ve yasam doyumlarinin orta degerin iizerinde oldugu, oOrgiitsel
iletisim doyumu ile yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak anlamli ve giiclii bir iligki
bulundugu, yasam doyumunu yordamada Orgiitsel iletisimin kisilik ve demografik
degiskenlerden daha giiclii bir degisken oldugu belirlenmistir. Anadolu Universitesi“ndeki
ogretim elemanlarinin kadro unvanlari, calistiklar1 yil, lisans mezuniyet yili ve medeni
durumuna gore Orgiitsel iletisim doyumu ortalamalari; aynt demografik verilerle birlikte
cocuk sayisma gore ise, yasam doyumu ortalamalar1 istatistiksel olarak anlamli Slgiide
farklilasmaktadir olarak belirtmistir.

Keser’in (98) 2005 yilinda yapmus oldugu ‘Is Doyumu ve Yasam Doyumu iliskisi:
Otomotiv Sektoriinde Bir Uygulama’ adli calismasinda, i3 doyumu ile yasam doyumu
iligkisinin varligimi Bursa ilinde otomotiv sektdriinde gergeklestirilen arastirma ile saptanmayi
amacglamistir. Bu amagla Bursa ilinde faaliyet gdsteren 11 otomotiv firmasinda anket
gerceklestirilerek bulunmaya calisilmistir. Arastirma sonucunda, Is doyumu ile yasam
doyumu arasindaki iliskiyi test etmek amaciyla yapilan korelasyon analizinde, anlamli bir
iliski tespit edilmistir. Buna gore, “Is doyumu ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iligki
vardir” ifadesine yer verilebilir. Bu iki degisken arasinda orta diizeyde bir iligki olmasi, yasam
doyumu igerisinde is doyumunun 6nemli bir yeri oldugunu gdstermektedir. Genel boyutlar
ile ele alindiginda tiim deneklerin yasam doyumu ortalamas: 2,77 iken; is doyumu
ortalamalar1 3,84 c¢ikmistir. Bu durum, calisanlarin yasam doyumu sorularinda gergek
diisiincelerini yansittiklarini, is doyumu sorularinda ise, daha ¢ok arzu edilen cevaplari vermis
olabileceklerini isaret etmektedir.

Kara ve ark.’nm (65) 2014 yilinda yapmis olduklar1 ‘Sporcu Eslerinin Yasam Doyumu
ve Yalnizlik Diizeylerinin Incelenmesi’ adli arastirmada elit sporcularin eslerinin yasam
doyumu ve yalmizlik diizeylerinin belirlenmesi ve bu iki kavram arasindaki iligkinin
incelenmesini amaglamiglardir. Arastirmanin sonucunda, sporcu eslerinin yasam doyumu ve
yalnizlik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadig: belirlenmistir. Bagimsiz 6rnekler t-test
analiz sonuglar1 ise, katilimcilarin yasam doyumu ve yalnizlik diizeylerinde cinsiyet agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigmi gostermektedir. Calisma durumu ve cocuk
sahibi olma ac¢isindan, sporcu eslerinin yalnizlik ve yasam doyumu diizeylerinin incelenmesi
amaci ile cinsiyet kontrol edilerek yapilan tek yonli kovaryans analizi sonuglari; cocuk sahibi
olan sporcu eslerinin yasam doyumunun daha yiiksek oldugunu ancak ¢ocuk sahibi olmanin

eslerin yalnizlik diizeylerini etkilemedigini gostermistir. Bunun yaninda Anova testi
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sonucunda, yasam doyum diizeyi ve yalnizlik diizeyinde calisan ve calismayan sporcu esleri
arasinda fark bulunmamustir. Sonug¢ olarak; sporcu eslerinin cinsiyet farki olmaksizin
yasamlarindan zevk aldiklari, ayn1 zamanda da kendilerini yalniz hissettikleri goriilmiistiir.
Bunun yaninda bireylerin genel olarak yasamlarindan mutlu olmalar ile yalnizlik duygular:
arasinda iligski bulunamamustir (65).

Dilmag ve Eksi‘nin (99) 2008 Yilinda Yaptig1 < Meslek Yiiksek Okullarinda Ogrenim
Goren Ogrencilerin Yasam Doyumlar1 Ve Benlik Saygilarmin Incelenmesi’ adli arastirmada,
meslek yiiksekokullarinda 6grenim goérmekte olan 6grencilerin yasam doyumu ile benlik
saygis1 arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamiglardir. Arastrmanm calisma grubu 385’1
erkek 177’s1 kiz olmak {izere toplam 562 6grenciden olusmaktadir. Arastirmanin sonucunda,
ogrencilerin benlik saygilari, Ogrenim gormiis smiflara gore de anlamhi bir farklilik
gostermektedir. Ayrica analiz sonuglart incelendiginde &grencilerin  sosyo-ekonomik
diizeylerinin, yasam doyumunun anlamli bir ac¢iklayicis1 oldugu goriilmiistiir.

Asan ve Erenler’in (100) 2008 yilinda yapmus oldugu ’Is Tatmini ve Yasam Tatmini
Iliskisi’ adl1 arastirmada “is ve yasam tatmini arasinda bir iliski vardir” ve “calisanlarin is ve
yasam tatminini algilamalar1 cinsiyete gore farklilik gostermektedir” varsayimlarmi test
etmeyi amaglamiglardir. Arastirmanmn sonucunda, is ve yasam tatmini arasinda bir iligki

oldugu ortaya konmakla birlikte “cinsiyet” degiskeni a¢isindan bir farkliliga rastlanmamaistir.

2.7.2. Umutsuzluk ile ilgili vapilan calismalar

Duman ve ark.’nmn (101) 2009 yilinda yapmis olduklar1 ’Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Spor Yoneticiligi Boliimiinde Okuyan Ogrencilerin Umutsuzluk Diizeylerinin
Incelenmesi’ adli arastirmada, beden egitimi ve spor yiiksekokulu spor yoneticiligi
bolimiinde okuyan o&grencilerin ¢esitli degiskenler acisindan umutsuzluk diizeylerini
incelemeyi amaglamislardir. Calisma 147 6grenciye uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda
Erkek 6grencilerinin umutsuzluk diizeyleri kiz 68rencilere oranla daha yiiksektir. Ailelerinin
gelir diizeyi diisiik ve orta olan 6grencilerin umutsuzluk diizeyleri, gelir diizeyi yliksek olan
ogrencilere oranla daha yiiksek oldugu ortaya c¢ikmistir. Siif durumlarina gore
incelendiginde ise 4. Sinif 6grencilerinin 1. Smif 6grencilerine gére umutsuzluk diizeylerinin
daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir.

Bas ve Kabasakal’mn (102) yapmis olduklar1 ‘Ogretmen Adaylarinda Umutsuzluk ve
Algilanan Sosyal Destek® adli arastirmada, {iniversite 6grencilerinin umutsuzluk ve sosyal

destek diizeyleri arasindaki iliskileri ve algilanan ekonomik gelir diizeyi, alinan egitimden
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duyulan memnuniyet ve is bulma beklentileri gibi degiskenlerin umutsuzluk diizeyleri
iizerindeki etkisini incelemek, ayrica umutsuzluk diizeyinin yordayicilarini arastirmayi
amaclamaktadirlar. Calisma 259 {iniversite 6grencisine uygulanmistir. Arastirmanin Sonuglari
umutsuzluk diizeyi ile algilanan sosyal destek arasinda negatif yonde anlamli iligkiler
oldugunu, cinsiyetin, arastirma kapsaminda ele alinan sosyo-demografik degiskenlerin ve
algilanan sosyal destegin umutsuzluk diizeyini anlamli olarak yordadigini gostermistir.

Akkok (103) tarafindan 1989 yilinda yapilan arastrmada zihinsel 6ziirlii, 6grenme
giicliigii olan ve otistik cocuga sahip 28 anne ve 12 babanin kaygi diizeyi, ¢ocugun cinsiyeti
yast ve Ozriiniin derecesine bagl olarak arastirilmistir. Arastirmanin sonunda, ¢ocugun
cinsiyeti acisindan fark bulunamamistir. Ayni sekilde ¢ocugun yasi annelerin kaygi diizeyi
iizerinde etkili olmamasma karsin babalarin ¢ocugun yasi ile birlikte maddi kaygilarmin
artt1ig1 belirtilmistir. Cocugun engelinin tiirii veya derecesine gelindiginde anneye bagimliligi,
getirdigi maddi yiik, ev ortaminda algilanma durumuna bagh olarak annenin kaygi diizeyini
etkilemektedir. Ayrica babalarin kaygi seviyelerinin ¢ocuklarinin zihinsel gelisimine bagli
olarak arttig1 saptanmaistir.

Dilbaz ve Seber’in (90) 1993 yilinda yapmis olduklar1 Umutsuzluk Kavrami:
Depresyon Ve Intiharda Onemi’ adl1 yazilarinda, depresyon ve intiharin psikopatolojisinde rol
oynayan umutsuzluk kavramimi gozden gec¢irmislerdir. Yazilarinda Birgok arastirici
umutsuzlugun biligsel tedavi gibi 6zgiil yontemlerle azaltilabilecegini ve bunun sonucunda
umutsuzlugun intihar riskinin belirlenmesinde ve intiharin 6nlenmesinde 6nemli bir arag
olabilecegini bildirmislerdir.

Sahin’in (104) ‘Ilahiyat Fakiiltesi Ogrencilerinin Umutsuzluk Diizeyleri Uzerine Bir
Arastrma’ adli c¢alismasinda, mezuniyet sonrast is bulma konusunda problemlerle
karsilasacak olan ilahiyat fakiiltesi 6grencilerinin umutsuzluk diizeylerini basta 6grenim
goriilen boliim olmak {izere yas, cinsiyet, medeni durum, sinif ve ailenin ekonomik durumu
degiskenleri agisindan incelemeyi amaglamistir. Arastirmanin 6rneklemi, ilahiyat fakiiltesinde
1. ve 4. Smiflardan toplam 210 6grenciden olusturulmustur. Arastirmada degisik 6grenim
programlarina devam etmekte olan ilahiyat fakiiltesi 6grencilerinin umutsuzluk diizeyleri
arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farkliligin olmadig1 yani ilahiyat Fakiiltesi
ogrencilerinin umutsuzluk acgisindan homojenlik gosterdikleri tespit edilmistir. Ogrenim alani
gruplarmin puan dagilimlarina bakildiginda, umutsuzluk o6lceginden en yiiksek puani
Sosyoloji boliimii 6grencilerinin aldigi onlar1 yiiksekten diisiige dogru ilahiyat ve Smf
Ogretmenligi gruplarmin takip ettigi, ancak istatistiksel a¢idan anlamli farkliligmn sif

ogretmenligi grubu ile ilahiyat ve Sosyoloji gruplar1 arasinda gergeklestigi tespit edilmistir.
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Akgoltekin® in (105) 2016 yilinda yapmus oldugu ‘Tiirkiye Universitelerindeki
Biyoloji ~ Ogrencilerinin ~ Sosyo-Demografik  Degiskenler ~Bakimindan Umutsuzluk
Diizeylerinin Incelenmesi’ adli arastirmasinda, Tiirkiye’de bulunan iiniversitelerin biyoloji
bolimiindeki 6grencilerin umutsuzluk diizeylerini, sosyo-demografik degiskenler agisindan
incelemeyi amacglamistir. Arastirmanin  sonuglarina gore; Ogrencilerin  hafif diizeyde
umutsuzluga sahip olduklar1 tespit edilmistir. Ogrencilerin umutsuzluk diizeylerinin
demografik degiskenlere gore degisimleri incelendiginde ise, medeni durum, alinan egitimin
evrensel boyutta is imkan1 saglayacagini diisiinme ve alani ile ilgili lisansiistii egitim yapmay1
disinme degiskenleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulundugu tespit edilmistir. Cinsiyet, yas, sinif, ebeveynlerinin hayatta olup olmama durumu,
yetisme ortami, barinma ortami, ailenin en uzun siire yasadigi yer, herhangi bir iste ¢alisma ve
mezun olduktan sonra ¢aligmay1 diisiindiigli sektor degiskenleri ile 6grencilerin umutsuzluk
diizeyleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadig: goriilmiistiir.

Kutlu'nun (106) 1998 de yapmis oldugu ‘Oziirlii Cocugu Olan Ana-Babalarin
Umutsuzluk Diizeyleri ¢ adl1 doktora tezinde, 6ziirlii cocugu olan anne-babalarin umutsuzluk
diizeylerini incelemeyi amaglamistir. Aragtirmanin 6rneklemini, yirmi iki 6zel ve resmi egitim
kurumuna devam eden g¢esitli engel grubuna sahip ¢ocugu olan 403 anne-baba ile bes
rehberlik ve arastrma merkezine basvuran anne-baba olmak {izere toplam 520 anne-baba
olusturmaktadir. Arastirmanin sonucunda, engelli c¢ocugu olan annelerin umutsuzluk
diizeyinin, engelli ¢ocugu olan babalarin umutsuzluk diizeyinden daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Ayrica engelli kiz ¢ocugu olan annelerin umutsuzluk diizeyi puanlarmnin
ortalamasi, engelli erkek cocugu olan annelerin umutsuzluk diizeyi puanlarinin
ortalamasindan daha yiiksek olmasina karsin, engelli c¢ocugun cinsiyetinin annelerin
umutsuzluk diizeyi tizerinde 6nemli bir etkisinin olmadig1 bulunmustur

Akgoltekin  ve Dogan’in  (107) 2012 yilinda yaptigi ’Smif Ogretmenlerinin
Umutsuzluk Diizeylerinin Farkli Degiskenler Ag¢isindan incelenmesi: Ardahan ili Ornegi
adli arastirmada siif 6gretmenlerinin umutsuzluk diizeyleri ile, umutsuzluk diizeylerinin bazi
kisisel degiskenler agisindan farklilasip farklilasmadigmin belirlenmesi amaglanmistir.
Arastirmaya Ardahan il Milli Egitim Miudiirliigiine bagl ilkogretim okullarinda gorev yapan
sinif Ogretmenlerinden rastlantisal olarak secilen 117 adet smif Ogretmeni katilmistir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore; Ikdgretim okullarinda gdrev yapan smif
ogretmenlerinin umutsuzluk diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu bulguya ek
olarak smif 6gretmenlerine uygulanan 6lgegin 2.kismini olusturan genel bilgi formunda yer

alan demografik degiskenlere gore Ogretmenlerin umutsuzluk diizeyleri incelendiginde,
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ogretmenlerin bazi demografik degiskenlerinden olan cinsiyet, medeni durum, okuttuklar1
sinif tiiri ve ailelerinin yasadigr yer degiskenleri ile umutsuzluk diizeyleri arasinda
istatistiksel agidan anlamh bir farklilik bulunmadigi sonucu elde edilmistir. Ogretmenlerin
diger demografik degiskenleri olan yas, mesleki kidem, egitim diizeyi ve ayn1 okulda gorev
yapma siiresi degiskenleri ile umutsuzluk diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir

farklilik bulundugu sonucu elde edilmistir
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3. GEREC VE YONTEMLER

Gilinitimiizde var olan bir durumu oldugu gibi ortaya ¢ikarmayi, tavirlari ve davranislari
aciklamayi, karsilagtirmay1 ve betimlemeyi amaclayan ¢aligmalar tarama tiiri arastrmalardir
(108).

Universite dgrencilerin, fiziksel aktiviteden hoslanma, yasam doyumu ve umutsuzluk
durumlarinin belirlenip karsilastirilarak agiklamay1 amaglayan bu c¢alismada, var olan durum
aciklanmaya calisildigindan, tarama modelinde betimsel bir arastirma olarak desenlenmistir.

Bu boliimde, sirasiyla arastirmanin ¢alisma grubu, modeli, arastrmanin sayitlilari,
sinirliliklar, veri toplama araclari, giivenirlik ve gegerlilik c¢alismalari, arastirmanin

verilerinin nasil toplandig1 ve degerlendirildigine iliskin bilgilere yer verilmektedir.

3.1. Calisma Grubu

Arastrmanin ¢alisma grubunu, 2015-2016 egitim Ogretim yilinda Kahramanmaras
Siitcii Imam Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu-Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi ve Antrendrliik Egitimi Boliimii, Egitim Fakiiltesi-Simif Ogretmenligi Boliimii
ile Miihendislik ve Mimarlik Fakiiltesi-Elektrik ve Elektronik Miihendisligi Boliimii, Insaat
Miihendisligi Boliimii ve Makine Miihendisligi Bolimiinde 6grenim goren kiz ve erkek

ogrenciler olusturmaktadir.

3.2. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, Fiziksel aktiviteden hoslanma, umutsuzluk ve yasam doyumu

diizeylerinin belirlenmesine yonelik, genel tarama modeli kullanilmistir.

3.3. Arastirmanin Sayiltilan

1. Arastrmaya katilan 6grenciler, anket ve Olcekleri samimi ve dogru bir sekilde
cevaplandirmastir.
2. Orneklem evreni temsil edebilecek biiyiikliiktedir.

3. Kullanilan 6lgme arac1 ve izlenen yontemle arastirmanin amaglarina ulasilabilir.
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4. Bu konuda yapilan literatiir taramasi arastirmanin gecerliligi ve gilivenilirligi

acisindan yeterlidir.

3.4. Arastirmanin Simirhhiklar

Bu arastirma;

1. 2015-2016 Egitim Ogretim y1l1 ile smirhdir.

2. Kahramanmaras I’inde bulunan Kahramanmaras Siit¢ii Imam Universitesi’nde
okuyan 6grenciler ile sinirhidir.

3. Kisisel Bilgi Formu, Fiziksel aktiviteden hoslanma, Beck umutsuzluk 6lgegi ve
Yasam doyumu 0Olgegi ile toplanan verilerle simirhidir.

4. Elde edilen bilgiler anket formundaki sorularla smirhdir.

5.Arastirmada elde edilen verilerin analizi kullanilan istatistiksel yontemlerle sinirhidir.

3.5. Veri toplama araci

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve
Antrendrliik Egitimi Boliimii, Egitim Fakiiltesi Smif Ogretmenligi Béliimii ile Miihendislik ve
Mimarlik Fakiiltesi Elektrik ve Elektronik Miihendisligi Boliimii, Insaat Miihendisligi
Boliimii ve Makine Miihendisligi boliimiinde 6grenim gdren 6grencilerin sosyo-demografik
bilgilerini belirlemek i¢in kisisel bilgi formu kullanilmis ve ankette 6grencilerin fiziksel
aktiviteden hoslanma, yasam doyumlar1 ve umutsuzluk durumlarinin belirlenmesine yonelik
“Beck Umutsuzluk Olgegi”, “Yasam Doyum Olgegi” ve ¢Fiziksel Aktiviteden Hoslanma
Olgegi’” kullanilmustr.

3.5.1. Sosyo-demografik veri toplama formu

Sosyo-demografik veri toplama formu yas, cinsiyet, boy, kilo, spor yapma siklig1, spor

yapma amac1 ve bedensel olarak aktif olup olmadiklaria yonelik sorulardan olugsmaktadir.

3.5.2. Beck umutsuzluk olcegi

Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO), Beck ve ark. (74) tarafindan gelistirilen, bireyin

gelecege yonelik karamsarlik diizeyini belirlemeyi amaglayan bir 6lgektir. Beck Umutsuzluk
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Olgegi, 20 maddeden olusan gelecege yonelik duygu ve diisiinceleri belirten ifadelerden
olusmaktadir. BUO’nin yanitlanmasinda; bireyden kendisine uygun gelen ifadeler igin
“dogru”, kendisine uygun olmayan ifadeler i¢in “yanlis” sikkinin isaretlenmesi istenmektedir.
Bu ifadelerden 11 dogru, 9 yanlis yanit anahtar1 vardir. Bunlardan 2, 4, 7, 9,11, 12, 14,16, 17,
18, 20. sorulara verilen yanit evet ise 1 puan;1, 3, 5, 6, 8, 10, 13, 15 ve 19. sorulara verilen
cevaplar hayir ise 1 puan verilmektedir. Bunlarin aksi verilen cevaplarda ise “0” puan
verilmektedir. Olcegi olusturan ifadeler ii¢ alt boyutta incelenmektedir. Olgekte gelecekle
ilgili duygular; 1, 6, 13, 15, 19 maddelerden, motivasyon kaybr ile ilgili maddeler; 2, 3, 9, 11,
12, 16, 17, 20 ve gelecekle ilgili beklentiler ise 4, 7, 8, 14 ve 18 maddelerden olugmaktadir.
Elde edilen toplam puan “umutsuzluk” puanini olusmaktadir. Olcekten almabilecek puanlar
0-20 arasinda degismektedir (109). “Beck Umutsuzluk Olgegi” ile ilgili giivenilirlik ve
gecerlik calismas1 1993 yilinda Seber (91) tarafindan yine gecerlilik ¢alismasi 1994 yilinda
Durak ve Palabiyikoglu (110) tarafindan yapilmistir. Bu calismada ise 6l¢egin alfa katsayisi
0,82 olarak hesaplanmistir.

3.5.3. Yasam dovumu o6lcegi

“Yasam Doyum Olgegi” yasam doyumunu tespit etmek amaciyla Diener ve ark.(111)
tarafindan gelistirilmistir. Bu olgek “yasamim bircok yoniiyle ideallerime yakin, yasam
kosullarim ¢ok 1iyi, yasamimdan hosnudum, su ana kadar istedigim seyleri elde edebildim ve
yeniden diinyaya gelseydim yasamimdan hemen hemen higbir seyi degistirmezdim”
ifadelerini iceren 5 maddeden olusmaktadir. Olgekten alman puanmn diisiik olmas1 yasam
doyumunun diisiik oldugunun gostergesi olarak kabul edilmektedir. Ogrenciler 5 maddeyi
“tamamen katiliyorum” ile “kesinlikle katilmiyorum” arasinda 5 basamakli likert tipi
derecelendirme ile degerlendirmislerdir. Olgegin Tiirkceye uyarlamasi Koker (112) tarafindan

yapilmistir(109). Bu calismada 6lgegin alfa katsayis1 0,87 olarak hesaplanmustir.

3.5.4. Fiziksel aktiviteden hoslanma o0lcegi

FAHO 1991 yilinda Kendzierski ve De carlo tarafindan, iiniversite &grencileri
arasindaki fiziksel aktivite durumu ile ilgili pozitif etki dl¢ctimleri icin gelistirilmistir. Orjinal
FAHO, iki yonlii duygular arasinda 7 sonugla birlikte 18 durum igerir. Motl ve ark. (113)
FAHO’yi gengler iizerinde kullanmak igin degistirmistir. Degistirilmis hali; ‘Ben fiziksel

aktivite yaptigim zaman.....’olarak baslayan 16 durum icerir. Motl ve ark. (114) cevap
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seceneklerini 5’1 likert tipi olarak diizenlemistir. (1-kesinlikle katilmiyorum, 5-kesinlikle
katiliyorum). Bu 6lgek alfa katsayis1 87 ile kabul edilebilir i¢ tutarliligi (uyumu) oldugunu
gostermistir. Olumlu maddelerdeki yliksek skor ve olumsuz maddelerdeki diisiik skor, bir
fiziksel aktiviteden yiiksek hoslanma diizeyi anlamina gelmektedir. Toplam hoslanma skoru,
olumsuz maddelerin skorlarmin ters ¢evrilerek, pozitif maddelerin skorlar1 ile birlikte
toplanmasiyla elde edilir. Bu prosediir ile toplam hoslanma skoru 16 ile 80 (maksimum)
arasinda degiskenlik gdsterebilir.

Universite dgrencilerine uygulanan ve kullanilan son ¢alisma FAHO nin 16 maddelik
versiyonudur. Gegerlilik ve giivenirlilik i¢in, anket sorular1 ‘geri ¢eviri’ teknikleri ile Tiirk
toplumu i¢in terciime edilerek uygun hale getirilmistir. Sonug olarak g¢eviri ve geri-geviri
metinleri lizerinde tam bir uzlasiya varmcaya kadar maddelerdeki ifadeler dikkatlice kontrol
edilmistir. FAHO nin Tiirkceye cevrilmis versiyonu arastirmacilarin talepleri dogrultusunda
erisilebilir konumdadir. Olgegin son halinin Cronbach’s alpha katsayis1 0,89 hesaplanmus, test
re-test korelasyon katsayist ise r=0.76 olarak bulunmustur (115). Bu calismada ise dlgegin

alfa katsayis1 0,91 olarak hesaplanmustir.

3.6. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler i¢in SPSS 21.0 paket programi kullanilmustir. Calisma verileri
degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlar1 (Frekans, Yiizde, Ortalama, Standart
sapma) kullamilmistr. Bagimsiz iki grup i¢in ¢ testi, ikiden fazla gruplar arasi
karsilastirmalarda tek yonlii (one way) anova testi kullanilmustir. Olgekler i¢in Kolmogorov-
Simirnov testi (p>0,05) ve Skewness-Kurtosis degerlerine bakilmis ve verilerin normal
dagilima uygun oldugu belirlenmistir. Giivenirlik i¢cin cronbach alfa katsayilar1 her bir 6l¢ek
icin hesaplanmustir. Istatistiksel anlamlilik i¢in alfa 0,05 almmistir. Olgekler arasi iliskileri

belirlemek i¢in Pearson Korelasyon analizi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Caligmaya 280 tiniversite 0grencisi katilmis ve 6grencilerin 124’1 kadinlardan, 156°s1
erkeklerden olusmustur. Arastirmanin amaci dogrultusunda elde edilen bulgular, istatistiksel

olarak degerlendirilmis ve sonuglar sirasiyla yorumlanip tartigilmastir.

Tablo 1. Universite 6grencilerinin yas, cinsiyet, boy, kilo, aktiflik, spor yapma amaglar1 ve
spor yapma sikliklar1 ile ilgili frekans dagilimlari

Demografik N Ort./Oran
Kadin 124 20,45
Yas Erkek 156 21,04
Toplam 280 20,78
Kadin 124 % 44,3
Cinsiyet Erkek 156 % 55,7
Toplam 280 %100
Kadin 124 1,63
Boy Erkek 156 1,76
Toplam 280 1,70
Kadin 124 55,37
Kilo Erkek 156 71,69
Toplam 280 64,46
Higbir zaman 25 %38,9
Sikhik Bazen 191 %68,2
Diizenli olarak 64 %22,9
Saglikli olmak 136 %48,6
Amag Yarismak- 139 %49,9
Eglenmek
Evet 223 %79,9
Aktiflik Hayir 56 %20

Tablo 1°de goriildiigii gibi arastirmaya 280 goniillii 6grenci katilmustir. Ogrencilerin
%44,3 (n=124) kadmn iken %55,7 ise erkektir (n=156). Kadinlarin yas ortalamasi 20,45 yil

iken erkeklerin yas ortalamast 21,04 yil dir. Kadmlarin boy ortalamasi 1,63 cm iken
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erkeklerin boy ortalamasi 1,76 cm dir. Kadmlarin kilo ortalamasi1 55,37 kg erkeklerin ise
71,69 kg olarak tespit edilmistir.

Ogrencilerin spor yapma sikligina bakildiginda ¢ahsmaya katilan 280 6grenciden
%8.9’unun hicbir zaman, %68,2’sinin bazen, %22,9’unun da diizenli olarak spor yaptigi
belirlenmistir. Sporu hangi amagla yaptiklarina bakildiginda ise; %48,6’sinin saglikli olmak,
%49,6’smi ise yarismak-eglenmek amaciyla spor yapmis oldugu belirlenmistir ‘Fiziksel
(bedensel) olarak aktif birimisiniz?’ sorusuna verilen yanitlara bakildiginda ise; %79,9’ u

aktifken %20, 1 inin aktif olmadig: belirlenmistir

Tablo 2. Universite dgrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerine ait betimsel

istatistik

Maddeler N X SS

1 Fiziksel aktiviteden hoslanirim 280 4.3 0,99
2 Fiziksel aktiviteden sikilirim(T) 280 4,33 1,0
3 Fiziksel Aktiviteyi sevmem(T) 280 4,47 0,95
4 Fiziksel Aktiviteyi zevkli bulurum 280 441 0,84
5 Fiziksel Aktivite tamamen eglencesizdir(T) 280 4,6 0,85
6 Fiziksel Aktivite bana enerji verir 280 4,26 0,97
7 Fiziksel Aktivite bana sikint1 verir(T) 280 4,5 0,94
8 Fiziksel Aktivite ¢ok hostur 280 4,23 0,97
9 Fiziksel Aktivite yaptigimda viicudumu iyi hissederim 280 43 0,97
10 Fiziksel Aktiviteden bir¢ok sey elde ederim 280 4,13 0,97
11 Fiziksel Aktivite yapmak ¢ok heyecanlandirici 280 3,78 1,2
12 Fiziksel Aktivite benim i¢in bezginlik verici(T) 280 4,35 1,11
13 Fiziksel Aktivite yapmak hig ilgi ¢ekici degil(T) 280 4,5 1,02
14 Fiziksel Aktivite bana gii¢lii bir basarma hissi verir 280 4,22 1,02
TOPLAM 280 60,41 9,73

(T) Maddelerin puanlamasi ters gevrilmistir (6rnegin: 1=5, 2=4, 3=3, 4=2, 5=1).

Tablo 2’de deneklerin fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerine ait betimsel analiz
sonuglarina bakildiginda ‘Fiziksel aktivite tamamen eglencesizdir’ maddesi x=4,6+0,85
oraninda ‘Fiziksel aktivite eglencelidir’ olarak en yiiksek ortalamaya sahiptir. ‘Fiziksel
aktivite yapmak c¢ok heyecanlandirici’ maddesi ise x=3,78+1,02 oraninda en diisiik

ortalamaya sahiptir. Toplamda x=60,41+9,73 olarak bulunmustur.
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Tablo 3. Universite 8grencilerinin yasam doyumu diizeylerine ait betimsel istatistik

Maddeler N X SS
1 Hayatimdan memnunum 280 3,85 0,82
2 Hayatimda sahip olmak istedigim her seye sahibim 280 3,32 0,90
3 Yasam kosullarim pek ¢ok yonleriyle ideallerimi karsiliyor 280 3,42 0,91
4 Tekrar yasasaydim hicbir seyi degistirmezdim. 280 2,63 1,23
5 Yasam kosullarim miikemmeldir. 280 3,23 1,02

TOPLAM 280 16,46 3,77

sonuglarina  bakildiginda; maddelerin ortalamasi birbirine

Tablo 3’de tiniversite ogrencilerinin yasam doyumu diizeylerine ait betimsel analiz

yakin olmakla birlikte,

‘Hayatimdan memnunum’ maddesi x=3,85+0,82 oraninda en yiiksek ortalamaya sahiptir.

‘Tekrar yasasaydim higbir seyi degistirmezdim’ maddesi ise x=2,63+1,23 oraninda en diisiik

ortalamaya sahip maddedir. Toplamda x=16,4643,77 olarak bulunmustur.

Tablo 4. Universite grencilerinin umutsuzluk diizeylerine ait betimsel istatistik

Maddeler N X SS
1 Gelecege umut ve cosku ile bakiyorum 280 0,15 0,36
5 Kendim ile ilgili seyleri diizeltemedigime gore 280 0,13 0,34
cabalamay1 biraksam iyi olur.
Isler kotiiye giderken bile her seyin hep béyle 280 0,13 0,33
. kalmayacagini bilmek beni rahatlatiyor.
A Gelecek on yil i¢inde hayatimin nasil olacagini hayal 280 0,38 0,48
bile edemiyorum.
s Yapmay1 en ¢ok istedigim seyleri ger¢eklestirmek igin 280 0,25 0,43
yeterli zamanim var.
Benim i¢in ¢ok oOnemli konularda ileride basarili 280 0,1 0,3
6 olacagimi umuyorum.
7 Gelecegimi karanlik gdriiyorum 280 0,1 0,3
Diinya nimetlerinden siradan bir insandan daha ¢ok | 280 0,34 0,47
; yararlanacagimi umuyorum.
9 Iyi firsatlar yakalayamiyorum. Gelecekte | 280 0,18 0,38
yakalayacagima inanmam i¢in de hi¢ bir neden yok.
10 | Gegmis deneyimlerim beni gelecege iyi hazirladi 280 0,2 0,4
" Gelecek benim i¢in hos seylerden ¢ok tatsizliklarla dolu | 280 0,15 0,36
goriiniiyor
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. Gergekten  0Ozledigim  seylere  kavusabilecegimi 280 0,45 0,49
ummuyorum
3 Gelecege baktigimda simdikine oranla daha mutlu 280 0,12 0,32
olacagimi umuyorum.
14 Isler bir turlu benim istedigim gibi gitmiyor. 280 0,29 0,45
15 Gelecege biiylik inancim var. 280 0,16 0,36
s Arzu ettigim seyleri elde edemedigime gore bir seyler 280 0,17 0,37
istemek aptallik olur.
17 Gelecekte gercek doyuma ulagsmam imkansiz gibi. 280 0,21 0,41
18 Gelecek bana bulanik ve belirsiz goriiniiyor. 280 0,21 0,41
19 Koéti giinlerden ¢ok, iyi giinler bekliyorum 280 0,13 0,33
Istedigim her seyi elde etmek igin caba gdstermenin 280 0,21 0,4
20 gercekten  yarar1  yok, mnasil olsa onu elde
edemeyecegim.
TOPLAM 280 4,12 3,17

Tablo 4’de iiniversite O6grencilerinin umutsuzluk diizeylerine ait betimsel analiz
sonuglarina bakildiginda, maddelerin ortalamasi birbirine yakin olmakla birlikte ‘Gergekten
0zledigim seylere kavusabilecegimi ummuyorum’ maddesi x=0,45+0,49 oraninda en yiiksek
ortalamaya sahipken ‘Benim i¢in ¢ok dnemli konularda ileride basarili olacagimi umuyorum’
maddesi ile ‘Gelecegimi karanlik goriiyorum’ maddesi x=0,1+0,3 oraninda en diisiik

ortalamaya sahip olarak bulunmustur. Toplamda x=4,12+3,17 olarak bulunmustur.

Tablo 5. Universite dgrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma durumlarmin cinsiyete gore

dagilimi
Tutumlar Cinsiyet N X SS 1(df) P
Fiziksel Kiz 124 59,76 9,88
Aktiviteden 156 60.92 9.6 t(278)=-0,99 0,321
Erkek
Hoslanma

p>0,05

Tablo 5’te goriildiigii gibi deneklerin fiziksel aktiviteden hoslanma durumlari
cinsiyetlerine gore bagimsiz Ornekler t-testi ile karsilastirildiginda, kizlarin ortalamasi
x=59,76+9,88 erkeklerin ortalamast x=60,92+9,6 olarak bulunmustur. Her iki ortalama

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 6. Universite grencilerinin yasam doyumlarmin cinsiyete gore dagilimi

Tutumlar | Cinsiyet N X SS (df) P
124 16,46 4,12
Yasam Kiz
#278)=-0,00 1.00
Doyumu Erkek 156 16,46 3,49
p>0,05

Tablo 6’da goriildiigli gibi deneklerin yasam doyumlari cinsiyetlerine gore bagimsiz
ornekler t-testi ile karsilastirildiginda, kizlarin ortalamasi x=16,46+4,12 erkeklerin ortalamasi
x=16,46+3,49 olarak bulunmustur. Her iki ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 7. Universite dgrencilerinin umutsuzluk durumlarmin cinsiyete gore dagilimi

Tutumlar | Cinsiyet N X SS 1(df) P
Kiz 124 4,14 3,14

Umutsuzluk . 56 RE 2 #278)=0,078 | 0,938

p>0,05

Tablo 7’de goriildiigii gibi deneklerin umutsuzluk durumlar1 cinsiyetlerine gore
bagimsiz ornekler t-testi ile karsilastirildiginda, kizlarin ortalamasi x=4,1443,14 erkeklerin
ortalamas1 x=4,11+3,2 olarak bulunmustur. Her iki ortalama arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmamastir (p>0,05).

Tablo 8. Universite dgrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma durumlarinin spor yapma
amacia gore dagilimi

Tutumlar Amag N X SS (df) P
Fiziksel Saglikli olmak | 136 | 61,04 9,17
Aktiviteden |y arismak- 139 | 5905 | 10sa | 77O 038
Hoslanma Eglenmek
p>0,05

Tablo 8’de goriildiigii gibi deneklerin fiziksel aktiviteden hoslanma durumlarinin spor
yapma amacina gore bagimsiz ornekler t-testi ile karsilastirildiginda, saglikli olmak amaci
ortalamast x=61,04£9,17 yarigsmak-eglenmek amaci1 ortalamas1 x=59,95+10,34 olarak
bulunmustur. Her iki ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

(p>0,05).
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Tablo 9. Universite dgrencilerinin yasam doyumlarmin spor yapma amacina gore dagilimi

Tutumlar Amag N X SS (df) P
Saglhikli olmak | 136 17,04 3,72
Yasam _
Yarismak- 139 15,93 3,73 {(273)=-2,465 0,014
Doyumu
Eglenmek
*p<0,05

Tablo 9’da goriildiigii gibi deneklerin yasam doyumlarmin spor yapma amagclarina
gore bagimsiz Ornekler t-testi ile karsilastirildiginda, saglikli olmak amaci ortalamasi
x=17,04+3,72 yarigsmak-eglenmek amaci ortalamas1 x=15,93+3,73 olarak bulunmustur. Her

iki ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 10. Universite dgrencilerinin umutsuzluk durumlarinm spor yapma amacma gore

dagilimi
Tutumlar Amag N X SS (df) P
Saglikli olmak 136 3,77 2,93
1(273)=1,718 0,087
Umutsuzluk |y, smak- 139 | 442 3,34 (273)
Eglenmek

p>0,05

Tablo 10’da goriildiigii gibi deneklerin yasam doyumlarinin spor yapma amaglarina
gore bagimsiz Ornekler t-testi ile karsilastirildiginda, saglikli olmak amaci ortalamasi
x=3,77£2,93 yarismak-eglenmek amac1 ortalamasi x=4,42+3,34 olarak bulunmustur. Her iki

ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 11. Universite 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoglanma durumlarmnin aktiflige gore

dagilimi
Tutumlar Aktiflik N X SS 1(df) P
Fiziksel Evet 223 63,22 7,04
Aktiviteden t277)=-11,418 | 0,00
Havir 56 49,64 10,88
Hoslanma y
*p<0,05

Tablo 11°de goriildiigii gibi deneklerin fiziksel aktiviteden hoslanma durumlari
fiziksel olarak aktif olmalarina gére bagimsiz drnekler t-testi ile karsilastirildiginda, fiziksel

olarak aktif olanlarin ortalamas1 x=63,22+7,04 fiziksel olarak aktif olmayanlarin ortalamasi
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x=49,64+10,88 olarak bulunmustur. Her iki ortalama arasinda fark istatistiksel olarak anlaml1

bulunmustur (p<0,05).

Tablo 12. Universite dgrencilerinin yasam doyumlarmin aktiflige gore dagilimi

Tutumlar Aktiflik N X SS 1(df) P
Evet 223 17 3,39
Yasam doyumu 1277)=-5,325 | 0,00
Hay1r 56 14,16 4,23
*p<0,05

Tablo 12’de gorildiigii gibi deneklerin yasam doyumu durumlar1 fiziksel olarak aktif
olmalarina gore bagimsiz 6rnekler t- testi ile karsilastirildiginda, fiziksel olarak aktif olanlarin
ortalamas1 x=17+£3,39 fiziksel olarak aktif olmayanlarmn ortalamasi x=14,16+4,23 olarak

bulunmustur. Her iki ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0,05).

Tablo 13. Universite dgrencilerinin umutsuzluk durumlarmin aktiflige gore dagilimi

Tutumlar Aktiflik N X SS 1(df) P
Evet 223 3,58 2,72
Umutsuzluk 1(277)=6,08 0,00
Hayir 56 6,3 3,87
*p<0,05

Tablo 13’de goriildiigli gibi deneklerin umutsuzluk durumlarinin fiziksel olarak aktif
olmalarina gore bagimsiz 6rnekler t-testi ile karsilastirildiginda, fiziksel olarak aktif olanlarin
ortalamas1 x=3,584+2,72 fiziksel olarak aktif olmayanlarin ortalamasi x=6,343,870larak

bulunmustur. Her iki ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0,05).

Tablo 14. Universite 6grencilerinin spor yapma sikligi ile fiziksel aktiviteden hoslanma
durumlarinin tek yonlii varyans analizi ile karsilagtirilmasi

Tutumlar Sikhk N X SS F(df) P
Fiziksel Higbir zaman 25 50,08 10,99
Aktiviteden Bazen 191 59,92 9,47 F(2,277)=29,651 | 0,00
Hoslanma | Diizenli olarak | 64 65,92 5,36
*p<0.05
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Tablo 14’de goriildiigii gibi deneklerin spor yapma sikligi ile fiziksel aktiviteden
hoslanma durumlar1 tek yonlii varyans analizi ile karsilastirildiginda, hi¢cbir zaman spor
yapmayanlarin ortalamasi x=50,08+10,99 bazen spor yapanlarin ortalamasi x=59,92+9,47
diizenli olarak spor yapanlarin ortalamas1 x=65,92+5,36 olarak bulunmustur. Her ii¢ ortalama

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 15. Universite 6grencilerinin spor yapma siklig1 ile yasam doyumlarinin tek yonlii
varyans analizi ile karsilastirilmasi

Tutumlar Sikhk N X SS F(df) P
Hicbir zaman | 25 15,04 4,62
Yasam
s Bazen 191 | 16,47 3,72 | F2,277)=2,445] 0,089
Doyumu
Diizenli olarak | 64 17 3,48
p>0,05

Tablo 15°de gorildiigii gibi deneklerin spor yapma sikligi ile yasam doyumlar1 tek
yonlii varyans analizi ile karsilastirildiginda, higbir zaman spor yapmayanlarin ortalamasi
x=15,04+4,62 bazen spor yapanlarin ortalamasi x=16,47+3,72 diizenli olarak spor yapanlarin
ortalamas1 x=17+3,48 olarak bulunmustur. Her {i¢ ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamastir (p>0,05).

Tablo 16. Universite 6grencilerinin spor yapma sikligi ile umutsuzluk durumlarinm tek
yonlii varyans analizi ile karsilagtiriimasi

Tutumlar Sikhk N X SS F(df) P
Higbir zaman 25 5,6 3,75
Umutsuzluk
Bazen 191 4,19 3,12 F(2,277)4,817 | 0,009
Diizeyi
Diizenli olarak | 64 3,34 2,87
*p<0,05

Tablo 16’da goriildiigii gibi deneklerin spor yapma sikligi ile umutsuzluk durumlari
tek yonlii varyans analizi ile karsilastirildiginda, hicbir zaman spor yapmayanlarin ortalamasi
x=5,6+3,75 bazen spor yapanlarin ortalamasi x=4,19+3,12 diizenli olarak spor yapanlarin
ortalamas1 x=3,34+2,870olarak bulunmustur. Her ii¢ ortalama arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 17. Universite Ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma yasam doyumu ve
umutsuzluk durumlar1 arasindaki iligkiyi belirlemeye yonelik korelasyon analizi

Tutumlar Yasam Doyumu Umutsuzluk
Fiziksel Aktiviteden 0,257 -0,545"
Hoslanma
Yasam Doyumu - -0,405"

*p<0.05

Tablo 17°de goriildiigii gibi deneklerin fiziksel aktiviteden hoslanma, yasam doyumu
ve umutsuzluk durumlarinin arasindaki iligkiyi belirlemeye yonelik yapilan korelasyon
analizinde, fiziksel aktiviteden hoslanma durumlar1 ile yasam doyumlar1 arasinda pozitif
yonde ve anlamli bir iliskinin oldugu gériilmektedir (r=0,257 ", p<0.05). Fiziksel aktiviteden
hoslanma ve umutsuzluk durumlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda, negatif yonde ve anlaml
bir iligkinin oldugu gériilmektedir (r= -0,545", p<0.05). Universite 6grencilerinin yasam
doyumu ve umutsuzluk durumlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda ise negatif yonde ve

anlamli bir iliskinin oldugu goriilmektedir (r= -0,405"", p<0.05).
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5. TARTISMA

Bu arastirmada 2015-2016 Egitim-Ogretim yilinda Kahramanmaras Siit¢ii Imam
Universitesinde 6grenim gdren dgrencilere Fiziksel Aktiviteden Hoslanma, Yasam Doyumu ve
Umutsuzluk Durumlarinin belirlenmesi’ amaciyla anket uygulanmistir. Elde edilen veriler
katilimcilarin cinsiyetine, spor yapma amacina, aktifliklerine ve spor yapma sikliklarina gore
degerlendirilmistir. Caligmaya 280 {iniversite Ogrencisi katilmig ve Ogrencilerin 124’1
kadinlardan, 156’s1 erkeklerden olugsmustur. Arastirmanin amaci dogrultusunda elde edilen
bulgular, istatistiksel olarak degerlendirilmis ve sonuglar sirasiyla yorumlanip tartigilmistir.

Tablo 1°de goriildiigii gibi arastirmaya 280 goniillii dgrenci katilmistir. Ogrencilerin %
44,3 (n=124) kadin iken % 55,7 ise erkektir (n=156). Bayanlarin yas ortalamasi1 20,45 yil iken
erkeklerin yas ortalamasi1 21,04 yil dir. Kadinlarmm boy ortalamasi 1,63 cm erkeklerin boy
ortalamasi 1,76 cm dir. Kadmlarm kilo ortalamasi 55,37 kg, erkeklerin kilo ortalamasi 71,69
kg olarak tespit edilmistir.

Ogrencilerin spor yapma sikhigina bakildiginda (Tablo 1) calismaya katilan 280
ogrenciden % 8.9’unun higbir zaman, % 68,2’sinin bazen, % 22,9 unun da diizenli olarak spor
yaptig1 belirlenmistir. Bu durumda calismaya katilan 6grencilerinin cogunlugunun spor
yapmakta oldugu goriilmektedir. Sporu hangi amagla yaptiklarina bakildiginda ise;
%48,6’smim saglikli olmak, % 49,9’unun ise yarismak-eglenmek amaciyla spor yapmakta
oldugu belirlenmistir. Bu durumda caligmaya katilan 6grencilerin saglikli olmak ve yarigmak-
eglenmek amaciyla spor yapanlarin oraninin birbirine ¢ok yakin oldugu gorilmektedir.
‘Fiziksel (bedensel) olarak aktif birimisiniz?’ sorusuna verilen yanitlara bakildiginda ise; %
79,9 ‘u aktifken % 20’sinin aktif olmadig1 belirlenmistir. Bu durumda c¢aligmaya katilan
ogrencilerin biiylik cogunlugunun bedensel olarak hareketli olduklar1 ve spor yaptiklari
goriilmektedir.

Ogrencilerin fiziksel aktiviteden hoslanma durumlari cinsiyetlerine gore bagimsiz
ornekler t-testi ile karsilastirildiginda (Tablo 5) kizlarin ortalamasi x=59,76+9,88 erkeklerin
ortalamasi1 x=60,9+9,6 olarak bulunmustur. Her iki ortalama arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Gencay ve ark.(115) tarafindan {iniversite
ogrencilerinin 6z-yeterlilik, fiziksel aktiviteden hoslanma ve wviicut kitle indekslerini
belirlemeye yonelik yaptiklar1 ¢alismada, fiziksel aktiviteden hoslanma durumlarmin cinsiyet

degiskenine gore karsilastirildiginda, anlaml farklilik belirlenememistir
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Paxton ve ark. (116) calismasinda fiziksel aktiviteden hoslanmanin cinsiyetler arasinda
benzerlik gosterdigini belirtmislerdir. Bu noktadan hareketle genel literatiire bakildiginda
benzer sonuclar elde edilmistir.

Ogrencilerin yasam doyumlar1 cinsiyetlerine gére bagimsiz Ornekler t-testi ile
karsilastirildiginda (Tablo 6) kizlarin ortalamast x=16,46+4,12 erkeklerin ortalamasi
x=16,46+3,49 olarak bulunmustur. Her iki ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (p>0,05). Chow (117) arastrmasinda {iiniversite Ogrencilerinde yasam
doyumunu incelemis, cinsiyet ve yasam doyumlar1 arasinda anlamli bir iligki saptanmadigini
bildirmistir. Bu yOniiyle arastrmamiz Chow’un arastirma sonucu ile benzerlik
gostermektedir. Geng¢ ve ark. (118) ‘Kadin ve Erkek Geng¢ Eriskinler Arasinda Fiziksel
Aktivite ve Yasam Kalitesi Farkliliklarmin Arastirilmast’ konulu calismasinda ise kadmn ve
erkek geng eriskinlerde fiziksel aktivite ve yasam kalitesi arasindaki iligkiler arastirilmis ve
cinsiyetler arasinda farkli sonuglar bulunmustur.

Gengay’m (109) {iniversite 6grencilerinde (n=135) yapmis oldugu arastirmada kizlarin
yasam doyumu diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

Ogrencilerin umutsuzluk durumlar: cinsiyetlerine gére bagimsiz ornekler t-testi ile
karsilastirildiginda (Tablo 7) kizlarin ortalamasi x=4,1443,14 erkeklerin ortalamasi
x=4,11+3,2 olarak bulunmustur. Her iki ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmamaistir (p>0,05). Arsel ve Batigiin (119) arastirmasinda farkl cinsiyet rollerine sahip
bireylerin, intihar olasiligi, algiladiklar1 sosyal destek, umutsuzluk diizeyi ve kisilerarasi iliski
tarzlar1 acisindan farklilagip farklilasmadiklarini belirlemeye calismistir. Bu noktada en
onemli degisken cinsiyet oldugu icin s6z konusu bagimli degiskenler {izerinde cinsiyet
rollerinin etkisi, cinsiyet degiskeni de géz oOniine alinarak arastirilmis, cinsiyet ve cinsiyet
rolleri agisindan anlamli farkliliga rastlanmistir. Gengay (109) calismasinda Ogrencilerin
cinsiyetleri ile umutsuzluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
belirtmistir. Gengay ve Gengay (120) Tiirkiye’deki 6gretmen adaylarinin yasam doyumu ve
umutsuzluk diizeylerini karsilastirdiklar1 calismalarinda, cinsiyet ve umutsuzluk diizeyi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigmni belirtmislerdir. Tiimkaya (121)
ailesi yaninda ve yetistirme yurdunda kalan ergenlerin umutsuzluk diizeylerini karsilastirdigi
calismasinda, ergenlerin umutsuzluk diizeylerinin cinsiyet ag¢isindan farklilasmadigini
belirtmistir. Bu noktadan hareketler genel literatiire bakildiginda benzer sonuglarlar elde
edilmistir.

Universite Ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma durumlarinm, spor yapma

amacima gore bagimsiz ornekler t-testi ile karsilastirildiginda (Tablo 8) saglikli olmak amaci
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ortalamalar1 x=61,04+9,17 yarigmak-eglenmek amaci ortalamalar1 x=59,95+10,34 olarak
bulunmustur. Her iki ortalama arasinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(p>0,05).

Universite Ogrencilerinin yasam doyumlarmin spor yapma amacmna goére bagimsiz
ornekler t-testi ile karsilastirildiginda (Tablo 9) saglikli olmak amaci ortalamasi x=17,04+3,72
yarismak-eglenmek amaci ortalamasi x=15,93+3,73 olarak bulunmustur. Her iki ortalama
arasinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Universite dgrencilerinin  umusuzluk durumlar1 spor yapma amacma gore
karsilastirildiginda (Tablo 10) saghkli olmak amaci ortalamasit x=3,774+2,93 yarigsmak-
eglenmek amaci ortalamas1 x=4,42+3,34 olarak bulunmustur. Her iki ortalama arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Universite 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma durumlari, fiziksel olarak aktif
olmalarina gore bagimsiz ornekler t-testi ile karsilastirildiginda (Tablo 11) her iki ortalama
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Bu durumdan yola ¢ikilarak
iniversite 0grencilerinin fiziksel aktiviteye katilmalar1 ve aktif olarak spor yapmalari, onlarin
fiziksel aktiviteden hoslanma ve fiziksel aktiviteye yonelik bakis acilar1 lizerinde onemli
etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

Universite 6grencilerinin yasam doyumu durumlar: fiziksel olarak aktif olmalarina gére
karsilastirildiginda (Tablo 12) her iki ortalama arasinda fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,05). Zorba (2006)’ya gore yasam kalitesini olumlu ya da olumsuz
etkileyen unsurlar arasinda kentlesme ve duragan yasam tarzimin getirileri onemli yer
tutmaktadir. Ciinkii “insan viicudu dogustan gelen 6zelliklerinden dolay1 siirekli hareket
etmek ihtiyacindadir” (122). Ancak yasadigimiz c¢agin ozellikleri bizi bu ihtiyacimizdan
uzaklastrmistir. Hareketsiz yasam tarzi, beraberinde bir¢ok saglik sorununu da
getirmektedir. “Insanin; anatomik, fizyolojik ve psikolojik ydnden iyi durumda olmas,
etkinliklerini stirdiirebilmesi ve gereken hallerde, yedek giiciinii kuvvetini ortaya koyabilmesi
icin harekete; hareketli olabilmesi i¢in de diizenli egzersize gereksinimi vardir”(123). Bu
noktada Zorba’nin goriisleri calismamizin sonucunu destekler niteliktedir.

Universite dgrencilerinin umutsuzluk durumlar fiziksel olarak aktif olmalarina gore
bagimsiz ornekler t- testi ile karsilastirildiginda (Tablo 13) her iki ortalama arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(p<0,05).Savasan ve ark.’nin (124) yaptig1 ¢alismada
umutsuzluk ile toplam ‘Saghikli Yasam Bi¢imi’ puani arasinda negatif yonde zayif iligki
vardir. Umutsuzluk azaldikga, saglikli yasam bi¢imi davranislar1 artmaktadir. Umutsuzluk ile

fiziksel aktivite manevi gelisim, kisileraras: iliskiler ve stres yonetimi arasinda da negatif
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yonde zayif bir iliski saptanmistir. Umutsuzluk azaldikca fiziksel aktivite, manevi gelisim,
kisileraras1 iligkiler ve stres yOnetiminin arttigini bildirmislerdir. Bu yOniiyle arastirmanin
bulgular1 ¢alismamizi destekler niteliktedir. Buna bagl olarak Universite dgrencilerinin aktif
olup olmamalarinin, onlarin fiziksel aktiviteden hoslanma, yasam doyumu ve umutsuzluk
durumlari iizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Universite Ogrencilerinin spor yapma sikhigi ile fiziksel aktiviteden hoslanma
durumlar1 tek yonlii varyans analizi ile karsilastirildiginda (Tablo 14) hicbir zaman spor
yapmayanlarin ortalamasi x=50,08+10,99 bazen spor yapanlarin ortalamasi x=59,92+9,47
diizenli olarak spor yapanlarin ortalamas1 x=65,92+5,36 olarak bulunmustur. Her ii¢ ortalama
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Buna bagli olarak bireylerin
spor yapma sikliklarinin, onlarin fiziksel aktiviteden hoslanma durumlar1 iizerinde etkili
oldugu sdylenebilir.

Universite dgrencilerinin spor yapma siklig1 ile yasam doyumlar1 tek yonlii varyans
analizi ile karsilastirildiginda (Tablo 15) hi¢cbir zaman spor yapmayanlarin ortalamasi
x=15,04+4,62 bazen spor yapanlarin ortalamasi x=16,47+3,72 diizenli olarak spor yapanlarin
ortalamas1 x=17+3,48 olarak bulunmustur. Her {i¢ ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (p>0,05). Soyer ve Satan’in (125) ‘Geng¢ Yetigskinlerde Yasam
Doyumunun Yordayicist Olarak Umut, Dayanikhlik Ve Iyimserlik’ adli arastirmasinda,
yasam doyumu puanlarinin spor yapma diizeyi degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek tizere yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli
farklhilik saptanmistir. Arastrma bu yOniiyle bizim arastirmamizin sonucuyla farklilik
gostermektedir.

Universite dgrencilerinin spor yapma siklig1 ile umutsuzluk durumlari tek yonlii
varyans analizi ile karsilastirildiginda (Tablo 16) hi¢gbir zaman spor yapmayanlarin ortalamasi
x=5,6+3,75 bazen spor yapanlarin ortalamasi x=4,19+3,12 diizenli olarak spor yapanlarin
ortalamas1 x=3,344+2,87 olarak bulunmustur. Her ii¢ ortalama arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Ekinci’nin (126) 2014 yilinda yapmis oldugu
calismada, katilimcilarin spor yapma durumlarma gore umutsuzluk diizeyleri arasinda 6nemli
bir fark olup olmadigmi arastirmak i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz iki grup i¢in t-
testi uygulamistir. Analiz sonuclarina gore spor yapan bireylerin (n=183) umutsuzluk
puanlarinin spor yapmayan bireylere (n=117) gore daha az oldugu gozlemlenmistir. Buna
gore sporun umutsuzluk iizerindeki etkisi manidar bulunmustur. Calisma bu yoniiyle bizim

calismamizla paralellik gostermektedir.
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Universite 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma, yasam doyumu ve umutsuzluk
durumlarinin arasindaki iligkiyi belirlemeye yonelik yapilan korelasyon analizinde (Tablo 17)
fiziksel aktiviteden hoslanma durumlar1 ile yasam doyumlar1 arasinda pozitif yonde ve
anlamli bir iliskinin oldugu goriilmektedir(r=0,257", p<0.05). Fiziksel aktiviteden hoglanma
ve umutsuzluk durumlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda, negatif yonde ve anlamli bir
iliskinin oldugu gériilmektedir(r= -0,545"", p<0.05). Universite 6grencilerinin yasam doyumu
ve umutsuzluk durumlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda ise negatif yonde ve anlamli bir
iliskinin oldugu goriilmektedir(r= -0,405"",p<0.05).

Gengay’mn (109) ‘Beden Egitimi Ogretmeni Adaylarmm Umutsuzluk ve Yasam
Doyumlarinm Bazi Degiskenler A¢isindan Incelenmesi’ amaciyla yapmis oldugu arastirmada,
ogrencilerin umutsuzluk ve yasam doyumlar1 arasinda orta seviyede negatif bir iligki oldugu
belirlenmistir. Buna gore, 6grencilerin umutsuzluklar: arttikga yasam doyumlar1 azalmaktadir.
Ogrencilerin umutsuzluk igcinde bulunmalari, yasam doyumlarmni olumsuz sekilde etkilemekte
ve bu durumun onlarm akademik performanslarmi diigiirebilecegi diistiniilmektedir.

Dost (1) tarafindan iiniversite 6grencilerinin yasam doyumlarini belirlemeye yonelik
yapilan arastirmada, liniversite ogrencilerinin yasam doyumu puanlari, gelecekten beklenti
degiskenine gore anlamhi olarak farklilagsmaktadir. Gelecekte tiim beklentilerinin
gerceklesecegine inanan tiniversite 6grencilerinin yasam doyumu puan ortalamasi, gelecekte
bazi1 beklentilerinin gerceklesecegine inanan ve hicbir beklentisinin gergeklesecegine
inanmayanlarin yasam doyumu puan ortalamasindan anlamli olarak daha yiiksektir. Ayrica
gelecekte bazi beklentilerinin  gerceklesecegine inanan {niversite Ogrencilerinin yasam
doyumu puan ortalamasi, gelecekte higbir beklentisinin gerceklesecegine inanmayanlarin
yasam doyumu puan ortalamasindan anlamli olarak daha yiiksektir. Goriildiigi gibi
calismamiz sonuclar1 yapilan birgok arastirmadan elde edilen sonuglar ile paralellik arz
etmektedir.

Universite dgrencileri iizerinde yapilan bu ¢alismayla, genglerin fiziksel aktiviteden
hoslanma durumlari, yasam doyumlar1 ve umutsuzluklar1 hakkinda bilgi edinilmeye
calisilarak bu bilgiler 15181mnda onlarin saglikli bir toplum hedefi dogrultusunda, saglikli
bireyler olma ve spor yapma aligkanliklarim1 anlamaya ydnelik onemli sonuglar ortaya
konmustur.

Arastirmamiz sonucunda fiziksel aktiviteden hoslanan genclerin yasam doyumlarmin
da yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda umutsuzluk diizeyleri fiziksel aktiviteden
hoslanmalarina etki etmekte ve bir anlamda umutsuz olan gencler, fiziksel olarak da inaktif

durumda olmaktadirlar. Bu ¢alismayla elde edilen sonuglarin gelecekte yapilacak ¢alismalara
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151k tutacagi, sonuglarin giinliik yasamda karsilasilan giigliiklere ¢6ziim sunulmasiyla fiziksel
olarak aktif bireylerin sayismin artmasma etki ederek toplum sagligina katki saglayacagi

diisiincesindeyiz.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

Universite Ogrencilerinin (a) Fiziksel Aktiviteden Hoslanma (b) Yasam Doyumu ve
(c¢) Umutsuzluk Durumlarinin belirlenmesi amaciyla 124 kadin 156 erkek olmak tizere 280
iiniversite 6grencisine anket yapilmistir.

Caligmaya katilan iiniversite Ogrencilerinin %44,3’ti (n=124) kadmn iken %355,7’si
(n=156) ise erkektir Kadmlarin yas ortalamasi 20,45 yil iken erkeklerin yas ortalamasi 21,04
yil dir. Kadnlarin boy ortalamasi 1,63 cm. iken erkeklerin boy ortalamasi 1,76 cm dir.
Kadmlarmn kilo ortalamas1 55,37 kg erkeklerin ise 71,69 kg olarak tespit edilmistir.

Universite 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerine ait betimsel analiz
sonuglarina bakildiginda (Tablo 2) ‘Fiziksel aktivite tamamen eglencesizdir’ maddesi
x=4,6+0,85 oraninda ‘Fiziksel aktivite eglencelidir’ olarak en yiiksek ortalamaya sahiptir.
‘Fiziksel aktivite yapmak ¢ok heyecanlandirict’ maddesi ise x=3,78+1,02 oraninda en diisiik
ortalamaya sahiptir. Toplamda x=60,41,£9,73 olarak bulunmustur.

Universite 6grencilerinin yasam doyumu diizeylerine ait betimsel analiz sonuglarina
bakildiginda (Tablo 3) maddelerin ortalamasi birbirine yakin olmakla birlikte ‘hayatimdan
memnunum’ maddesi x=3,854+82 oraninda en yiiksek ortalamaya sahiptir.‘Tekrar yasasaydim
hicbir seyi degistirmezdim’ maddesi ise x=2,63+1,23 oraninda en diisiik ortalamaya sahip
maddedir. Toplamda x=16,46+3,77 olarak bulunmustur.

Universite dgrencilerinin umutsuzluk diizeylerine ait betimsel analiz sonuglarina
bakildiginda (Tablo 4) maddelerin ortalamasi birbirine yakin olmakla birlikte ‘gercekten
0zledigim seylere kavusabilecegimi ummuyorum’ maddesi x=0,45+0,49 oraninda en yiiksek
ortalamaya sahipken, ‘Benim i¢in ¢ok énemli konularda ileride basarili olacagimi umuyorum’
maddesi ile‘ Gelecegimi karanlik goriiyorum’ maddesi x=0,1+0,3 oraninda en diisiik
ortalamaya sahip olarak bulunmustur. Toplamda x=4,12+3,17 olarak bulunmustur.

Universite Ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma durumlari cinsiyetlerine gore
bagimsiz ornekler t-testi ile karsilastirildiginda (Tablo 5) Her iki ortalama arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).
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Universite Ogrencilerinin yasam doyumlar1 cinsiyetlerine gdre bagimsiz rnekler t-
testi ile karsilastirildiginda (Tablo 6) her iki ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Universite Ogrencilerinin umutsuzluk durumlari cinsiyetlerine gére bagimsiz drnekler
t-testi ile karsilastirildiginda (Tablo 7) her iki ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak
anlaml1 bulunmamstir (p>0,05).

Universite Ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma durumlarmin spor yapma
amacina gore bagimsiz Ornekler t- testi ile karsilastirildiginda (Tablo 8) her iki ortalama
arasinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Universite Ogrencilerinin yasam doyumlarmin spor yapma amacina gére bagimsiz
ornekler t- testi ile karsilastirildiginda (Tablo 9) her iki ortalama arasinda fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Universite Ogrencilerinin umutsuzluk durumlarinin  spor yapma amacina gore
bagimsiz ornekler t- testi ile karsilastirildiginda (Tablo 10) her iki ortalama arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Universite Ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma durumlar: fiziksel olarak aktif
olmalarina gore bagimsiz ornekler t- testi ile karsilastirildiginda (Tablo 11) her iki ortalama
arasinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Universite dgrencilerinin yasam doyumu durumlar1 fiziksel olarak aktif olmalarma
gore bagimsiz ornekler t- testi ile karsilastirildiginda (Tablo 12) her iki ortalama arasinda fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Universite dgrencilerinin umutsuzluk durumlar: fiziksel olarak aktif olmalarina gore
bagimsiz Ornekler t- testi ile karsilastirildiginda (Tablo 13) her iki ortalama arasinda fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Universite Ogrencilerinin spor yapma sikhig1 ile fiziksel aktiviteden hoslanma
durumlar1 tek yonlii varyans analizi ile karsilastirildiginda (Tablo 14) hicbir zaman spor
yapmayanlarin ortalamasi x=50,08+10,99 bazen spor yapanlarin ortalamasi x=59,92+9,47
diizenli olarak spor yapanlarin ortalamalar1 x=65,92+5,36 olarak bulunmustur. Her ii¢
ortalama arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Universite dgrencilerinin spor yapma siklig1 ile yasam doyumlar1 tek yonlii varyans
analizi ile karsilastirildiginda (Tablo 15) hicbir zaman spor yapmayanlarin ortalamalari
x=15,04+4,62 bazen spor yapanlarin ortalamalar1 x=16,47+3,72 diizenli olarak spor
yapanlarin ortalamalar1 x=17+3,48 olarak bulunmustur. Her ii¢ ortalama arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).
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Universite dgrencilerinin spor yapma sikligi ile umutsuzluk durumlar1 tek yonlii
varyans analizi ile karsilastirildiginda (Tablo 16)  hicbir zaman spor yapmayanlarin
ortalamalar1 x=5,643,75 bazen spor yapanlarm ortalamas1 x=4,19+3,12 diizenli olarak spor
yapanlarin ortalamast x=3,344+2,87 olarak bulunmustur. Her {i¢ ortalama arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Universite dgrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma, yasam doyumu ve umutsuzluk
durumlar1 korelasyon analizi ile karsilastirildiginda (Tablo 17) fiziksel aktiviteden hoslanma
durumlar1 ile yasam doyumlar1 arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iliskinin oldugu
goriilmektedir (r=0,257**, p<0.05). Fiziksel aktiviteden hoslanma ve umutsuzluk durumlari
arasindaki 1iligkiye bakildiginda ise negatif yonde ve anlamli bir iliskinin oldugu
goriilmektedir (r= -0,545", p<0.05). Universite Ogrencilerinin yasam doyumu ve umutsuzluk
durumlar1 arasindaki iligkiye bakildiginda ise negatif yonde ve anlamli bir iliskinin oldugu
goriilmektedir (r=-0,405"", p<0.05).

Bu arastrma ile genglerin fiziksel aktiviteden hoslanmalari, yasam doyumlar1 ve
umutsuzluklarmimn birbiriyle anlamli sekilde iliskili oldugu, fiziksel aktiviteden hoslanan

bireylerin yasam doyumlarmin yiiksek, umutsuzluklarinin diisiik oldugu ortaya konmustur.

6.2. Oneriler

Elde edilen sonug¢ ve literatiir bilgileri dogrultusunda; iiniversite 6grencilerinin spor
yapma amaglarmin, spor yapma sikliklarinin ve aktif olup olmama durumlarmin fiziksel
aktiviteden hoslanma, yasam doyumu ve umutsuzluk durumlar1 {izerinde etkili oldugu
goriilebilmektedir.

Fiziksel aktivitenin insan bedeni ve sinir sistemi i¢in 6nemi bilinmektedir. Bunun yani
sira son yillarda sporun bedensel saglik iizerine faydasi oldugu kadar ruhsal saglik iizerine
olan biiylik faydasi da yapilan ¢aligmalarla ortaya konmaktadir. Bu yoniiyle fiziksel aktivite
son zamanlarda hayatimiza daha fazla yerlesmeye baslamistir.

Arastirmamiza katilan iiniversite 6grencilerinin, fiziksel aktiviteden hoslanma, yasam
doyumu ve umutsuzluk durumlar1 karsilastirildiginda; fiziksel aktiviteden hoslanmalari,
yasam doyumlar1 ve umutsuzluklarinin birbiriyle anlamli sekilde iliskili oldugu, fiziksel
aktiviteden hoslanan bireylerin yasam doyumlarimin yiiksek, umutsuzluklarinin diistiik oldugu
bu arastirmayla ortaya konmustur. Bu sonuglar ile tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteyle
ilgilenmelerinin hayattan zevk alan ve gelecege umutla bakan bireyler olmalarma katki
saglayan onemli bir faktor oldugu anlasilmaktadir. Bu bakimdan 6grencilerin fiziksel

aktiviteye katilimlarini arttirmak icin iiniversiteli genglerin yasam alanlarinda sportif ve
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rekreasyonel etkinlikler desteklenmelidir. Onlarin her diizeyde fiziksel aktiviteye katilimlari
tesvik edilmelidir. Bu sayede toplumdaki gen¢ niifusun daha aktif bireyler ve fiziksel
aktiviteden hoslanan bireyler olmalar1 saglanarak yasam doyumu ve umutsuzluk gibi ruhsal
durumlarinin da olumlu olarak degismesi saglanabilir.

Cagimmizin hastaligi olan inaktivite ve obezite insanlar iizerinde hem fiziksel hem de
psikolojik yonde olumsuz etki yapmaktadir. Bunun asilmasinda fiziksel aktiviteye katilimin
0zendirilmesinin, toplum saghgmnin korunmasinda ve giiglenmesinde 6nemli bir yer tuttugu
bu ¢aligsmayla bir kez daha ortaya konmustur.

Smirli sayida katilimci lizerinde yapilan bu arastirmanmn sonuglari farkli gruplar

iizerinde yapilan arastirmalarla desteklenmelidir.
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EK 1:

9. EKLER

Degerli Ogrenci arkadasim,

Degerli Ogrenci arkadasim; bilimsel bir arastirma i¢in goriislerinize ihtiyag

duymaktayiz. Veriler sadece arastirma i¢in kullanilacaktir. Yaptiginiz isaretlemeler kesinlikle

gizli tutulacak olup, ankete liitfen isim yazmayiniz Arastrmaya katkilarimiz ve samimi

cevaplariniz i¢in tesekkiir ederim.

®* & o o

LUTFEN ANKETTE BOS SORU BIRAKMAYINIZ

Ne kadar siklikla spor yaparsiniz?( )Higbir zaman ( )Bazen ( )Diizenli olarak
Sporu en ¢ok hangi amagla yapiyorsunuz? Saglikli olmak( ) Yarigmak-Eglenmek( )
Fiziksel(Bedensel) olarak aktif birimisiniz? Evet( )  Hayir( )

Fiziksel aktivite (spor, yiirilyiis,dans vb.)yaparken neler hissedersiniz?

Asagidaki maddeleri okuyarak 1 (hi¢ katilmiyorum) ile 5 (¢ok katihyorum) arasindaki sizin

icin en uygun olan say1y1 X isaretleyiniz.

1. Fiziksel aktiviteden hoslanirim. (1) H3)|4)5 )
2. Fiziksel aktiviteden sikilirim. (1 )2 )3 )‘( 4 )‘(5 )
3. Fiziksel aktiviteyi sevmem. (1 )2 )H|(3 )‘( 4 )‘(5 )
4. Fiziksel aktiviteyi zevkli bulurum (1 )2 )3 )‘( 4 )‘(5 )
5. Fiziksel aktivite tamamen eglencesizdir. (1 )2 )3 )‘( 4 )‘(5 )
6. Fiziksel aktivite bana enerji verir (1 )2 )3 )‘( 4 )‘(5 )
7. Fiziksel aktivite bana sikint1 verir (1 )2 )|(3 )‘( 4 )‘(5 )
8. Fiziksel aktivite ¢ok hostur (1 )2 )3 )‘( 4 )‘(5 )
0. Fiziksel aktivite yaptigimda viicudumu iyi hissederim (1 )2 )3 )‘( 4 )‘(5 )
10. Fiziksel aktiviteden bir¢ok sey elde ederim (1 )2 )3 )‘( 4 )‘(5 )
11. Fiziksel aktivite yapmak ¢ok heycanlandiric (1 )2 )3 )‘( 4 )‘(5 )
12. Fiziksel aktivite benim i¢in bezginlik verici (1 )2 )3 )‘( 4 )‘(5 )
13. Fiziksel aktivite yapmak hig ilgi ¢ekici degil. (1 )2 )3 )‘( 4 )‘(5 )
14. Fiziksel aktivite bana giiclii bir basarma hissi verir (1 )2 )3 )‘( 4 )‘(5 )
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Asagidaki ifadelerde size uygun olam X isaretleyiniz

Sorular EVET HAYIR

1  |Gelecege umut ve cosku ile bakiyorum.

h Kendim ile ilgili seyleri diizeltemedigime gore cabalamayi
biraksam iyi olur.

3 Isler kotiiye giderken bile her seyin hep bdyle kalmayacagni
bilmek beni rahatlatiyor.

4 |Gelecek on yil i¢inde hayatimin nasil olacagmi hayal bilg
edemiyorum.

5 Yapmay1 en ¢ok istedigim seyleri gergeklestirmek icin yeterli
zamanim var.

5 Benim i¢in ¢ok Onemli konularda ileride basarili olacagimi
umuyorum.

7 Gelecegimi karanlik goriiyorum.

g [Dinya nimetlerinden swadan bir insandan daha c¢ok
yararlanacagimi umuyorum.

9 lyi firsatlar yakalayamiyorum. Gelecekte yakalayacagimal
inanmam i¢in de hi¢ bir neden yok.

10 |Gegmis deneyimlerim beni gelecege 1yi hazirladi.

11 Gelecek benim i¢in hos seylerden ¢ok tatsizliklarla dolul
gOruntyor.

12 |Gergekten 6zledigim seylere kavusabilecegimi ummuyorum.

13 Gelecege baktigimda simdikine oranla daha mutlu olacagimi
umuyorum.

14 |[Isler bir turlu benim istedigim gibi gitmiyor.

15 |Gelecege biiylik inancim var.

16 Arzu ettigim seyleri elde edemedigime gore bir seyler istemek
aptallik olur.

17 |Gelecekte gercek doyuma ulasmam imkansiz gibi.

18 |Gelecek bana bulanik ve belirsiz goriiniiyor.

19 [Koti giinlerden ¢ok, iyi giinler bekliyorum.

h0 Istedigim her seyi elde etmek igin ¢aba gdstermenin gercekten|

yarar1 yok, nasil olsa onu elde edemeyecegim.
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Liitfen her bir maddeyi dikkatle okuyarak o maddede yer alan ifadenin size ne
derece uygun olduguna karar veriniz. Verdiginiz karar gore asagidaki olcegi dikkate

alarak uygun olani X isaretleyiniz

Hicbir (Cok Bazen |Cogu [Her

Zaman [Nadir Zaman|Zama

1 Hayatimdan memnunum.

2 Hayatimda sahip olmak istedigim her seye sahibim.

Yasam kosullarim pek ¢ok yonleriyle ideallerimi

karsiliyor.

4 Tekarar yasasaydim higbir seyi degistirmezdim.

5 [Yasam kosullarim miikemmeldir.
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EK2

RAHRANANSEARAS S0 TOD AN CNIVERSITESE TIF FARCLTES
BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KU RULL RARAN FORML

Cnisersite Oprensiberinen Fiziksel Aktiviteden Hoplanma, Yayam Doyusm
Aragbrmanen Hayleh v Lismnitirluk Dsumlanmin Karyilajtinlnaas
Sorumlu Arsslirmass Prad. U, (ks Alpandan GENCAY
BASYLRL
BLGILER] Pgvirs Taribij a1 3015
Frjokal No 219

mrlmﬁﬁl!ﬂ
Akt & abiyimakan

el i
 MERKEZLER = N [ - VO e

I

Huram No: 2001518 Karar Moo 0 Tarils: I4,12.2008

Yubatids bayiiru Buipilen verilen musinma dissasy aregdrmamn gerckes, Sma, yaklegim vy wdshlsimleri
BILGILERI dkals slnsrak iocckmesiy ve arytemanin gergeklegiribmesinde ek ve bilimiel poaden sakinca

KARAR

Prshammahiy boplaminya Latilan Guclerin oy bir ike KARLL EIHLMISTIR.
RAHRAMANMARAS SUTCE DMAM UNIVERSITES| TIP FARDLTES] BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULL
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EK3

TC.
KAHRAMANMARAS SOTCT IMAM ONIVERSITES]
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSD

YUKSEK LISANS TEE A iLDiRiv F

{Forem ik vl; larall Bilpivane sy tamisda doidenalmali

Ogrencinin
Adi ve Soyad : Ebru Elif AYDIN
MNumarasi ; [A24040401 36
Alinma Dizeyi Yiksck Lisans [X]
Tez Damgmani; ProfDr.Okkes Alpaslan GENCAY
Ana Bilim Dal BEDEN EGITIMI VE SPOR
Enstitiyve Kayit Tanhi : 10022014

Tez Konusu Bashi: Universite Ogrencilerinin, Fiziksel Aktiviteden Hoglanma, Yagm Doyumu ve
Umutsuriuk Durumbannin Kargilaginimas)

Tezin Omnemi ve Ozglin Deferi ; Ginlimizde fiziksel aktivitenin insan sa@hg igin ne kadar faydal
aldu@iu bir gok arsstirmalar neticesinde ortaya konulmugtur. Ozellikle geng yaglanda edinilen fizdksel
aktivite aliskanlifimin ileriki vaglarda toplumsal saghfpmz igin de bilylk dnemi vardir.Bir
toplumun en Gnemli kesimi olan genglerin fiziksel aktiviteye olan tutumlanmn yagam doyumu ve
mutsurluk dizeylen ile olan baglantilanmn tespit cdilip deferlendinilerck, genglerimize
farkindalik  yaratmak, onlan  spora biray daha  yvakinlnstracaktir.Bu  cabiymods  Gniversite
fgrencilerinin fizikse] aktiviteden hoslanma, yasam  doywnu ve umutsuriuk dizeylerinin
karsilastinlarak arnlanndaki iligkinin ortaya konmas amaglanmigtr. Bu vondyle calismanin, spor
bilimine veni bilgiler karandiracafs kananstindeyiz.

Etik Kurul Belgesi (A Exlendi T TGerekli Degil

Yasal lzin Belgesi [ Eklendi — RiGerekli Degil

GENCAY

Mot i Bu farm anabilin/eangned dak e whrarak derslerinin
i : haghmnlifinm pietiglerinl o g twmamiandif yeernl svune
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