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TESEKKUR
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tesekkiir ederim.
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Calisma siiresince bana gostermis olduklar1 destek, anlayis ve sabir i¢in sevgili esim Demet’e

ve kizim Is1l’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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OZET

DUZENLI OLARAK SPOR YAPAN ORTAOGRETIM DUZEYINDEKI ERGENLERDE,
SPORUN “MENTAL {Yi OLUS” VE “POZITIFLIK” DUZEYINE ETKISi

Yakup BAKIR
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Danisman: Dog. Dr. Murat KANGALGIL
2017; 93 Sayfa
Spor, evrensel kiiltiirlin bir unsuru olup diinyada lisani, ki, dini ayn1 olmayan bireyleri bir
araya getiren mithim aragtir. Spor, bedensel yararlariyla birlikte kisilerin psikolojik sagligina
da pozitif olarak etki etmek, toplumsal ve moral olarak faydalar ortaya ¢ikarmak ile yapilan
davranislarin geneli olarak ifade edilmektedir. Mental iyi olus, bireyin kendi yeteneklerinin
farkinda olmasi, yasaminda olusan stresin iistesinden gelebilmesi, is yasaminda iiretken ve
faydali olabilmesi ve yetenekleri dogrultusunda toplumuna katk1 yapmasi olarak tanimlamistir
(WHO, 2004). Pozitiflik ise 6znel iyi olusun temel belirleyicisi olarak tanimlamaktadir ve
zaten iyl olan yasamin tiim yoOnlerini degerlendirmeye yonelik bir egilim olarak ifade
edilmektedir. Buradan hareketle arastirmada, mental 1yi olus ve pozitiflik kavramlari iizerinde
sporun etkili olup olmadiginin arastirilmasi amaclanmistir. Arastirmada On-test, son-test,
kontrol gruplu deneysel desen uygulanmistir ve veri toplama aracglar1 olarak; Tennant ve
arkadaslar1 (2007) tarafindan gelistirilen ve orijinal ad1 “Warwick-Edinburgh Mental Well-
Being Scale” (WEMWBS) olan ve Keldal (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis “Mental Iyi
Olus” Olgegi ve Caprara ve digerleri (2012) tarafindan gelistirilen ve orijinal ad1 “The
Positivity Scale” olan ve Cikrike1, Ciftci ve Gengdogan (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
“Pozitiflik” dlgegi kullanilmistir. Mental 1yi olus dl¢eginin orijinal formu ile 6l¢cegin Tiirkiye
orneklemlerine uyarlanmasiyla karsilastirildiginda giivenirlik cronbach alfa i¢ tutarlilik (o)
kaysayis1 .92 olarak bulunurken, Pozitiflik Olgeginin i¢ tutarlik katsayis1 .75, dlcegin test
tekrar test giivenirligi korelasyon katsayisi1 .91 olarak bulunmustur. Arastirmada, parametrik
varsayimlar yerine getirildi§inden; Varyans Analizi, Tukey Testi, Esler Arasindaki Farkin
Onemlilik Testi ve saymmla elde edilmis verilerin degerlendirilmesinde Khi Kare testi
kullanilmis ve yanilma diizeyi 0.05 olarak alinmistir. Arastirma, bazi degiskenlere gore (yas,
cinsiyet, spor 6zgecmisi vb. gibi) denklikleri saglanmis 10. smif 6grencilerinden 20 ser

kisiden olusan 3 grup olusturularak yapilmistir. Gruplar; sportif etkinlik grubu, sosyal etkinlik
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grubu ve kontrol grubu olarak isimlendirilmistir. 1. gruba diizenli araliklarla ve belli bir
program dahilinde antrenman ve miisabakalarin da yer aldig1 spor etkinlikleri, 2. gruba yine
diizenli araliklarla sosyal etkinlikler yaptirilmis, kontrol grubu olan 3. grup ise normal
hayatlarina devam etmislerdir. 10 haftalik siire¢ sonunda ilk uygulanan testler 6grencilere
tekrar uygulanmis ve her li¢ grupta yer alan 6grencilerin test puanlar1 karsilastirilmistir.
Arastirma bulgularma gore; Her ti¢ gruptaki bireylerin on test ve son test pozitiflik puanlari
karsilastirildiginda gruplar aras1 farklilik 6nemsiz bulunmus (p>0.05), son test mental iyi olus
puanlar1 karsilastirildiginda ise gruplar arasi fark 6nemli bulunmustur (p<0.05). Bu farkin
spor yapan grup ile kontrol grubu puanlarindan kaynaklandig1 goriilmiistiir.

Pozitiflik puanlarinda ise spor yapan gruptaki ve sosyal etkinlik grubundaki bireylerin 6n test
ve son test puanlari arasindaki fark dnemsiz bulunmustur (p>0.05). Kontrol grubu 6n test ve
son test pozitiflik puanlarinda son test puanlar1 yoniinde diisis olmus ve fark Onemli
bulunmustur (p<0.05). Mental iyi olusta ii¢ grubunda On test ve son test puanlari
karsilastirildiginda olgtimler arasi farkliliklar 6nemli bulunmustur (p<0.05). Arastirmada spor
yapan grup ve sosyal aktivite yapan gruplarin mental 1yi olus puanlarinda artis olurken
kontrol grubunda ise azalma oldugu goriilmiistiir. Arastirmada cinsiyet’e gore ve akademik
basariya gore mental iyi olus ve pozitiflik puanlarinda farkliliklar anlamli ¢ikmamistir

(p>0.05)

Anahtar kelimeler: Mental iyi Olus, Pozitiflik, Orta Ogretim, Ergen
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ABSTRACT

THE EFFECT OF SPORTS ON THE LEVEL OF “MENTAL WELL-BEING” AND
“POZITIVITY”IN ADOLESCENTS WHO PLAY SPORTS REGULARY AT
SECONDERRY EDUCATION LEVEL

Yakup BAKIR
Master of Science Thesis, The School of Physical Education and Sport
Advisor: Assoc. Prof. Murat KANGALGIL
2017; 93 Pages

Being an element of universal culture, sports is the most important tool bringing close
together individuals whose religion,race, language aren't same in the world. With its physical
benefits,sports expressed as usual behaviours, made with effects positively to people's
phsycological health, revealing benefits as social and moral. It is described that mental well
being, individual's awaressness of his abilities, getting rid of stress in his life, being useful and
productive in his business life, making contrubition to his society with his abilities. Postivity
is described as determiner of being well individually and expressed as tendency to evaluating
all aspects of life which is well. Thus, investigating of whether sports is effective on positivity
concepts and mental well being or not in the study. In the study, pretest and last test control
group experimental design are practised and postivitiy scale adapted to Turkish by Cikrikei,
Ciftei and Gengdogan, the originan name is Positivity Scale, Mental Well Being Scale
adapted to Turkish by Keldal, original name Warwick Edinburgh mental well being Scale
developed by Tennant and at al. are used as data collection tool.

When the original form of mental well being scale and and Turkish adapted form of it are
compared, reliability Croanch alpha coefficient (o) is found as .92, internal consistency
coeficient is found as .74, test retest reliablity coefficient is found as .91. In the study because
paramethric presuppositions are carried out variance analysis, Tukey Test Pairs Difference
Importance Test, Khikare test at evaluating data obtained with counting are used and level of
significancy is taken as 0.05. The study is done forming 3 groups with 20 people from 10"
class students according to the some factories (age-gender-sports cv.). Groups are named
sports activity group, social activity group and control group. Some spor activities containing
race and antreman to the first group with a program and social activities are done to the

second group and the third group, control group goes on their normal life. At the end of the 10
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week, the first tests practised to students and grades of all students takes part in each 3 group
are compared. According to the study findings, when the pretest and last test postivitiy grades
of individuals at each 3 groups are compare, difference between group is unimportant
(p>0.05) but when grades of last test mental well being are compared, difference is important
(p<0.05). It 1s seen that this difference is originated from control group and sports group.

At postivitiy test, grades of prestest and last tests of individuals at social activity group and
sports group is unimportant (p>0.05). Grades of pretest and last test of control group are
declined and difference is important (p<0.05). At mental well being third group when grades
of pretest and last tests are compared difference is important (p<0.05). Grades of mental well
being of sports group and social activity groups are inclined. Grades of control group
declined. In the study according to the age and academic success difference of mental well

being and postivitiy grades arent meaningful (p>0.05).

Key words: Mental Well-Being, Positivity, Sports In Adolescents, Social Activity In

Adolescents
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BOLUMI1
GIRIS

Ergenlik insan yasaminin énemli bir donemidir. Bu donemde pek ¢ok degisim bas gdsterir.
Bazilar1 i¢in zor gegen bu donemi rahat gecirmenin pek ¢ok yontemi vardir ki bunlardan biri de

sosyal aktivitedir (Karakiiciik, 1995).

Kisilerin bos vakitlerini degerlendirmek amaciyla yaptiklar1 faaliyetlerin genel adina sosyal
aktivite denmektedir. Sosyal aktiviteye pek cok 6rnek vermek miimkiindiir. Sosyal aktivitede
onemli olan kisinin bu faaliyetleri isteyerek yapmasidir. Yapilan faaliyetler kisiyi gilinlik
yasamin stresinden, karmasikligindan ve asiriligindan uzak tutup yalnizca kendileri i¢in bir sey
yapma duygusunu ortaya cikarttigi icin mental iyi olmayir da desteklemektedir. Sosyal
aktiviteler kisinin kendisini ger¢eklestirmesine imkan saglar ve insanlar bu sayede kendilerini
rahat ve 0zgiir hissederler. Kisilerin bulunduklar1 ailenin, toplumun ve kiiltiirin 6ziine uyacak

aktiviteler yapmasi onlara esasl faydalar saglayacaktir (Alikasifoglu ve Ercan, 2002).

Aile ya da okulda baglayan sosyal aktiviteler ergenlerin kisilik gelisimleri ve kimliklerinin
belirginlesmesinde olduk¢a 6nemlidir. Ergenler sosyal aktivite sayesinde rekabet, sorumluluk
ve basar1 gibi pek ¢ok duygularini tatmin etme imkani bulurlar. Sosyal aktivite konusunda 6ne
cikan bir diger 6nemli husus ergenlerin bos vakitlerinde olumsuz seylere yonelmesine engel
olmasidir. Genglerin vakitlerini bos seylere harcamalarina veya kendilerine zarar verebilecek
unsurlara yonelmelerine (sigara, alkol gibi maddeler kullanmak veya bilgisayar oyunlari,
arkadaslartyla fazlaca mesajlagsmak) mani olarak onlarin kendilerine fayda saglayacak seylere

(tiyatro, sinema, miize gezmek gibi) yonelmesine olanak sunmaktadir (Secgin, 1996).

Ergenlik doneminde kisiler pek ¢ok yonden degisim gegirirler. Zihinsel, fizyolojik, psikolojik,
sosyal, kiiltlirel degisim bunlar arasindadir. Bu sebeple pek cok alani etkileyebilecek ve bahsi
gecen degisimlere pozitif katkilar saglayabilecek olan sosyal aktivitelere dahil olmak olduk¢a
miihimdir. Ornegin, bir spor takimma dahil olmak ergenlerin fizyolojik, zihinsel ve sosyal

yonden ilerlemelerine olumlu katkilar saglayacaktir (Alikasifoglu ve Ercan, 2002).
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Yapilan arastrmalar zihinsel faaliyetlerin en iist noktaya ¢iktig1 donemin ergenligin son
periyodu oldugunu belirtmektedir. Dolayisiyla bu siire¢ olduk¢a Onemlidir. Bu zihinsel
faaliyetler iyi analiz edilip pozitif bir bicimde kullanilmas: kisi igin olduk¢a dnemlidir. Iste bu
noktada sosyal aktivitelerin dnemli bir yeri vardw. Yapilan herhangi bir sosyal etkinlik
(tiyatroya gitmek, satran¢ oynamak, sinema izlemek, piknik yapmak, canli miizik dinlemek,
okuma gruplarma katilmak vb) kisinin performansmi kullanmas1 ve ilerletmesi adina énemli
araglardir. Kisiler yaptiklar1 sosyal etkinliklerle farkli yasamlar1 kesfeder, farkl tecriibeler
edinir, empati kurma ve kendisini zihinsel bakimdan gelistirme olanagi elde ederler (Arnett,

2000).

Ergenlik dénemi bir takim sorunlarida beraberinde getirir. Bunlardan biri de strestir. Sikca
yasanan stresin bircok sebebi bulunmaktadir. Kendini ispatlamak, ailesine ve c¢evresine
kendisini kanitlamak icin basarili olmaya caligmak stresi tetikleyen durumlar arasindadir.
Ergenlik doneminde kisinin girecegi smavlar ve bu sinavlarin basariyla gecilmek istenmesi
strese neden olmaktadir. Hep basar1 odakli yasayan kisinin stres diizeyi de devamli artacaktir.
Aymi zamanda hayata dair pek ¢ok sorunun cevabimi da arayan kisi bunlar1 basariyla
ozdeslestirecektir. Bu noktada kisiye bir nefes aldiracak ve bos vakitlerini olumlu seylerle
gecirmesini saglayacak sosyal aktivitelere ihtiyaci olacaktir. Bu aktivitelerle stres seviyesi
diisecegi gibi kendisini basarili ve huzurlu hissedecegi farkli sahalar Oniine c¢ikacaktir

(Carpetino, Moyet, 2005).

Sosyal aktiviteler agisindan spor olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir ve sporun pek cok faydasi
bulunmaktadir. Bunlari, fizyolojik, psikolojik ve sosyal faydalar olarak belirtebiliriz. Sporun
okul basarisina olumlu katkilar1 bulundugu gibi bireyin 6zsaygi, 6zgiliven, saghkli iletigim,

sosyallesme ve aidiyet hissini gelistirdigi ortaya ¢cikmustir (Balkaya, 2005).

Spor, kisilerin hem fizyolojik sagliklarin1 hem de psikolojik sagliklarini koruma bakimindan
olduk¢a Onemlidir. Psikolojik acidan bakildiginda kisinin 6zsaygisii gelistirerek stres
durumlariyla miicadele edebilme yetisini arttirir. Bununla birlikte depresyon ve anksiyeteyi de
azaltarak zihinsel stresi de diistirmektedir. Biitiin bunlar toplumsal huzuru da olumlu yonde

etkilemektedir. (Murath, 1997).

13



Schumaker ve dig. (1986), spora istirakin ve benlik tizerindeki tesirlerini liseli 6§renci gruplari
iizerinde incelemis ve liseli sporcularin bedensel benlik, etik benlik, kisisel benlik ve hareket

alt 6l¢eklerinde sporcu olmayanlara nazaran daha fazla basar1 gosterdiklerini belirlemislerdir.

Yapilan c¢alismalar alt1 haftalik spor egzersizin ¢ocuklarin benlik saygilarmin ve benlik
kavramlarinin devamliliginda iyilesmeye neden oldugunu gdéstermistir. Bu c¢alismalarda spor
aktiviteleriyle benlik saygisi arasinda erkekler i¢cin olumlu kizlar i¢in ise olumsuz manada bir
bag oldugunu tespit edilmistir (Tiggeman ve Williamson 2000). Tiryaki (1991), sporla
ugrasanlarin ugrasmayanlara nazaran daha disa doniik ve hissel bakimdan daha dengeli bir
yapiya sahip olduklarimi ifade etmistir. Yetenek ve egzersiz uygulamalarma istirak eden
ogrencilerin genel, toplumsal, aile ve okul benlik saygilarnin yiikselmesini sagladigi

belirlenmistir.

Senduran (2008), yaptig1 arastirmada, siirekli spor yapan Ogrencilerin, spor yapmayan
yasitlarma nazaran daha fazla kendileri ve etraflariyla adaptasyon iginde olduklarini,
kendilerini olduklar1 gibi kabullendiklerini ve etraflarindaki bireyler tarafindan sevildikleri

sonucuna ulagmistir.

Spor aktivitelerine katilan kisiler sosyal, psikolojik ve zihinsel acidan gelisme gosterirler.
Mental iyi olma noktasinda kisiye fayda saglayacak en onemli sey aile disindan da destek
gormektir ki, bu noktada spor faaliyetleri de bu fayday1 saglayan en 6nemli unsurlardan biridir.
Spor bireylerin ¢ok sayida insanla iletisimde olduklari, farkli baglar gelistirdikleri oldukca
onemli bir alandir. Spor kisinin i¢e kapanik olmasina da mani olmaktadir. Diga doniik ergenler
spor sayesinde pek cok fiziksel harekette bulunarak bu konuda aktif olduklarindan dolay1 da
aldiklar1 6diiller onlarm mental iyi olma seviyelerini arttirmigtir. Ayni1 zamanda ice kapanik
olan ergenler olumsuz duygulari, disa doniik ergenler ise olumlu duygular1 yasadiklar1 igin,

disa doniik ergenler, mental iy1 olus bakimindan oldukga ileri seviyededirler (Giin, 2006).

Mental iy1 olusu gosteren unsurlardan biri de mutlu olma durumudur. Ciinkii mental iyi olma,
bireylerin psikolojik ve sosyolojik faaliyetlerini, hayattan tat alma ve memnuniyet duygularini
temel alarak Olciimlemektedir. Kisilere pozitif duygular katan aktiviteler onlarin yasamdan
zevk almasina ve mutlu olmasina sebep olmaktadir. Bu baglamda sporun da énemli bir yeri

vardwr. Clinkii kisiler spor yaparak hem fiziksel hem de ruhsal doyuma ulagmakta hem de stres
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seviyelerini diigiirmektedir. Bu durum onlarin mutlu olmalarini ve yasamdan hosnut olmalarini

saglamaktadir (Senduran, 2008).

Pozitiflik giinlimiizde vurgulanmas1 gereken onemli bir kavramdir. Ge¢mis yillarda toplumda
pozitiflik hali, oncelikle fiziksel iyilik durumu ile baglantili olarak ele alinmaktaydi. Son
yillarda ise epidemiyolojik ¢alismalar ve klinik arastirmalardan elde edilen veriler, fiziksel ve
psikolojik saglik arasinda olumlu bir iligki bulundugunu gostererek bu diisiinceyi kanitlamugtir.
Ancak c¢agdas toplumlarda kisisel saglik dogrultusunda yasam, pozitif olmay1 da iceren daha
kapsamli bir anlama gelmektir. Antik Yunan filozoflarmin genel goriisiine gore pozitifligin
kaynagi bir mutluluk olarak degil, bireyin gercek potansiyelini kullanabilmesi bigiminde ifade
edilmis ve eudaimonia olarak tanimlanmistir (Appleby ve digerleri, 2001). Pozitiflik, pozitif
yonelim ya da pozitif diislinme; insanlarin bilis, duygu ve eylemleri tarafindan etkilenen,
yasam doyumu, benlik saygist ve iyimserligin altinda yatan gizil boyutu karsilamaktadir.
Pozitiflik, bireyin kendisine, gelece§ine ve gegmis yasantilarina karsi olumlu bir yoneliminin
olmasi ya da olumlu olarak degerlendirmesidir. Arastirmacilarin yaptiklar: bu tanima gore,
kisinin kendisine yoOnelik tahlilleri benlik saygisini, yasamina yonelik tahlilleri yasam
doyumunu ve gelecege yonelik tahlilleri ise iyimserligini gosterdigi sOylenebilir. (Alessandri

ve dig., 2012)

1.1 Amac¢ ve Kapsam

Arastrmada, “mental iy1 olus” ve “pozitiflik” kavramlar1 iizerinde sporun etkili olup
olmadiginin arastirilmasi amaglanmistir. Bu amagla, “mental iyi olus” ve “pozitiflik”
kavramlar1 incelenmis, konu ile ilgili literatiir taranmis ve bilimsel ¢alismalardan yararlanilarak

bu kavramlar iizerinde ergenler bazinda sporun etkisi arastirilmistir.

1.2. Problem

Ortadgretimde 6grenim goren Ogrencilerde farkli etkinliklerin mental iy1 olus ve pozitiflik

uzerine etkisi nasildir?
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1.3. Alt Problemler

a. Diizenli fiziksel aktivite ile diizenli sosyal etkinliklerin mental iyi olus ve pozitiflik iizerine
etkileri nasildir?

b. Diizenli fiziksel aktivitenin cinsiyete gore mental 1yi olus lizerine etkisi nasildir?
c. Diizenli fiziksel aktivitenin cinsiyete gore pozitiflik lizerine etkisi nasildir?
d. Diizenli sosyal etkinliklerin cinsiyete gore mental iyi olus tizerine etkisi nasildir?
e. Diizenli sosyal etkinliklerin cinsiyete gore pozitiflik iizerine etkisi nasildir?

f. Diizenli fiziksel aktivite ile diizenli sosyal etkinliklerin akademik basar1 lizerine etkisi
nasildir?

1.4. Sayiltilar

Arastirmada kullanilan veri toplama araglarini aragtirmada yer alan 6grencilerin samimi ve

dogru olarak cevaplandirdig1 varsayilmaktadir.

Olgme araclarmin kapsam gecerligi i¢in basvurulan uzman goriislerinin yeterli oldugu kabul

edilmistir.

1.5. Smirhklar

Bu arastirma 6l¢me aracglarindaki sorularla sinirhidir.

Bu arastirma 6lgme aracini yanitlayan dgrencilerin verdikleri cevaplarla sinirhdir.

Bu arastirma 6rnekleme alinan gruplar ile sinirhdir.

Bu arastirma 2015-2016 6gretim yil1 II. yartyili ile sinirhdir.
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BOLUM II

GENEL BILGILER

2.1. Ergenlerde Sporun Onemi

Spor, evrensel kiiltiirlin bir unsuru olup diinyada lisani, ki, dini aym1 olmayan bireyleri bir
araya getiren mithim aractir. Spor, bedensel yararlariyla birlikte kisilerin psikolojik sagligina
da pozitif olarak tesirde bulunmak, toplumsal ve moral olarak faydalar ortaya ¢ikarmak i¢in
yapilan davranislarin geneli olarak ifade edilebilir. Yapilan ¢aligmalarm (Saygili ve dig., 2015)
sonucunda elde edilen verilerin 1513mda spor etkinliklerinin akademik olarak kisiye pozitif
tesirinin oldugu goriilmektedir. Aksoy’un (1999) yapmis oldugu arastrmada okuldaki
akademik basar1 ile spora katilim arasinda olumlu direkt bir bagin oldugu goriilmektedir.
Calismaya gore sportif etkinliklere dahil olan bireylerin derslerden soyutlandiklari; derse
egilim gostermeleri gereken durumlarda ise daha verimli olduklar1 gézlemlenmistir. Aykag
(2007)’m calismasinda ise serbest zamanlarda yapilan etkinliklerin okuldaki akademik
basariyla olumlu direkt bir baginin olduguna dikkat ¢ekilmistir. Sportif etkinliklerin i¢inde yer

almanin 6grencilerin okul basarisini arttirdig1 sonucuna varilmastir.

Toplumda yiikiimliiliilk sahibi olan yetiskinlerin aliskanliklarini iyi yonde tercih etmesinde,
kisiler arasmnda ve toplumlar arasinda iletisimin saglikli olabilmesinde kisinin g¢ocukluk
hayatindan itibaren sporun olduk¢a énemli bir yeri vardir. Cocuklarin erken yaslardan itibaren
spor etkinliklerine katilimlarini saglamak ileride 1yi aligkanliklara sahip olmalarinda etkindir.
Cocuklar icin spor, bedensel sagligi yani sira ruhsal ve toplumsal gelisim icin de dnemlidir.
Cocuklarda toplumsallagsma ile birlikte yasitlariyla kurduklar: iletisimin olumlu olmasinda,
kurallara ve kararlara uyum saglama gibi deneyimler elde etmelerinde etkilidir (Newcomb ve

Bagwell,1996).

Kisinin kendisine olan saygisini kazanabilmesi i¢in spor dnemli bir vasitadir. Spor kisinin
faaliyetleri ile kiyaslandiginda kisinin hayat ihtiyaclari ile giiclesen bir faaliyet olmayip bunun
aksine kendiliginden ortaya ¢ikan faaliyetleri de kapsar. Sporun herhangi birinin yapilmasina

kisi bagimsizca ve serbestce karar verir ve bu siire¢ zorunlu faaliyetlerden, bilingli olarak ve
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coskusal hayat acisindan farklilik gosterir. Hayat problemlerine ve is yasamindaki zorlu
baskilara spor sayesinde bir sinir ¢ekilebilmektedir. Cocuklarin yaptigi spor; beden egitimi
derslerinde yapilan spor aktiviteleri, cocuk antrenmanlar1 ve yarigmalar1 ¢ocuklarmn fiziksel,
toplumsal, biligsel ve psikolojik bakimdan ilerlemelerinde pozitif tesirlerde bulunur (Muratl,

1997).

Bedensel etkinliklerin akabinde bilinyede meydana gelen heyecan, basari, mutluluk ile sporu
sonlandirmanm verdigi hazzin cocugun kendine olan giivenini ilerletmesine yardimci
oldugunu belirtilmektedir. Bununla birlikte bazi tecriibeler ¢ocuk igin pozitif 6diil 6zelligi
tasimaktadir. Davranis yetenegindeki basari, ¢ocugun giivenini, 6zbenligini ve akademik
basarisin1  desteklemesine yardimcit olmaktadir (Murath, 1997). Rea, algisal motor
programlarin ¢ocugun benlik kavramma pozitif yonde tesirde bulundugunu ifade eder. Motor
yeteneklerdeki basarmin, pozitif benlik kavrami ile arasmnda giiglii ve iki tarafli bag vardir

(Akt. Ozer ve Ozer, 2001).

Spor toplumsal bir bag kurma vasitasidir ve ¢ocuklar i¢in bir topluluga ait olma gereksinimi
saglanmig olur. Bu duygunun yoksunlugunda bireyde kaygi, depresyon, yalniz hissetme,
saldirganlik, kiskanclik gibi negatif hissel deneyimler ortaya ¢ikmaktadir (Medora ve dig.,
1987; Asher ve Paquette, 2003;). Akinci, (2007) ¢alismasinda, toplumsallasma asamasi ve
kisiligin meydana gelmesi ile spora istirak etmenin arasinda olumlu bir iliski bulundugunu

belirlemistir.

Yetenekleri ve sosyal iligkileri ¢ocugun adaptasyon becerisinin tespitinde 6nemlidir. Daha
onceki yasantilarinda uyumlu bir halde bulunan ¢ocuk, bir problem ortaya ¢iktiginda problemi
daha kolay c¢oziime kavusturabilmektedir. Cocuklarin spor faaliyetlerine ve iletisimlere
katilimi, hayat stili farkliliklari, bedensel ve psikolojik ¢evredeki farkliliklar adapte olamama
sorunuyla miicadele etmede Onemli bir vasita olarak ifade edilmektedir (Rokach, 1989).
Demirci (2006), beden egitimi ve spor faaliyetleri esnasinda kaidelere uygun davranan
cocuklarin toplumsal kaidelere de uyum gosterdigini belirtirmistir. Toplumsal faaliyetler ve
etkilesimlere imkan yaratan spor, kisinin psikolojik saglig1 hakkinda pozitif etkide bulunur.
Cocuklarla yapilan c¢alismalar; bedensel faaliyetlerin ve sporun kisinin kendisine olan
saygisina, depresyon, kaygi ve hareket problemleri hakkinda pozitif olarak etkide bulundugunu

gostermektedir (Ekeland ve dig., 2005).
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Spor yapmanin, kisilerin benlik saygis1 ve atilganlik seviyelerinde pozitif bir etkisinin oldugu
goriilmiistiir. Atilganlik; kisinin benligine, onuruna, haklarma sahip c¢ikip fikir, his ve
gorlslerini aktif olarak, ilimli bir bigimde, kendi inan¢ ve ihtiyaclarma gosterdigi saygiy1
bagkalar1 i¢cin de gostermek yoluyla diiriist ve direkt bir sekilde goOstermesi demektir.
Hareketlerinde atilgan nitelikler bulunan kisiler, hislerini ve arzularini gosterirken diger
bireylere zarar verici davraniglardan uzak dururlar. Girisimcilik, kisilerin empati kurmalarini
ve diger bireyleri tanisalar da tamimasalar da onlarin haklarina engel olmadan, hareketlerini
garipsemeden, yok saymadan kendi hareketlerini de gerceklestirerek, istemedikleri bir durum
hasil oldugunda da istemediklerini belirtmek suretiyle kendilerini anlatabilmelerini saglar
(Ozcan, 2006). Kisiligin dznel yanin1 ve dziinii olusturan benlik ise, insanin kendi kisiligine
iliskin kanilarmin toplami ayn1 zamanda insanin kendini tanima ve degerlendirme bi¢imidir.
Benlik, insanin kendi kisilik 6zellikleri, ama¢ ve beklentileri, yetenekleri, deger yargilar1 ve
inanglardan olusur. Benlik saygis1 ve atilganlik aralarinda pozitif baglamda iliski mevcuttur.
Benlik saygis1t arttikca atilganlik seviyesinin de arttigi ifade edilebilir. Kisilerin spor
faaliyetlerine katilminin fiziksel, ruhsal ve karakter yapisina iyi geldigi, iradeyi gelistirdigi,
grup olarak yapilan caligmalar1 kolaylastirdigi, dayamigsma giiciinii arttirdigi, o6zgiiveni
arttirdigi, 6z kontrolu gelistirdigi, atilgan kisilik yapisinin gelismesinde etkin oldugu verileri

elde edilmistir (Suveren, 1991; Kapikiran, 1993).

Spor yapan bireylerle yapmayan bireyler mukayese edildiginde sportif bireylerin daha sosyal,
daha caligkan, daha sabirli, sosyal bag kurmaya daha elverisli, adaptasyon saglamada daha
kolay hareket edebilen, hissel bakimdan daha dengeli kisiler olduklar1 goriilmiistiir (Tiryaki,
1991). Buradan yola ¢ikilarak spor aktivitelerinin kisilerin atilganlik seviyesinde rolii oldugu

sonucuna varilabilir (Biiyiikyazi, 2003).

2.2. Ergenlerde Sosyal Aktivitenin Onemi

Sporun, sosyal psikoloji bakimindan ele alindig1 arastirmalara bakildiginda sporun kisilerin
sosyalligini arttirdigi, adaptasyon sorunu yasanmasini azalttigi ve sporun bir terapi islevi
gordigi ifade edilir (McMahon, 1990). Gelisim psikolojisi agisindan incelendiginde sosyal
baglarin kisinin psiko-sosyal gelisimi hakkindaki tesiri ve 6nemi konusunu 6zellikle dikkate
deger bulur (Kaya, 2005). Smith (2003) yaptig1 arastirmada sosyal baglarin bedensel faaliyetler

vasitasiyla daha ¢ok gelisme kaydettigini ortaya ¢ikarmistir. Kisinin davranista bulunmasi hem
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birey icin hem de etrafi agisindan miithimdir; davranis aynen lisan gibi kisinin etrafiyla bag
kurmak yoluyla kendisini ifade etme imkani buldugu ve hayatini1 gerceklestirdigi bir vasitadir

(Hasirc1, 2000).

Ozgelik (2007), yapmis oldugu arastirmada kisinin sosyallesmesi ile spora katiim arasinda
pozitif iliski bulundugunu belirlemistir. Yapilan bu arastirmada spor etkinliklerinin, beden
egitiminin Ozellikle 6grenciler lizerinde pozitif sosyal etkide bulundugu belirtilmistir. Okul
sporlar1 incelendiginde ¢ocuklar i¢cin spor yasaminin baslangici olmakta ve sonrasinda spor
yapma siirdiirtilemese dahi erken donemlerde sporu O0grenme sansi saglanmis olmaktadir.
Cocuklarin spor yaparak sosyal, bedensel, bilissel ve ruhsal olarak gelisme gosterdikleri
goriilmiis; sporla ugrasan 6grencilerin nevrotik hareket ve diger olumsuz hareket seviyelerinde
yasitlarina nazaran anlamli bir bicimde azalma oldugu goriilmiistiir. Sosyal aktivitelere istirak
kisinin benlik saygisina olumlu yonde etki ederek karakterin bigimlendirilmesinde énemli bir

faktordiir (Dogan, 1994).

2.3. Mental Iyi Olma Tanim

Bilimin ilerlemesi beraberinde kiimelesen ve kisisellesen alt sahalar meydana getirmistir.
Ornegin felsefeden psikoloji alaninn ortaya ¢ikmasi gibi. Bu olusumlar giiniimiizde de devam
etmekte olup bilimlerin alt kiimesi olan sahalar yeni bir bilim olarak 6nem kazanmaya
baglamistir. Bununla beraber sosyal bilimlerde de yeni ilerlemeler goriilmektedir. Psikolojinin
ilerleme kaydetmesi insan yasamina etki etmenin yani sira farkli disiplinlere de etki eden
etmenler meydana getirmektedir. Insan tiim disiplinleri meydana getiren ve devreye sokan
varlik oldugundan kendisi kilit noktasi secilerek olusturulmus kavramlar; bilimsel ilerlemelerin
ozellikle ve diger pek ¢ok kuramin temel yapisini meydana getirmektedir. Insanin hayattaki
ana problemlerinden olan nasil yasanilacak diisiincesi pek cok fikir akimmin ilerlemesini
saglamistir. Farklh farkli diisiincelerle bireyin yasamini anlamlandirma diisiincesine yanitlar
bulunmaya calisilmis, bu diisiinceler lizerinden akil yiiriiltiilmesi yapilmistir. Son zamanlarda
politikacilar, bilim insanlar1 gibi pek ¢ok birey 6nemli bir hayat amaci olan mutluluk konusunu

arastirmalarina 6zellikle konu etmislerdir (Rask ve dig. 2002).
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Mental iyi olus; bireyin kendisini ve hayatinin 6zelligini nasil algiladigi konusunda bilgi
vermektedir (Akt: Telef ve dig., 2013). Ryff (1989) mental iyi olusun 6zerklik, diger bireylerle
olumlu baglar kurulmasim saglamak, kendini kabul etmek, ¢evresel kontrol, hayat gayesi ve
bireysel gelisimi de kapsadigini ifade eder. Diener’e gére mental 1yi olus ise kisinin hayattan
aldig1 tatmin olma durumu ve bireydeki pozitif ve negatif hislerle alakali olarak yapilan kisisel
degerlendirme olarak ifade edilir. Bu degerlendirme siireci; kisinin farkli vakalara karsi
gosterdigi tepkileri, sahip oldugu duygusal halini, hayattan aldigi tatminlik konusundaki
fikirlerini, igsel c¢evresindeki arkadasliklarini, farkli hayat sahalarma ait aldigi tatminlerini
kapsamaktadir (Koyuncu, 2015). Baska bir tanima gore mental iy1 olus; kisinin deneyim ve
kazanimlar1 neticesinde olusan negatif ya da pozitif hislerine karsin yapmis oldugu
neticelendirme olarak ifade eder. Kisinin hayatinda hissettigi pozitif hislerin negatif hislerden
daha yogun olmasi kisinin mental iyi olusunun fazla oldugunu gostermektedir ve kisinin
hayatindaki negatif ve pozitif hislerin birbirleriyle olumsuz agidan alakali; fakat birbirlerinden
Ozgiir yapilar oldugu belirtilmistir (Malkog, 2011). Mental 1yi olus dncelikle kisiye 6zgiidiir ve
kisinin hayatinda yer almaktadir. Bunun yani sira sirf negatif etmenlerin olmamasin degil
bununla beraber pozitif 6l¢iimleri de ig¢ine almaktadir ve mental iyi olus bir hayat tesir
sahasinimn kisa bir degerlendirmesi degil; hayatmin hepsinin her bakimdan temel bir

degerlendirmesini kapsamaktadir (Glindogdu ve Yavuzer, 2012).

Bilimsel bakimdan ele alindiginda kisilerde meydana gelen mutluluk hissi; mental iyi olus
terimine kisileri ulastirmaktadir. Mental iy1 olus kisilerin ruhsal ve toplumsal agidan
etkinliklerini, zevk alma ve hosnutluk hislerini esas alarak 6lgen ve genis manada kavram

haline getirilen bir iist kavramdir (Wright ve Hobfoll, 2004).

Psikopatoloji yaklagimlarina kars1 olarak ortaya ¢ikmis olan pozitif psikoloji disiplini; kiginin
negatif nitelikleriyle bas etmesini saglamak ve kisinin iyi olma durumunu arttrmak
maksadiyla ortaya ¢ikmustir. Bu ilerlemenin etkisiyle, mutluluk terimi hayat standartlarinin bir
gostergesi olarak yansitilmaya ¢alisilmig, toplumlarin mental iy1 olus seviyelerinin mukayese
edilmesi arastirmalar: arttirilmistir (Osmanoglu ve Kaya, 2013). Kisilerin birbirinden nig¢in
daha az ya da daha ¢ok mutlu olduklar1 sorusu mental iyi olusun da esasmi olusturmaktadir
(Seligman ve Csikzentmihalyi, 2000). Kisilerdeki negatifliklere ya da noksanliklara
odaklanmaktansa kisilerin pozitif yonlerini ortaya ¢ikarmak mental iyi olus bakimindan

onemlidir (Peterson, 2009). Seligman ve Csikzentmihalyi (2000) mental iyi olusu pozitif birey
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gelisiminin, biyolojik, hususi, baglantisal, kurumsal, sosyal vb. pek ¢ok degisik asamada ve
diizeyde bilimsel incelenmesi olarak géormektedir. Bu nedenle; mental iyi olus kisinin eksik ve
zayif kisimlarindansa kisinin kuvvetli ve begenilen yonlerini esas almayr ve bunu pek cok
degisik asamada incelemelerde ele almay1 icermektedir. Kisilerdeki pozitif 6zellikler dikkate
alindiginda en ¢ok kisilerin mental 1yi oluslarinin nasil meydana geldigi ve hangi etmenlerin
etkisinde kaldig1 en ¢ok merak edilen durumlardan olmaktadir. Mental iyi olus diizeyinin ni¢in
degisiklik gosterdigi sorusu mental 1yi olusla sorulmakta ve bununla birlikte kisilerin iyi olma
hallerini nasil ilerlettikleri ve sabitledikleri de bu alanda incelenmektedir (Lyubominsky,

2001).

2.3.1. Mental Iyi Olma Kavraminin Tarihsel Gelisimi

Gegmiste felsefenin konusunu olusturan pek ¢ok olay simdilerde artik psikolojinin konusu
haline gelmistir. Bir bilim olarak gelisen psikoloji cagdas diinyada cogunlukta olan goriislere
de tesir etmistir. Yillarca psikoloji kisinin kendi sinirmi ve giiclinii ilerletmesini saglayarak
kisilerin daha iyiyi elde etmelerini gerceklestirmektense, hastaliklar1 iyilestirme ve hasarlari
giderme amacli kullanilmistir. Psikoloji kisa bir siirede odak noktasinda oldugu hususlarda ileri
diizeyde bir gelisme gostermis, pek cok rahatsizli§i tedavi edebilecek seviyeye ulagmustir.
Ancak bu gelismeler siirerken toplumsal gelismeler ve kisinin tatminligi ¢ok fazla dikkate
almmamustir. Pozitif psikolojinin ortaya ¢ikmasiyla beraber kisilerin mevcut psikolojik giicii
dikkate alinmaya baglanmis ve bireyin tabiatinin zayifliklar1 yerine kuvvetli taraflari
incelenmeye baslanmistir (Sahin, 2013). Bu da mental iyi olma kavraminin ortaya ¢ikmasinda

ve incelenmesinde 6nemli bir faktér olmustur.

Mental iyi olus; Unlii filozof Sokrates’in M.O. 4. yy dgrencilerinden olan Aristo’ya kadar
uzanan; mutluluk veren tecriibelerin miktarini cogaltmay1, {iziintii veren tecriibeleri eksilmeyi
konu eden ve tatmin olunan zamanlarin tiimiiniin (miktarinin ne kadarina ulasildigini ve bunun
ne kadar zamanda gergeklestirildigi dikkate alinmadan) yer aldig1 bir terimdir (Sahin, 2013).
Bu alanda egilimde bulunan psikologlar mental iyi olmayr mutluluk ve tatminden de 6te bir
kavram olarak ele almaktadirlar. Bu diisiincedeki bilim insanlari, haz alinmasinin ruhsal saghk
acisindan en 6nemli belirtiler oldugu diisiincesine karsi ¢ikmiglardir. Bu goriistense psikolojik
islevsellik egilimli psikologlar mental 1yi olmayi kisinin gergek benligi ile adapte olmus hayat

becerisinden meydana geldigini ve boylelikle kisinin degerler sistemi ile adapte olmus
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faaliyetlere katilimda bulundugu ve onlarla alaka kurdugunu varsaymaktadir. Eudaimonic
(fonksiyonellik) yonelimli psikologlar; psikolojiyi hosnut olma, kisinin tam fonksiyonel kisi
durumuna gelmesi, zihinsel ve beden sagligi bakimindan sorunu olmamasi ve kendini

gergeklestirebilmesini kapsamaktadir (Anli, 2011).

Psikolojik olarak iyi olma, mental iyi olma gibi terimler eski Cin, Yunan ve Aztek
topluluklarina kadar uzanmaktadir. Eski Cag Yunan diisiintirleri iyi hayati, hayatta kisinin
manasinin olmasi ve buna ulasabilmek adma caba gostermeyi kapsayan bir erdem olarak
gormektedirler. Eski Cag Cinli diisiiniirler de iyi hayati bireylerinin kendi gorev ve
yiikiimliiliiklerini diizgiin bir sekilde gostermesi neticesinde meydana gelen disiplinli bir
toplum seklinde ifade etmislerdir. Bununla beraber, Aztek diisiliniirleri mental iyi olmay1
kisinin zihin ve fiziki yapis1 arasindaki uyumunu kapsayan ve toplumsal olarak kisiye bigilen
rollere kisinin miinasip bir bicimde gergeklestirmesi olarak ifade etmislerdir (Anli, 2011).
Mental 1yi olma terimi ve asamasi; Sigmund Freud tarafindan kisiligin ana unsurlar1 olan “id
(ilkel benlik)”, “ego (ben)” ve ‘“siiper ego (iist ben)” arasinda adaptasyonun gerceklesmesi

olarak belirtilmistir (Kozacioglu ve Ekberzade—Gordiiriir, 1995).

Bradburn (1969), mental iy1 olusu ilk olarak kullanan kisidir; bireylerde mevcut olan pozitif ve
negatif hislerin birbirinden ayr1 oldugunu ve bu hislerin seviyesinin de bireyin mental iyi olma
halini ortaya koydugunu belirtmektedir. Mental iyi olma, hislerin pozitif taraflarinin negatif
taraflarindan yiiksek olmasi olarak ifade edilmektedir (Akdogan ve Polat¢i, 2013). Giiniimiizde
mental iy1 olus; Ryff’in ifade ettigi sekilde kullanilmaktadir ve mutluluk olarak degil kendini
gelistirme olarak ele alinmalidir (Kuyumcu, 2013). Ryff’e gore mental iyi olma; bireyin
kendisini pozitif hissetmesine, kendi hudutlarmin bilincinde oldugu zamanlarda dahi
kendinden hosnut olmasina, diger bireylerle giiven ve olumlu baglar gerceklestirmesine,
bireysel gereksinim ve arzularini temin edecek boyutta etrafini bigimlendirmesine, 6zgilir ve
ozerk olarak davranabilmesinde, hayat gayesi ve manasinin olmasina, kendi sinirlarmi bilmesi

ve bu smirlarmi genisletmek admna ¢alismasina yaramaktadir (Ozen, 2010).
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2.3.2. Mental iyi Olmaya iliskin Kuramsal A¢iklamalar

2.3.2.1. Asagidan Yukariya Durumsal Etkiler

Bu yaklagima gore kisinin mental 1yi olus diizeyi kisilerin mutlulugu deneyimlemesiyle birlikte
artmaktadir. Bu yaklasimda kisiden bagimsiz olarak ortaya c¢ikan vakalar ve demografik
nitelikler de mental iyi olusa eklenmektedir. Kisi dis faktorler ve demografik niteliklerle
birlikte olumlu duygulara sahip olmaya basladik¢ca mental iyi olus hali de bununla birlikte artig
gosterecektir. Fakat bazi incelemelerde kisinin hususi mental 1yi olus durumunun yalnizca ufak

bir kisminin dig faktorlerle alakali oldugu ortaya ¢ikarilmistir (Diener ve digerleri, 1999).

2.3.2.2. Dinamik Denge Modeli

Headey ve Wearing (1992)’nin gelistirdigi bu modelde kisilerin karakter niteliklerini esas
alarak ortaya c¢ikardiklar1 bir mental 1yi olus ifade edilmektedir. Konu olan modelde kimi
kisisel niteliklerin diger kisilere nazaran bazi durumlari tecriibe etmelerinin daha kuvvetli
oldugu ihtimali 6ne siiriilmektedir. Ornegin sosyal bireylerin mutlu bir evlilik yapmas1 ya da
calisma alanlarinda basarili olmalarinin daha kuvvetli bir olasilik olmasi gibi. Headey ve
Wearing (1992)’e gore kisiler, bireysel niteliklerine gore farklilasan saglam bir mental iyi olus
durumunu korumaktadir. Bazi hallerde bireydeki mevcut mental iyi olus denge halleri
farkliliklar gdstermektedir. Ornegin birey bir kayip yasadiginda ya da ¢alisma alaniyla alakali
olumsuz bir olay yasadiginda bu durum bireyin mental iyi olus haline etki edebilmektedir.
Fakat zamanla kisi mevcut bireysel 6zelliklerinden oOtiirii sabit mental iyi olus haline
donmektedir. Headey ve Wearing (1992)’e gore kisinin mental iyi olus halindeki dengeye

sosyallik, norotiklik ve tecriibelere agik olma kisimlarinda en ¢ok etkide bulunmaktadir.
2.3.2.3. Cok Yonlii Uyusmazhk Kurami

Cok yonli uyusmazlik kurami; cinsiyet, yas gibi faktorlerim kisilerin mental iyi olma
durumlar1 hakkinda ¢ok 6dnemli bir etkiye sahip oldugunu ifade eder (Mpofu, 1999). Michalos
(1985) tarafindan meydana getirilen bu kuramda bireyler kendileri ve etraflarindaki bireylerin
halleri, mevcut sartlari, gaye ve maksatlar, hosnutlugun diizeyleri, ihtiyaclar ve amaclar gibi
pek cok seyle muhatap olmaktadirlar. Hosnutluk hissetmeyle alakali yargilar bireyin ilgili

zaman hakkindaki 6zellikleri ile bu olgular arasindaki degisiklige endekslidir. Bu nedenle s6z
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konusu sartlar ve standartlar arasindaki ayrilik fazla oldugunda hosnutluk derecesi de az,

aradaki ayrimin diisiik oldugunda hosnutluk derecesi de fazla olmalidir (Diener ve dig. 1999).

2.3.2.4. Amaca Ulasma Kurami

Amaca ulagma kurami; kisinin motive olma durumu, karakter gelisimi, ruhsal huzuru arasinda
bag kurmakta; isteyerek ya da olagan bir sekilde ortaya ¢ikan hareketin ve bu hareketin ortaya
cikmasina neden olan toplumsal ve kiiltiirel kosullar1 ele alan bir teoridir. Bununla birlikte; ana
ve evrensel ruhsal gereksinimleri karsilarken; 6zerlik, yeterlilik ve ilgililik icerikleri igerisinde
gerceklestirilmesi acil isleyislere dikkat ¢cekmektedir (Diener ve dig. 1999). Ryan ve Deci
(2001), bu isleyisin diizeni ve devaminda gelen ruhsal huzuru mutluluk kavrami ile ifade

etmenin yeterli olacagina dikkat ¢cekmektedir.

Bu teori, dzel, zor ve calisildig1 zaman basarilabilecek bir amacin dnemi ile 6zetlenebilir. Oz-
yeterlilik hedef ilgisi, hedef etkilerinin kisiyi yonlendirebilme giicii, kisiler, gorevler, tlkeler,
zaman dilimleri, deneysel projeler, hedef kaynaklar1 arasinda hedef etkileri genelligi 6nem
kazanir. Yapilan son arastirmalar; hedef secimi ve buna etkieden amaclar1 cerceveleme,
amacin mental iy1 olma durumuna etkisi, hedefler ve nitelikleri, makro seviyede hedef tespiti
ve bilingli etkilere karsi bilingalt1 hedefleri tespit etme gibi etmenler ile ifade edilmistir.
Mevcut amag 15181nda tespit edilen motivasyon ve neticesindeki is biritebilirlik mental iyi olus
hakkinda direkt etkiye sahiptir (Locke ve Latham, 2006). Locke ve Latham’mn, yaptiklari
arastirma sonucunda hedefe ilerleme ve amag¢ dogrultusunda hareket etmenin mental iyi olma
hisleri hakkinda kuvvetli faktorler oldugu goriilmiistiir. Bu hususta en dikkat ¢ekici bulgular
icinde, kisinin 6znel yasaminda bir hedefinin olmadigi hallerde mental iyi olma durumunda da

azalma goriilecegi ve olumsuz bir etkinin ortaya ¢ikacagi ifade edilmistir

Mental iy1 olma seviyesinin karakteristik nitelikler bakimindan ele alinmasindaki en mithim
ozelliklerden biri kisiliktir. Kisinin yasam algilayisini ve bakigini direkt sekillendiren kisiligin
mental 1yl olma hakkindaki etkisi ¢ok kez ispat edilmistir (Diener ve ark., 1999). Diener,
Myers ve Lucas (1995) yaptiklar1 arastirmalarda mental iy1 olmanin demografik 6zelliklere
gore 1yimser olma, 6z denetimli davranma, sosyal olma gibi kisilik nitelikleriyle daha alakali

olduklarini belirlemiglerdir.
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2.3.3. Mental lyi Olmayla iliskili Faktorler

2.3.3.1. Cinsiyet

Ryff, mental iyi olus seviyesinin kadin erkekler arasinda cinsiyete gore ayriliklar gosterdigini
ifade etmis; bu konudaki arastirmasinda erkeklerin kadinlara nazaran mental iyi olus
seviyelerinin 6nemli bigimde fazla oldugu sonucuna ulagmistir. Bu konudaki farkli
arastirmalarda da cinsiyetin mental iyi olus seviyesi ve mutluluk admaénemli bir faktor
sayllamayacagi ve arastirmaya katilan gerek kadin gerek erkek bireylerin her birine ait farkl
1y1 olus diizeyleri gbzlemlenmistir (Akt:Telef, 2013). Broady, Hall ve Lucas, Gohm’un mental
1y1 olus seviyesinin cinsiyetle ilgili yapmis olduklar: aragtirmalarda erkeklere oranla kadmlarin
hos olamayan hisleri daha yogun bir sekilde yasadiklari ve buna istinaden mental iyi olus
diizeylerinin de erkeklere oranla daha diisiik seviyede oldugu gozlenmistir. Yine bu
arastirmalar dogrultusunda, mental iyi olma halinin kadinlar i¢in fazla Onemsendigi ve

erkeklerin mental iyi olmaya daha az meyilli oldugu gdzlenmistir (Ozen, 2010)

Mental iyi olma konusunda ilk arastirmalar1 yapan bilim adamlari, bu konunun niifus bilimsel
degiskenlerle baglantisini irdelemek istemislerdir. Mental iyi olus bakimindan kadin erkek
ayrimimi irdeleyen arastirmacilardan edinilen veriler birbiriyle ¢elismektedir. Haring ve
digerleri (1984), erkeklerin mental 1yi olma agisindan kadmnlardan daha ileride oldugunu
yaptiklar1 caligmalar sonucu elde ederken, kadinlarin erkeklere gore daha iyi bir halde
oldugunu elde etmislerdir. Ryff, Magee, Kling ve Wing’in calismalarindaki gibi digerlerinde
de yasama sebepleri, 6z- kabul, etrafina hakim olma ve otonomi kapsamlarinda mental 1yi olus

acisindan her iki cinsiyet i¢in de belirgin degisiklikler bulunmamistir (Akt: Tiitiincii, 2012).
2.3.3.2. Yas

Mental iyi olus ilerleyisine tesir eden kavramlar arasinda bulunan yas ve buna istinaden kisinin
pozitif iligkiler olusturma seviyesi agisindan mental iyi olus seviyesi yasla birlikte dogru
orantili bir sekilde artis gostermektedir. Ryff’in arastirmasinda yas degiskeni ile “Cok Boyutlu
Psikolojik Iyi Olma Modeli"nin alt smuiflar1 igerisinde bulunan “Kisisel Gelisim Boyutu”
arasinda, diger alt smiflara gore fazla derecede bir baglilasim oldugu ifade edilmistir.
Inglehart’m bu konudaki arastirmalar1 dogrultusunda; yas 6zelliginin mutluluk ve hayattan

alman tatmin agisindan miithim 6gelerden biri var sayildigin1 ve yash bireylere goére geng
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bireylerin daha mutlu bulunduklarmi, buna istinaden de mental iyi olus seviyelerinin daha fazla

seviyede olustugunu belirtmistir (Akt: Tuzgdol, 2005).

2.3.3.3. Sosyo-Ekonomik Diizey

Sosyo-ekonomik diizeyle mental iyi olma arasinda pozitif bir bagin oldugu genel olarak kabul
gormiis bir varsayimdir. Yapilmis olan pek ¢ok arastirma da bu yonde olup bunu ispat
niteligindedir (Furnham ve Cheng, 1997). Literatiirde arastirmacilarin sosyo-ekonomik yapi ile
mental 1yi olma arasindaki bagi dort ayr1 dalda inceledikleri goriilmekte olup bunlar su sekilde

siralanabilir;

1- Sosyo-ekonomik diizey ve mental 1yi olma arasindaki bagm iilkeler arasinda mukayesesinin

yapilmasi neticesinde ortaya ¢ikarilan caligmalar.

2- Sosyo-ekonomik olarak zayiflayan ya da zenginlesen bireylerin mental iyi olma diizeylerini

ele alan ¢aligmalar

3- Ulke ¢apinda sosyo-ekonomik olarak ilerlemenin deneyimlendigi siiregte kisilerdeki mental

1yi olma diizeylerini inceleyen arastirmalar

4- Ulke iginde kisilerin mental iyi olma ve sosyo-ekonomik diizeyi arasindaki kolerasyonlar1

ele alan aragtirmalar (Diener ve dig., 1999).

Yapilan arastirmalar gbz oOniinde bulunduruldugunda sosyo-ekonomik seviye ve mental iyi
olma arasinda tutarli bir iliskinin oldugu net olarak ifade edilememektedir (Diener ve dig.,
1999). Yine Diener ve digerlerinin (1985), ABD’de 49 ekonomik diizeyi normal seviyenin
iizerinde olan birey ile yapmis olduklar1 arastirmada; kisilerin mental iyi olma diizeylerinin
normal seviyede oldugu gozlemlenmistir. Arastirmaya gore ekonomik diizeyin yiiksek olmasi
bireylerin kimi fiziksel ve biyolojik gereksinimlerini temin etme olanagi saglamakta

oldugundan 6tiirii mental 1yi olusla alakali olma durumundadir.
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2.3.3.4. Yasam Kalitesi

Mental iyi olma ya da mutluluk kavramlarmi arastiranaragtirmacilarin ilklerinden olan Diener,
Lucas ve Oishi, mental iyi olmay1 “zevk veren hisler yasama, alt seviyede negatif hisler
bulundurma ve ileri seviyede hayat tatmini kazanmayi kapsayan vasi bir imge”olarak
aciklamistir. Mental 1y1 olus yararc felsefeyi esas alarak kisinin hayatindaki pozitif hislerin ve
hayatindan duydugu tatminin, kisinin hayatindaki negatif hisler lizerindeki avantajiyla ortaya

cikmaktadir (Akt: Anli, 2011).

Hayatmi farkli sosyal ortamlarda devam ettiren bireylerin icinde bulundugu Onemli
ortamlardan biri, devamlilig1 saglayan aile kurumudur. Yasam kalitesi agisindan etkin olan bu
kurum iki cinsiyetten kisilerin birbirlerini es olarak kabul etmeleriyle baslar (Yilmaz ve

Kalkan, 2010).

2.3.3.5. Evlilik

Eski caglardan giliniimiize kadar ilerleme ve degisimlerle siiren evlilik kurumu, kisinin
hayatinda onemli bir yeri olan kiiltiirle alakali bir kavramdir (Yidirmm, 1993). Evlilik
kurumunun olusumunu, iki farkli cinsiyetin bir araya gelerek bag olusturma gereksiniminin
cevre tarafindan onaylanmasi zorunlulugu da etkilemistir. Gegmis yillardan beri toplumlarda
siiregelen bir tutum olan evlilik, oncelikle fiziki yasami idame etmenin bir nedeni olsa da,
“ask” ve “gliven duygusu” gibi olgular da evlilige katilmistir (Bozgeyikli ve Toprak, 2013).
Evliligin toplumumuzda hususi bir yeri bulunmaktadir ve de yaygin olarak 6liime dek siirecek
bir anlagma olarak algilanmaktadir (Fidan, 2005). Herkes tarafindan yadirganmayan bir yasa
ulasildiginda evlilik her iki cinsiyet i¢in de sosyal bir islevdir. Toplumda algilanan genel kani

ise, evlilikle kurulan aile, bireylerin yuvasidir ve “vakti geldiginde” bu yuva olusturulmalidir.

Cesitli kaynaklarda evlilikle alakali degisik tanimlar mevcuttur. Evlilik, “farkli cinsiyetten iki
kisinin meydana getirdigi, devletin 6ngordiigli yontemlere uygun olarak yapilan, farkli dinlerce
veya lilkelerce farkli olarak olusturulan yasal bir beraberlik™ olarak ifade edilmektedir (Tezcan
ve Coskun, 2004). Devlet Planlama Tegkilat1 (1989) evlilik kavramini “toplumsal yapida var
olan durumlarla celismeyecek bir sekilde gelenek veya medeni hukuka uygun olarak, aile

yapisinin yasanilan ¢evrece de onayini alan bir kavramdur” seklinde ifade edilmektedir.
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Adler (2012), ise evliligi su sekilde ifade etmistir: Evlilik, taraflardan birinin esine, alimlilik,
arkadas olma ve cocuk istemiyle ortaya ¢ikan kalpten teslim olmadir. Sonug olarak evlilik,
stireklilik kazanan bir olgu; biyolojik, toplumsal ve psikolojik rolleri olan iliskiler diizeni;
farkli cinsiyetten iki kisiyi birbirine baglayan, hayata gelecek cocuklara belli bir konum

kazandiran, sosyal olarak devletin denetleme, hakki ve giicii olan legal bir iliski seklidir.

Mental iyi olusun 6nemli niifus bilimsel parametrelerinden biri olan evlili§in, bu konuyla
alakali yapilan ¢caligmalarda sagliga ve iyi olusa yardimei oldugu bulgulanmistir. Evli sahislar;
ivedi hallerde hissi yardim gérme, karsilikli sevgi gérme ve gosterme, toplumsal ve iktisadi
yardim gorme, daha nadir hasta olma ve 6liim orani gibi konularda bekar olanlara nispeten
daha iyt durumdadir. Evlilik legal bir kurum oldugundan kisinin toplumsal yapiyla olan
iliskilerini daha miimbit duruma getirmekte ve buna istinaden kisinin daha ¢ok toplumsal
yardim gorerek daha yiiksek diizeyde bir mental iyi olus seviyesinde bulunmasinda énemli bir
yeri olmaktadir. Evlilikte karsilikli olarak egler tarafindan birbirlerine gosterilen hususi ve
samimi hissel dayanak, kisinin etrafi tarafindan deger goren, sevgi gosterilen ayni zamanda
saygl duyan ve 0zel bir mevcudiyeti oldugunu idrak etmesine ve kendine daha fazla giiven

duymasma katkida bulunmaktadir (Tiitlincii, 2012).

Doyum kavram, kisilerin i¢cinde olduklar1 halden memnun olma durumu ve istegin tatmin
esigine ulagsmasidir. Burr (1970) doyum terimini, “bireylerin amag ya da isteklerinin belirli bir
seviyede olusmasiyla kazandiklar1 siibjektif bir haldir” olarak ifade edilmistir. Evlilik doyumu
ise; “evlilik miiessesesinin igerisinde mevcudiyetini devam ettiren toplumsal (¢iftlerin alinan
kararlarda uyumu, otoriterligi, verim, i§ sorunlarmni paylasma vb.) ve bireysel (eslerin karsiliklx
olarak birbirlerine olan tutumlari, gosterdikleri sevgi, cinsel doyum, iletisim tarzi, ¢iftlerin
birbirleriyle olan iletisimi) iceriklerinden ciftlerin psikolojik haz duymasi” olarak ifade
edilmistir (Sokolski ve Hendrick, 1999). Mackey ve O’Brien, birlikte karar alma, cinsel ve
psikolojik yakin olma, anlagmazlik idamesi, itimat, saygi, ¢iftlerin karsilikli gosterdigi empati
ve esit olma kapsamlarinda alakali degerler ve kominikasyon niteligi konularmi evlilik
tatminini fazlalastiran etkilesimler oldugunu belirtmektedir (Akt: Cag ve Yildwrmm, 2013).
Grandon, Myers ve Hattie ise evlilik tatminin tipik 6zelliklerini; “Evlilik siirdiirme kararliligi,
ese duyulan baglilik, cinsel olarak eslerin birbirlerine sadik olma durumu, kuvvetli tinsel
degerler, Tanr1 inanci, eslerin birbirlerine saygisi, iy bir es olma arzusu, ese destek ve tatmin

etmeye istegi olma, iyi bir es olma duyulan istek ve arkadas olma, bagislama ve bagislamaya
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istekli olmak olarak ifade eder (Akt; Cag, 2011 ).Evlilik doyumu, evliliklerin siirmesi, rahat bir
ailede yasama, kisilerin psikolojik hallerini iyt durumda olmasi vb. cesitli kapsamlarda
etkilidir. Her iki tarafin da evlilikleriyle alakali subjektif degerlendirmelerini agiklayan evlilik
tatmini, evliliklerin diizgiin bir sekilde ilerlemesi i¢in en miithim kaynak ve bir evliligin siiriip
siirmeyeceginin belirgin bir gostergesidir (Giingor, 2007). Ciftlerin evliliklerinden duyduklar1
tatminin, hayatlarmm farkli taraflarina tesir ettigi ve yarar sagladigi Ongoriilmektedir.
Literatiirde, ciftlere gore evliliklerdeki karsilikli mutluluk ve tatmin, iktisadi teminat, ¢alisma

hayat1 gibi mithim konulardan daha fazla 6nem arz etmektedir (Tezer, 1996)

2.3.3.6. Fiziksel Saghk

Saglik ve mental iyi olma arasindapozitif bir iliski oldugu literatiirde siklikla vurgulanan bir
konudur (Diener ve digerleri, 1999). Okun ve digerleri (1984) tarafindan yapilan meta analizde
kisinin kendi raporlama neticesinde idrak ettikleri umumi manada saglik hali ve mental iyi
olma arasindaki bagin doktor tespiti ve mental iyl olma arasindaki baglantidan daha fazla
oldugu goriilmektedir. Saglik ve mental iyi olma arasinda zit yonde bir iliskinin oldugu
goriildiigiinde aradaki bagin daha gii¢lii oldugunu ifade eden arastirmalar da vardir.Ornegin
Diener ve Chan, mental iyi olmanin kisinin hislerine ve mevcut duygu durumlarina pozitif
yonde tesir ettigini ve boylelikle sagliklarina ve uzunca bir vadede hayat kalitelerine pozitif
yonde etkide bulundugunu 6ne siirmektedirler. Bat1 toplumlarinda 6zellikle sagligin, bununla
birlikte yapilan diyetlerin ve sporlarin kiside mental iyi olma ile alakasi oldugu mevcut

calismalarla ortaya konmaktadir (Diener ve Chan, 2011).

2.4. Pozitiflik Kavraminin Tanimlanmasi

Yaygin olarak negatif hislere sahip olma ve hayatin kétii isleyisi seklinde tanimlanan negatiflik
kavrammin aksine pozitiflik, refah yasam ve fonksiyonellige sahip kisilerin pozitif
bilesenlerini yansitmaktadir (Keyes ve Annas, 2009). Pozitiflik, pozitif yonelim ya da pozitif
diisiinme; insanlarm bilis, duygu ve eylemleri tarafindan etkilenen, yasam doyumu, benlik
saygist ve lyimserligin altinda yatan gizil boyutu karsilamaktadir. Pozitiflik, bireyin kendisine,
gelecegine ve gegmis yasantilarina karst olumlu bir yoneliminin olmasi ya da olumlu olarak

degerlendirmesidir seklinde tanimlanmaktadir. Bu tanimma gore, kisinin kendisine yonelik
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tahlilleri benlik saygisini, yasamima yonelik tahlilleri yasam doyumunu ve gelecege yonelik

tahlilleri ise 1yimserligini gosterdigi sdylenebilir (Alessandri ve dig., 2012).

Pozitiflik, psikolojik fonksiyonellik (eudamonik), hazcilik (hedonik) ve sosyal refah
kavramlarin1 kapsayan ii¢ ana teorik kuramini da i¢ine alan genis bir yapidir. Kuramlarin her
biri, pozitifligin farkli yonlerinin altim ¢izmekte ve farkli yapilari lizerinden karakterize
edilmektedir. Fonksiyonellik, refah ve yasamim olumlu seyrini vurgulamakta ve optimistlik,
belirlenmis hedefler yoniinde yasamak gibi yapilar1 ele almaktadir. Hazer pozitiflik, duygusal
ve biligsel bilesenleri ile hayat tatmini ve pozitif duygu yapilarini degerlendirmektedir

(Gallagher, Lopez, Preacher, 2009).

Ryff (1989)’mm Onerdigi “Pozitiflik Modeli” 6 boyut {izerinden kavraamsallastirilarak

incelenmektedir.

Bu 6 boyut su sekilde siralanmaktadir:
1- Otonomluk,

2- Cevresel Ustalik,

3- Bireysel Geligim,

4- Cevre ile Pozitif Iliskiler,
5- Hayat Gayesi

6- Oz Kabul’diir.

Ryff, bu 6 boyut kapsaminda kisinin belirli siiregler icerisindeki refahin1 bir anda
degerlendirmeyi hedefleyen 6lgekler olusturmustur.Bu alt boyutlar, kisinin mevcut yasma dek
yasadiklarini ya da kendisi ile alakali olumlu degerlendirmelerini (6z kabul), saglikli bir birey
olarak devamli bicimde gelisim gosterdigi ve ilerledigi inancini (kisisel gelisim), bireyin
yasadig1 hayatin anlamli ve amacima uygun oldugu kabuliinii (hayat gayesi), digerleri ile olan
iliskilerde samimiyet ve giiveni (digerleri ile pozitif iliskiler), bireyin kendi istek ve ihtiyaglari
cercevesinde dis faktorleri etkili bicimde manipule edebilme kabiliyetini (¢cevresel hakimiyet)

ve kendi basina karar alma yetisini (otonomi) kapsamaktadir (Ryff, 1989; Ryft ve dig. 1999).
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Bradburn, bir klasik olarak degerlendirilen ¢aligmasinda, pozitifligin yapis1 ile 1ilgili
izlenimlerini sunarken negatif ve pozitif etkiler arasinda ilk ayrimi gergeklestirmistir.
Bradburn’un yapmis oldugu bu arastirmanin amaci, belirli {ist seviye sosyal degisikliklerin
(egitim seviyesi, istthdam sekilleri, kentlesme veya politik gerginlikler vb.) kisisel
vatandaglarin hayat durumlarinda ne sekilde etkilere neden oldugunu tespit etmektir.
Calismanin merkezinde yer alan soru, hayat giicliiklerini inceleyerek, bagimli degisken olarak

neyin seg¢ilecegidir (Ryff 1985).

Ote yandan Maslow pozitiflik seviyesi yiiksek olan kisinin kendini gerceklestirmekte olan kisi
oldugunu dile getirmistir. Pozitif olarak tanimlanabilecek bireylerin ise kendisini oldugu
haliyle kabul eden, algilar1 giiclii, az ¢ekingen ve i¢lerinden geldigi gibi davranan, yaratici,
kesifci, az sayida fakat tatmin edici ve oOdiillendirici arkadas sayisi, mizahi, zirve tecriibesi
“zaman ve yer algisinin asildigi, insanlarin biitiin kaygilarini unutup evrenle biitlinlestigi, giic
ve merak duygusunu yasadigi an” yasayan, kendine yetebilen, dogru, diiriist ve adil kisiler

olduklarini vurgulamistir (Burger, 2006).

Son yillarda, 6zelikle pozitif psikoloji konusunda yapilan caligmalar, kanit odakli cevaplar
vermek ve uygulayicilara yol gostermek amaciyla ortaya ¢ikmustir. Pozitiflik kavrami gittikge
yalnizca ruhsal bozukluk olmamasi hali seklinde degil, aym1 zamanda pozitif psikolojik
kaynaklar, hedonik veya siibjektif 1yilik bilesenleri seklinde ele alinmaktadir. Buna ek olarak
eudamonik (6z kabul, pozitif iligkiler, otonomluk, hayat gayesi vb.) da dahil edilmektedir
(Ryan ve Deci, 2001; Ryff, 1989).

2.4.1. Pozitifligin Onemi ve Psikolojiye Katkis

Kigiler aras1 giindelik iletisimde en sik sorulan sorulardan biri, siiphesiz ki “Nasilsin?”
sorusudur. Ancak ¢ogunlukla bu soru, cevabi lizerinde detaylica diistiniilmeksizin otomatik bir
bicimde yanitlanmaktadir. Kisinin giiniinii ciddi anlamda degistirmis, cok asir1 ve radikal bir
durum yasanmadigir takdirde cevap hep iyi olma hali icermekte ve gercegi tam olarak

yansitmamaktadir.

Diinya niifusunun %?25’1, hayatlar1 boyunca psikolojik rahatsizliklardan etkilenmektedir. 15-44

yas araligindaki bireyler i¢cin engel yaratan sebeplerin basinda psikolojik rahatsizliklar
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gelmektedir. Stres, kaygi, depresyon ve bipolar bozukluk gibi bir¢ok psikolojik rahatsizlikla
alakali biliyliyen bir listeye ek olarak, koroner kalp hastaligi, diyabet ve kanser gibi bir¢ok
kronik hastalik, mevcuttur. Psikolojik bozukluklar, bireyin lizerinde maddi bir yiik yaratmakla
birlikte verimliligi de diisiirmekte ve saglik maliyetlerini arttrmaktadir. Siklik ve dneminden
dolay1 psikolojik problemlere verilen 6nem, pozitiflige verilen énemden daima daha fazla

olmustur (Levav ve Rutz, 2009).

Pozitiflik gliniimiizde 6nemi vurgulanmasi gereken onemli bir kavramdir. Gegmis yillarda
toplumda pozitiflik hali, oncelikle fiziksel 1yilik durumu ile baglantili olarak ele alinmaktaydi.
Son yillarda ise epidemiyolojik ¢alismalar ve klinik aragtirmalardan elde edilen veriler, fiziksel
ve psikolojik saglik arasinda olumlu bir iliski bulundugunu gostererek bu diisiinceyi
kanitlamistir. Ancak ¢agdas toplumlarda kisisel saglik dogrultusunda yasam, pozitif olmay1 da
iceren daha kapsamli bir anlama gelmektir. Antik Yunan filozoflarinin genel goriisiine gore
pozitifligin kaynagi1 bir mutluluk olarak degil, bireyin gergek potansiyelini kullanabilmesi

biciminde ifade edilmis ve eudaimonia olarak tanimlanmistir (Appleby ve dig., 2001).

Arastirmacilar; pozitiflik kavramini i¢ boyutlu bir olgu olarak incelerler. Bu olgulardan biri
mutluluk, eskiye ve su ana has hisler, tatmin, seving, akis, kendini gerceklestirme ve mental iyi
olma durumu gibi pozitif 6znel tecriibeleri ya da halleri kapsar. Pozitiflik, umut ve inang
benzeri hisler ileriye yonelik hissiyatlardir. Bunlarin olumlu olmas1 hayati kaliteli bir duruma
sokmaya yarar. Ikinci boyutta ise sevme, is yeterliligi, cesaret, dzveri, affedicilik, kendini
yonetme, orijinallik, kendine saygi, bilgelik gibi pozitif kisisel nitelikler mevcuttur. Bu
nitelikler ayn1 zamanda 1y1 bir karakterin esas nitelikleri olarak da kabul edilir. Son olgu da
kurum ve olusumlarda faal olan ya da faallestirilebilecek olan gérev alma, 6zveride bulunma,
destek olma, kibarlik, anlagsma, hosgorii ve ¢alisma etigi, olusumsal erdemlerin neticelerinde
meydana gelen pozitif tecriibeler ve niteliklerden olusan pozitif nitelikler bulunmaktadir

(Fineman, 2006).

2.4.2. Pozitiflik Ile iliskili Faktorler

2.4.2.1. Cinsiyet

Diener’in (1984) pozitiflik seviyeleri acisindan cinsiyet odakli degerlendirmeleri, cesitli

celiskiler icermektedir. Bu sebeple pozitiflik iizerinde cinsiyetlerin anlamli bir etkisinden soz
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edilememektedir. Diener ve Myers (1995), pozitiflik konusunda kadin ve erkek arasi bir
esitligi vurgulamaktadir. Zira kadmlar erkeklere oranla depresyon ve kaygiya iki kat egilimli

iken, erkekler de alkolizm ve anti sosyallige kadinlara kiyasla bes kat daha fazla egilimlidir.

2.4.2.2. Yas

Diener ve Myres (1995), e gore genclerin, yasini almislara oranla daha yiiksek pozitiflik
oranmna sahip olduklar1 yoniindeki inang, yapilan ¢aligmalar sayesinde yanliglanmistir. Her
yas grubunun kendine 6zgii cesitli problem ve c¢atigmalari oldugundan dolay1 yas ile pozitiflik
dogrudan iliskilendirilmemelidir. Pozitiflik hayatin belirli donemlerinde farklilik gdosterdigi
ancak kisinin mutluluk seviyesini tahmin etme agisindan net bir etkisi olmadigi bilinmektedir.
Yaslhilikta, yasam kriterlerinden kaynaklanan bir mutsuzluk s6z konusudur. Bu kriterler
arasinda medeni halin degisimi, saglik problemleri, maddiyattaki diisiis gibi etkenler yer
almaktadir. Ancak buna ek olarak yashlarin daha uyumlu olusu, dindarliklarinin artis1 ve
kabullenilmiglikler gibi olumlu etkenler de mevcuttur. Bdylelikle herhangi bir netlige

varilamamaktadir

2.4.2.3. Sosyo-Ekonomik Diizey

Literatiirde pozitiflik ile en ¢ok eslestirilen faktér ekonomik diizeydir (Timur, 2008). Kisinin
gelir seviyesinin pozitiflik hali ile dogrudan iligkili olup olmadigin arastiran ¢aligmalar olumlu
bir ilisgki oldugunu ortaya koymustur (Braun, 1977). Diener (1984) tarafindan yapilan bir
arastirmada da sosyo ekonomik diizey ve pozitiflik arasinda olumlu bir iliski oldugu sonucu
elde edilmistir. Howell ve Howell’in (2008) gelismekte olan iilkeler iizerinde yaptiklar1 bir
arastirmada, ekonomik acidan zayif ve egitim seviyesi diisiik iilkelerde pozitiflik ve sosyo
ekonomik seviye arasinda pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Yine Diener ve
Seligman (2002) de toplumlarin sosyo ekonomik seviyeleri yiikseldikge, pozitiflik diizeylerinin

de iyilestigini vurgulamislardir.

2.4.2.4. Yasam Kalitesi

Yagsam kalitesi, barinma, beslenme, is imkani, saglik ve tiim bu 6gelere doniik algilar1 objektif
ve subjektif boyutlar1 ile kapsayan komplike bir kavramdir. Hayat kalitesi, mutluluk ve

doyumun biyolojik, psikolojik, ekonomik ve sosyal faktorlerle alakali 6znel goriiniimii
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seklinde tanimlanmaktadir. Bu sebeple refah, devamli degisim dinamiginin bir neticesidir.
Islevsel ya da kosullu kisiler arasinda iliskilerin incelenmesi, hayat ve cevre sartlarmin rolii ile
aciklanmigtir (Diener, 1984). Refah, degiskenler arasi etkilesim ile hem ¢evreyi hem de eylemi

tahmin ve kontrol etmeyi hedeflemektedir (Skinner, 1971).

2.4.2.5. Evlilik

Literatiirde pozitifligin medeni durum ile iliskilendirdigi ¢cok sayida ¢alisma mevcuttur. Kim ve
McKenry’nin (2002) beraber yasayan kisilerin hayat kalitesi ve tatminlerinin son derece etkili
oldugunu vurguladiklar1 ¢alismada, evliligin koruyucu etkisinden dolayr beraber yasayan
ciftlerin pozitiflik seviyelerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Evli ¢iftlerin hayat
tatminleri ve pozitiflik seviyelerinin bosanmis veya esi vefat etmis kisilere kiyasla daha ytiksek
oldugunu dile getirerek mutlu bir evliligin zihinsel ve fiziksel saghk ile dogrudan iliskili

oldugunu belirtmiglerdir (Gove ve dig. 1990).

2.4.2.6. Kiiltiir

Insan hayatinda son derece 6nemli bir yere sahip olan kiiltiir, pozitiflik konusunda da énemli
faktorlerden biridir. Kisinin karakteristik 6zellikleri, ¢evreyle uyumlari, sosyal iliskileri gibi
birgok unsur kiiltiir ile birlikte ele alinmaktadir. Literatiir incelendiginde, kisisel farkliliklarin
da kiiltiirden kiiltiire degisim gosterdigi goriilmektedir. Diener’in (1995) farkh Kkiiltiirlere
mensup kisiler ile yaptiklar1 ¢alisma sonucunda kollektif toplumlarda pozitifligin bireyselci
iilkelere oranla daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Yine kollektif toplumlarda yasayan
insanlarin mutlu olma konusunda 6zel bir efor sarf etmeyisleri ve bireyselci insanlara oranla

daha rahat olmalar1 da pozitiflik diizeyini olumlu yonde etkilemektedir.

2.4.2.7. Kisilik

Pozitiflik ve kisilik arasinda 6nemli bir iliski bulunmaktadir. Kisinin hayati1 algilayisini direkt
olarak sekillendiren kisiligin pozitiflik iizerindeki etkisi defalarca kanitlanmistir. Kisinin
basmma gelenleri yorumlama stilleri, kisisel 6zellikleri ile dogrudan iliskilidir (Diener ve

dig.1989; 1999).
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2.4.2.8. Fiziksel Saghk

Bireyin disg goriiniisiine ne kadar ¢aba harcadigi ve goriinlisiinden ne denli tatmin oldugu,
pozitifligi de dogrudan etkileyen etkenlerdir. Literatiirdeki bir¢ok c¢alismada fiziksel saglik
basari, mutluluk, evlilik yasantis1 gibi bircok degiskenle iliskilendirilerek ele alinmistir
(Diener, Fujita, 1995). Etkisi direkt olarak kanitlanamamakla beraber, korelasyon baglaminda
sikca ele alman fiziksel saglhk ve dig goriiniis, pozitiflik i¢in de onemli bir olgu kabul
edilmektedir (Feingold, 1992).Fiziksel uygunluk ve saglik arasinda pozitif bir iliski
bulunmaktadir. Fiziksel uygunluk gelistikge saglikla ilgili riskler azalir ve yasamdan
beklentiler artar. Yillardan beri saglik hastaligin yoklugu olarak tanimlanir. Fakat son yillarda
saghigm tanimi, fiziksel, zihinsel ve duygusal iyi olma gibi kavramlarida i¢ine almistir. Bu
sekilde fiziksel uygunluk ve saglik iliskisi daha agik hale gelmistir. Ardel, kendini iyi
hissetmeyi fiziksel, psikolojik ya da ruh saghgmin gelismis durumu olarak tanimlamistir.
Boylece iy1 hissteme tizt diizeyde saglikli olma durumu ya da optimal diizeyde saglikli olmak

olarak adlandirilir (Ozer, 2015:20).

2.4.2.9. Sosyal Destek

Sosyal destek, kisinin sosyal iligkileri ele alindiginda pozitiflik agisindan 6nemli bir kaynak
olarak goriilmektedir. Diener ve digerlerinin (1995) yaptiklar1 bir ¢alismada, sosyal iligkilerde
tatminin bireyi glivende hissettirdigi tespit edilmistir. Yakin iligkiler bireyi mutlu etmekte ve
gliven duygusu yaratmaktadir. Bu baglamda sosyal destek goren kisilerin pozitiflik oraninin
daha ytiksek oldugu sdylenebilir. Calisma temposunun fazla olmasi, zaman baskisi, ¢alisma
arkadaslarmin ve idarecilerinin sosyal bakimdan yeterli destek saglamamasi, 6zgiirce karar
alamama, ¢alistigin isten memnuniyet duymama, mental stres gibi faktorler ruhsal bakimdan
calisma ortamindaki iggorenlerde olduk¢a fazla olumsuzluga neden olmaktadir. Hayatin
degerini olumsuz bakimdan etkileyen bu unsurlar, ¢aligma alaniyla alakali olarak kisinin kas
sisteminde bazi olumsuzluklara, sikayetlere neden olabilmektedir. Bunun i¢in de spor en iyi

coziimlerden biridir (Wahlstrom 2005).
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2.4.2.10. Stresle Basa Cikma

Stresle basa c¢ikma tekniklerindeki cesitlilik ve aktiflik, pozitiflik lizerinde etki sahibidir.
Yapilan calismalar, pozitiflige yonelik olarak stresle basa ¢ikabildigi tespit edilen kisilerin
yasam doyumlarimin tahmin edildigi {izere yiiksek oldugunu gostermektedir (Ozbay ve Palanc,

2000)

2.5. Sporun Mental lyi Olusa ve Pozitiflige Etkileri

Mental 1yi olus; kisinin hayatin1 idame ettirirken giiciiniin ve hayattaki gayelerinin bilincinde
olup olmadigi, -etrafindakilerle diyaloglarinda kayda deger bir hayat devam ettirip
ettiremedigiyle alakali bir kavramdir (Ryff ve Keyes,1995). Waterman (1993), mental iyi
olmay1 kisinin ilerleme kaydetmesi adina hayatla bas edebilme kapasitesi, ugras: olarak ifade

eder.

Psikolojide kisilerin mutluluklar1 mental iyi olus ile ifade edilmektedir. Mental iy1 olus, kiginin
hayatin1 degerlendirmesi ve hayat1 konusunda sonuca ulagsmasi manasindadir (Hybron, 2000).
Mental 1yi olus tek ebatta bir sistem degildir. Mental iy1 olus pozitif duygulanim, negatif
duygulanim ve yasam tatmini olmak ilizere lic mithim elemana sahiptir (Diener, 1984).
Kisilerde pozitif hisler daha agir basiyorsa, negatif hisleri ¢ok daha az deneyimliyorlarsa ve
hayatlarindan yiiksek dozda tatmin olabiliyorlarsa bu durumda yiiksek seviyede mental iyi

olusa sahip olduklar1 sdylenir (Diener, 2001).

Kisilerin ruhsal yapilarmin saglamlastirilmasi hususuyla ilgili yapilan incelemelerde; ruhsal
giiclendirilmenin ilerletilmesinde meydana getirilen elemanlara; koruyucu unsurlar
denilmektedir. Literatiire bakildiginda spora tesvikin, spora istirak etmenin ruhsal bakimdan

koruyucu unsur olarak ele alindig1 goriilmektedir (Sahin, Yetim ve Celik, 2012).

Sosyal bir faaliyet olan sportif aktivitelere katilan kisinin ruhsal ve sosyal gelisimi pozitif
olarak ilerleme gosterir. Sporla ugrasan bireylerle sporla ilgilenmeyen bireylerin karakter
ozelliklerinin ayni olmadigmi gosteren arastrmalar bulunmaktadir (Weinberg ve Gould,
2007). Bununla birlikte spor etkinliklerine istirakin zihinsel alanda gelisim saglayarak

akademik basariya tesirde bulundugu da gozlemlenmistir (Kwak ve dig. 2009). Akademik
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olarak ilerlemenin saglanmasi ile birlikte bireyin 6zgiiveni artmakta bu da kisilige tesirde
bulunmaktadir. Tiirkel (2010), yaptig1 arastirmada, spor aktivitelerine diizenli olarak katilan
ogrencilerin, sosyal uyum ve iletisim yeteneklerinin digerlerine nazaran olumlu yonde

degisiklik gosterdigini ortaya koymustur.

Karakter bireyin spor aktivitelerindeki giidiilenmesini etkileyen bir faktordiir (Courneya ve
Hellsten, 1998). Karakterin spor etkinlikleri ile direkt bir iliskisinin var oldugu; ancak bireyin
spordaki basarisinin direkt olmayacak bir bicimde etkide bulunan bir etken oldugu; spor
basarisinin tespitinin spor yapan bireyin bedeni ve bedensel yapisiyla alakali oldugu
bilinmektedir (Blanco ve dig, 1999). Kisinin kisilik 6zelliklerinin mesgul olduklart spor
alanlariyla iliskili olarak degisim gosterdigi goriilmektedir (Egloff ve Gruhn, 1996). Viicutsal
yapmin On planda oldugu, yiiksek odaklanma gerektiren spor dallarinda psikolojik
degisimlerin daha fazla oldugu da yapilan arastirmalar neticesinde elde edilen verilerdendir

(Blanco ve dig, 1999).

Glinlik yasamin eksikliklerinin dengelenmesi ve saldirganligin kanalize edilmesinde sporun
onemli bir gorevi bulunmaktadir. Biiyilk doga bilimcisi Konrad Lorenz sporun; ‘“cagdas
toplum i¢inde saldirganlik diirtiisiinii, bir yikima yol agmadan baslatabilme miicadelesinin
dinsel torenlenmis 6zel bir bi¢cimi” oldugunu ileri stirmektedir.Bundan baska sporun ; giinliik is
yasaminda basarili olamayan, diis kirikligina ugramis, giivensizlik duygusu i¢inde olan kisiler
icin destekleyici bir rolii de vardir. Toplum bilimci Helmuth Plessner; gilinliik yasaminda
basarisiz olan kisilerin spor alanlarinda goriinerek sanki kaybettiklerini yeniden kazanma ve
kariyer yapmaya calisan bir davranis i¢inde olduklar1 goriisiindedir (Kog, 1994). Kisinin bir
maksadi gerceklestirmek i¢in; etrafinda yer degistirebilmesi i¢in kaslarinin hareket etmesi
sadece bedensel olarak degil, ruhsal bakimdan da kisinin saglikli olmas1 ve sagligini devam

ettirmesi i¢cin ¢ok 6nemlidir (Sheridan ve Radmacher 1992).

Teknolojik tiriinlerin liretiminin artmasi ile birlikte iletisim araglarinin kullanimi da artmustir.
Bu da beraberinde ¢esitli olumsuz durumlarin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bu olumsuz
durumlarm pozitif olarak gelisebilmesi ve mental iyi olus durumuna gelebilmesi i¢in kisinin
aile, calisma ve saglikla ilgili hayatinda denge halinin olmasiyla miimkiindiir (Frone, 2000).
Mental 1yi olma hallerine pozitif olarak etkieden en 6nemli etmenlerden biri de kisinin ailesine

ait olmayan bireyler tarafindan desteklenmesi oldugu bilindiginden bireyin etrafindaki
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insanlara 6nemli gorevler diismektedir.Bu gorevlerden birisi de kisinin hem ailesi hem de
etrafindaki diger bireylerle gercekci baglar kurarak hayatin1i idame ettirme olanaklart
saglayacak spor, miizik gibi faaliyetler yapmasina yardimci olmalaridir (Yahaya ve dig.,

2013).

Sporun psikososyalitesi {izerine yapilan incelemeler sporun sosyalligin arttirilmasinda,
adaptasyon sorunlarinin azaltilmasinda ve onlenmesinde onemli bir unsur oldugu ve sporun
adeta bir terapi olarak islev gorebildigi sonuglarma varilmistir (McMahon,1990). Spor, bireye
disa doniikliik imkan1 saglar. Lucas ve digerlerinin yaptiklar1 calismada disa doniik ergenlerin,
duygusal bakimdan dengesizlik yasayanlara kiyasladaha girisken oldugu ifade edilmekte ve
mental 1yl olus seviyelerinin daha iyi oldugu vurgulanmaktadir. Ayni ¢alismada duygusal
bakimdan denge sorunu yasayan ergenler daha ¢ok negatif hisleri; disa doniik olan ergenler de
ise daha cok pozitif duygular1 tecriibe ettikleri i¢in mental iyi olus bakimindan degisik
ortintiiler sergiledikleri seklinde ifade edilebilir. Disa doniik sosyal bireylerin ddiile karsi daha
hassas olmalarindan dolay1 6diille baglantili uyariciya ulasim gergeklestiginde daha ¢ok pozitif
duygulara sahip olduklar1 goriilmiistiir. Bununla birlikte 6diile kars1 hassas olma niteligi, sosyal
bireylerin daha fazla toplumsal yetenek elde etmelerini saglar. Bu yetenekleri kullanan disa
doniik bireyler, diger kisilere daha cazip gelmelerinden dolay1 daha ¢ok arkadas edinme
imkanma sahip olmakta ve pozitif hisleri artmaktadir. Sosyal olmayan bireyler ise daha az
yakin baglantilara egilim gostererek pozitif hisleri daha az tecriibe edinmektedirler. Bundan
otliri bu bireylerin mental iyi oluslar1 da digerlerine nazaran daha diisiik oldugunu

belirtmislerdir (Lucas ve dig. 1998).

Karakter nitelikleri ile mental iyi olusun baglantisini meydana ¢ikaran ve arastirma yapan
bireylerin odaklandig1 yaklasim besfaktor (agiklik, sorumluluk, disa doniikliik, uyumluluk ve
duygusal denge) yaklasimidir (Rusting ve Larsen, 1997; Hills ve Argle, 2001). Bu faktorde
disa doniikligiin duygusal dengesizligin ve yiikiimliiliigiin mental iyi olusla alakali oldugu
yapilan arastrmalarca meydana c¢ikartilmistir. Penley ve Tomaka’nmn (2002), yaptiklar
calismalara gore; mental 1yi olus ile duygusal dengesizlik arasinda diislik oranda negatif yonde;
disa doniikliik arasinda orta seviyede pozitif yondeve yiikiimliilik arasindaaz seviyede pozitif
yonde iliski tespit edilmistir. Yine yapilan bir baska calismaya gore, mental iyi olus ile

duygusal dengesizlikarasinda orta seviyede negatif yonde; disa doniikliik arasinda orta
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seviyede pozitif yonde ve ylikiimlililk arasinda orta seviyede pozitif yonde iligki tespit

edilmistir (Furnham ve Cheng, 1997).

Spor egzersizleri, siirekli bir bicimde yapilan bedensel etkinler olarak tanimlanabilir. Saghigin
korunmasi i¢in siiphesiz en miihim bilesenlerden biri spor egzersizleridir. Ruhsal bakimdan
bakildiginda kisinin kendisine olan saygisini arttirarak stresin idare edilmesi konusunda
tesirinin olmasi, anksiyete ve depresyonu azaltmak suretiyle biligsel stresi azaltmasi gibi
pozitif etkileri s6zkonusudur. Diizenli spor etkinligi yapilmasi kisinin sagligina 6nemli
faydalar saglamakta olup depresyon gibi rahatsizliklar1 azalttig1 i¢in bireylerin huzurunu

arttiran bir olgu olarak dikkat ¢ekmektedir (Korug ve Bayar, 2004).

Psikologlar, spor yapan insanlarin depresyon bakimindan hem psikolojik hem de bedensel
yararlar elde ettiklerini tespit etmislerdir. Bu tarz aktiviteler depresyon ve anksiyeteyi
azaltirken, bireyin ayni zamanda kendisini 1yi hissetmesini saglamaktadir. Fiziksel etkinlik
yaparken depresyon duygularmin muhafaza edilmesi zordur. Bununla birlikte yapilan spor

etkinlikleri mutluluk hormonu salgilanmasini saglamaktadir (Brendt ve Brendt, 1980)

Sporla ugrasan kisilerin benlik saygisi ve girisimcilik seviyeleri ile sporla ugrasmayan kisilerin
benlik saygist ve girisimcilik seviyeleri arasinda degisiklikler meydana gelebilmektedir
(Karaca 2007). Spor etkinliklerinin kisinin kendine karsi olan saygisini ve yasamdan aldigi
hazzi arttirmasmni, mutluluk smirmi1 yiikseltmesini, diger bireylerle olan iletisimin
saglamlastirmasimi, ¢6ziim odakli olmay1 sagladigmi ve ilerleyen donemlerde ortaya ¢ikma
olasilig1 yiiksek olan nérodejeneratif rahatsizliklardan etkilenmemek adina diizenli olarak spor

yapmanin dnemi vurgulanmaktadir (Lok ve Lok 2016).

Spor aktivitelerine katilimin kisilerin ruhsal yapilar lizerinde pozitif tesirleri mevcuttur. Bu
neticenin meydana gelmesinde kisilerin karsilarina ¢ikan zor durumlar karsisinda daha inatgi
olmalarinin yer aldig1 ifade edilmektedir (Sahin, Yetim ve Celik, 2012). Literatiirdeki farkli
bir¢ok incelemede de spora katilimin ruhsal saghk hakkinda pozitif etkileri oldugu iddia

edilmistir (Aytan, 2010; Arslan ve dig., 2011).

Diizenli olarak spor yapan bireylerde; diyabet, kolestrol ve kalp hastaliklar1 riskinin mithim

seviyede azaldig1 goriilmekte; yaslanma ve bunama riskinde de biiyiik oOlciide azalma
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goriilecegi diisliniilmektedir. Spor cesitleri, viicut giiclinii de arttirdigi gibi; yag yakimini da
hizlandirmaktadir. Bilissel uyaniklig1 cogaltmakta, stresi azaltmakta ve verimli diisiinebilme
giliciinii arttirmakta, Ozgiiveni arttirrp takim sporlar1 sayesinde o6zellikle toplumsallagma
kazandirarak birey baglantilarinda daha basarili olmaya olanak saglar, uykuyu diizene sokar,

daha kolay uyumay1 saglar (Wang ve Biddle, 2001).

Hayati degerini anlamak ve saglikli olmak i¢in devamli sekilde spor yapmak, oldukca fayda
saglamaktadir. Giindelik olarak yapilan yarim saatlik kosu bile, devamli olarak devam
edildiginde bedensel giici ve kuvveti miithim boyutta cogaltmakta ve kisiyi pek cok
rahatsizliktan korumakta; obezite, alzheimer gibi rahatsizliklara karsi viicudun direng
kazanmasini saglamaktadir. Bununla birlikte devamli spor yapan bireylerde spor yapilmadigi

zamanlarda dahi biinyenin yag yakmayi stirdiirdiigii goriilmiistiir (Lok ve Lok, 2016).

2.6. Sosyal Aktivitenin Mental Iyi Olusa ve Pozitiflige Etkileri

Bireyler hayatlar1 devam ettik¢e pek cok negatif etmen yiiziinden stres yasayabilmektedir. Bu
nedenle kisilerin ruhsal sagliklarinin korunmasi asamasinda stresle hangi seviyede miicadele
edebildikleri olduk¢a miithim bir husustur. Miiskiil yasam sartlarma karsin kuvvetli bir imaja
biiriinmek ve miiskiil sartlar1 sansa dontistiirmek kisinin ruhsal olarak saglamlasmasia katki
saglamaktadir (Kararrmak ve Sivig-Cetinkaya, 2011). Stresin yani sira kisilerin kimi zaman
yalnizca bir degil bircok negatif durumla yiliz yiize gelebildigi ve bunun neticesinde pek ¢ok
negatif durumla miicadele etmek zorunda kaldigi ifade edilmektedir. Kisilerin bu negatif
hallerle bas edebilmeleri i¢in ruhsal bakimdan kuvvetli bir yapilarinin olmasi i¢in mental 1yi
olus kavrammin ayrintili olarak incelenmesi zaruretini meydana getirmistir (Onder ve Giilay,

2008).

Mental 1yi olus hakkinda yapilan incelemelerin artis gostermesi, bilimde kisilerin kuvvetli
olmayan yonlerinin yam swra kuvvetli yonlerinin de inceleme altna alindigini ortaya
koymaktadrr (Kararrmak, 2006). Kisisel ve durumla ilgili nitelikleri farkli modeller ile
degerlendirme yoluna gidilerek mental iyi olusun yapisini anlamlandirma yoluna gidilmistir.
Kisilerin sagliklarini ifade ederken kullanilan iyilik durumu kavrami, mental 1yi olug kavramini
ifade etmektedir. Mental i1yi olus durumu farkli zihinsel elemanlarin etkisine maruz

kalabilmektedir. Ornegin; benlik saygist ile kisilerin mental iyi olus seviyeleri arasinda anlamli
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bir bag bulunmaktadir. Yapilan incelemelerin neticelerinde benlik saygisi yiiksek olan kisilerin
problemler karsisinda daha basit bir sekilde ¢ozliim {iiretebildikleri goriilmiistiir (Karairmak ve

Sivis-Cetinkaya, 2011).

Girigskenlik ya da atilganlik sosyal kiiltiiriin de psikolojinin de ¢ok tarafli incelemelerinde ele
almmus; bireylerin arasindaki baglarin 6zellik ve niceliginin diizenlenmesinde ana denge
elemani olarak diisliniilmiis ve sosyal yetenek anlaminda 6nemli bir noktaya gelmistir (Tan,
2006). Kisi, baglarindan yola c¢ikilarak devamli yeniden tanima ihtiya¢ duyan bir canldir.
Diger bireylerle hicbir baglantis1 diyalogu olmayan bir birey yoktur (Ciiceloglu, 2000). Bu
yonden bakildiginda girisimciligin ve kisinin kendisine olan saygisinin pek ¢ok farkli etmenle
alakali olarak degisim gosterebilecegi, eksilebilecegi ya da ilerleyebilece§i goriilmektedir.

Bundan 6tiirti girisimcilik ve benlik saygisi arasindaki bag cok mithimdir (Kahriman, 2005).

Bireyin bedensel ve ruhsal olarak hayatini idame ettirebilmesi i¢in cansiz varliklar da dahil
olmak tizere tiim varliklarla bag igerisinde oldugu goriilmektedir. Kisiler aras1 asamalar sosyal
bag ve ruhsal bag olarak ifade edilebilir (Dokmen, 2002). Kisilerin birbirleriyle kurduklar1
diyalogun saglikli bir sekilde gerceklesmesi ve pozitif bir bagin kurulabilmesi ¢ok miihimdir.
Kisinin yasaminda oldukca fazla bir yer kaplayan iletisimi iki bireyin arasindaki manali

aligveris olarak ifade edebiliriz (Ciiceloglu, 2002).

Bireylerin birbirleriyle diyalog siireci boyunca bag kurmalar1 ve kurulan bu bagi devam
ettirmeleri, kisinin yagsaminin baslamasiyla olusan baglanma istegi ile baslar. Bununla birlikte
bilin¢ idaresinden gecerek baglanma hissini yaratmada olduk¢a miihim bir etmen oldugu ve
baglanma kuraminin kisilerin dogumuyla baslayip hayatinin son buldugu doneme kadar kalic1

bag durumlarini tanimlamaya ¢aligtig1 ifade edilmektedir (Erdogan, 2002).

Mental iyi olus hakkinda internet kullanim siiresinin de etkili oldugu gériilmiistiir. Ozellikle
internet kullaniminin ¢ok fazla olmasmin ya da hi¢ internet kullanilmamasmin mental iyi olus
konusunda negatif etkiye neden oldugu gozlemlenmistir. Asir1 internet kullanimi kisilerin
sosyal baglarinda da bir azalmaya; bu da kisilerin sosyal baglarinda bir zayiflamanin
olugsmasina neden olup pozitif sosyal iliskiler bakimindan kisinin gerileme yasamasina neden

olmaktadir (Karaca, 2007).
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Internetin sosyal bir eleman olarak kisilerce algilanmasi ve bu ihtiyacin bu sanal ortamda
giderilmeye caligilmas1 kisideki sosyal problemlerin ¢ogalmasma neden olmaktadir (Yeh ve
dig., 2008). Ozdenetim noksanhg1 ve norotizm olarak ifade edilen bu negatif niteliklerin yer
aldig1 kisiler, bu sahsiyet niteliklerinden otlirii sosyal olarak destek alamamakta ve bundan
otiiri bu gereksinimlerini gidermek admma daha c¢ok internet kullanimma girisiyor

olabilmektedir (Batigiin ve Kili¢, 2011).

Sosyal baglarinda sorunlara sahip olan kisilerin, sahsi baglarini tekrardan meydana getirmek ve
devam ettirmek i¢in ¢ok sik internetle mesgul olduklar1 ve interneti kisilerle direkt iligki
kurmaya tercih ettikleri ifade edilmektedir. internet kullanim siiresinin normalden fazla olmasi
kisinin toplumsal ve ruhsal gelisimiyle birlikte mental iyi olusunu da negatif olarak etkide

bulunmaktadir (Nie, 2001; Nie ve Erbring, 2002; Moore ve McElroy, 2012).

Lyubomirsky ve digerleri (2005) ve Eryilmaz’a (2010) gore, etrafla pozitif baglar icinde olmak
mental 1yi olusta artisa neden olan en miithim hususlardandir. Duygu bakimimdan dengesiz
kisiler disa doniik kisilerin aksine, odiile kars1 hassas olmadiklar1 i¢in ve toplumsal yetenek
azligindan dolay1 yakin baglara daha az yonelim gosterecekler ve pozitif duygular1 daha az
yasayacaklardir. Bundan otiirii bu kisilerin mental iyi oluslar1 daha zayif seviyede yer
bulacaktir. Bununla birlikte duygusal bakimdan dengesel sorunlar1 olan kisilerin daha fazla
negatif olaylar yasamasindan dolay1 negatif duygular1 ve fikirleri daha fazla yasadiklari
goriilmektedir. Bu duygu ve fikirler bireylerin yikici hareketler gostermelerine ve bundan 6tiirii
duygusal bakimdan dengesizliklerin yasanmasina neden olmaktadir. Bu da kisilerin mental i1y1

olus seviyelerini azaltmaktadir. (Heady ve Wearing, 1992).
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BOLUM III

YONTEM

3.1. Arastirma Yontemi

Arastirma deneysel olarak tasarlanmustir. Arastirmada, Sivas Ili, Zara Ilcesinde bulunan Zara
Fen Lisesinde 6grenim goren ergenlik ¢agindaki dgrencilerin mental iyi olus ve pozitiflik
diizeyleri 6lgiilmiistiir. Olgiimler i¢in Cikrik¢1, Cift¢i ve Gengdogan (2015) tarafindan
Tiirkceye uyarlanan “pozitiflik 6lcegi” ve Keldal (2015) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan
“Mental Iyi Olus Olgegi” kullanilmustir. Arastirmada 6n-test, son-test, kontrol gruplu deneysel
desen uygulanmistir. Arastirmada 10. Sif 6grencilerinden bazi degiskenlere gore (yas,
cinsiyet, spor 6zgecmisi vb. gibi) denklikleri saglanmis 3 grup olusturulmustur.

1. Grup; sportif etkinlik grubu,

2. Grup sosyal etkinlik grubu ve

3. Grup ise kontrol grubu olarak isimlendirilmistir.

1. Gruba diizenli araliklarla ve belli bir program dahilinde (10 hafta boyunca haftada 2 giin
ikiger saat) spor etkinlikleri yaptirilmistir. Bu faaliyetler icinde antrenman ve miisabakalarda
yer almistir. 2. Gruba yine diizenli araliklarla (10 hafta boyunca haftada 2 giin ikiser saat)
sosyal etkinlikler (sinema, tiyatro, geziler, piknik, canli miizik, toplu gosteriler, toplu
yemekler, toplu oyunlar,vb. gibi) yaptirilmistir. Kontrol grubu olan 3. Grup ise normal
hayatlarina devam etmislerdir. 10 haftalik Siire¢ sonunda ilk uygulanan testler 6grencilere

tekrar uygulanmis ve spor yaptirilanlar ile diger 6grencilerin test puanlar1 karsilastirimigtir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmadacalisma grubu olarak; Sivas Ili, Zara Ilcesi, Zara Fen Lisesinde dgrenim goren 10.

Smif 6grencilerinden denklikleri saglanan 60 6grenci arastirmaya dahil edilmistir.

3.3. Veri Toplama Aracglan

Arastirmada, Tennant ve arkadaslar1 (2007), tarafindan gelistirilen ve orijinal ad1 “Warwick-

Edinburgh Mental Well-being Scale” (WEMWBS) olan ve Keldal (2015) tarafindan Tiirkceye
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uyarlanmis “Mental Iyi Olus Olgegi” ve Caprara ve digerleri (2012) tarafindan gelistirilen ve
orijinal ad1 “The Positivity Scale” olan ve Cikrik¢i, Cift¢i, Gengdogan (2015) tarafindan

Tirkceye uyarlanan “Pozitiflik” 6l¢ekleri kullanilmastir.

Mental Iyi Olus Olgegi 14 olumlu maddeden olusmaktadir ve 5°1i Likert tipinde bir cevaplama
anahtarma sahiptir. Olgekten en diisiik 14 puan alinabilmekte, en yiiksek ise 70 puan
almabilmektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar yiiksek mental (psikolojik) iyi olusa isaret
etmektedir. Olgegin giivenirligini 6lgmek igin ise Cronbach Alfa i¢ tutarlilk katsayisina ve
bilesik giivenirlige bakilmistir. Yapilan agimlayici faktér analizi sonucunda Slgegin toplam
varyansin bilyiik bir boliimiinii acikladigi goriilmiistiir. Olgegin orijinal formu ile dlgegin
Tiirkiye, 6rneklemlerine uyarlanmasiyla karsilastirildiginda gecerlik ve giivenirlik (Cronbach

Alfa =.92 ) degerleri yiiksek ¢ikmustir.

“Pozitiflik” Olgeginin 6zgiin formu besli dereceli likert tipi bir degerlendirmeye sahiptir.
Pozitiflik Olgegi biri ters puanlanan (madde 6) sekiz maddeden olusmaktadir. Olgme aracindan
minimum 8 maksimum 40 puan alinabilmektedir. Yiiksek diizeyde alman puanlar bireyin
pozitiflik diizeyinin yiiksek olduguna isaret etmektedir. Yapilan acimlayic1 faktoér analizi
sonucunda toplam varyansin %47.58’ini agiklayan tek faktorlii bir yapi elde edilmistir.
Pozitiflik Olgeginin i¢ tutarlik katsayisi .75, dlcegin test tekrar test giivenirligini korelasyon

katsayis1 .91 olarak bulunmustur.

3.4. Verilerin Istatistiksel Analizi

Calismamizdan elde edilen veriler SPSS (ver:22.0) programma ylklenerek verilerin
degerlendirilmesinde parametrik varsayimlar (Kolmogorof-Simirnov) yerine getirildiginden
Varyans Analizi, Tukey Testi, Esler Arasindaki Farkin Onemlilik Testi ve sayimla elde edilmis
verilerin degerlendirilmesinde Khi Kare testi kullanilmis ve yanilma diizeyi 0,05 olarak

almmustir.

3.5. Arastirmanin Etik Yonii
Arastirmanin her asamasi etik ilkelere uygun olarak ylriitiilmistiir. Uygulamaya ge¢cmeden

once etik kuruldan (04.03.2016 tarihli, 60263016-05.06/500 sayil1) (EK) yazili izin alinmustir.

45



BOLUM IV

BULGULAR

Tablo 1. Calismaya Alinan Bireylerin Yas Degerlerinin Karsilastirilmasi

Gruplar N Ortalama Ss Minimum | Maximum Sonug
Spor 20 16.05 22 16.00 17.00
F=0.850
Sosyal 20 16.05 22 16.00 17.00
p=0.431
Kontrol 20 16.15 .36 16.00 17.00
(p>0.05)

Tablo 1. incelendiginde calismaya katilan; 20’ser kisilik sportif etkinlik grubu, sosyal etkinlik
grubu ve kontrol gruplarindaki bireylerin 10°u (%50) kiz, 10’u (%50) erkektir. Calismaya

katilan bireylerin yaslar1 karsilastirildiginda gruplar aras1 fark 6nemsiz bulunmustur (P>0.05).
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Tablo 2. Her U¢ Guruptaki Ogrencilerin On Test Pozitiflik Olgegi Cevaplarinm Dagilimi

Grup Sorular N Min. Max. X Ss
pl 20 3.00 5.00 3.85 58
p2 20 2.00 5.00 3.85 81
p3 20 3.00 5.00 4.10 .64
= p4 20 2.00 5.00 3.85 1.03
2 p5 20 1.00 5.00 3.75 96
po6 20 2.00 5.00 3.30 97
p7 20 2.00 5.00 3.55 .82
ps 20 2.00 5.00 4.15 87
pl 20 2.00 5.00 3.90 78
p2 20 2.00 5.00 3.95 .88
p3 20 2.00 5.00 3.85 87
= p4 20 2.00 5.00 3.95 1.09
S p5 20 1.00 5.00 4.05 1.05
po6 20 1.00 5.00 3.40 1.14
p7 20 2.00 5.00 3.45 94
ps 20 2.00 5.00 3.85 1.03
pl 20 3.00 5.00 3.85 58
p2 20 3.00 5.00 3.85 58
_ p3 20 1.00 5.00 3.60 1.04
£ p4 20 2.00 5.00 4.05 .88
5 5 20 3.00 5.00 4.25 71
< po6 20 1.00 5.00 3.25 1.20
p7 20 1.00 5.00 3.80 1.10
ps 20 2.00 5.00 3.80 1.00

Tablo 2. incelendiginde her {i¢ guruptaki 6grencilerin pozitiflik 6l¢egi sorularma verilen
cevaplarin maksimum-minumum degerleri, ortalamalar1 ve standart sapma 0On test degerleri

dagilimi verilmistir.
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Tablo 3. Her Ug¢ Guruptaki Ogrencilerin Son Test Pozitiflik Olgegi Cevaplarmin Dagilimi

Grup Sorular N Min. Max. X Ss
spl 20 3.00 5.00 4.05 51
sp2 20 3.00 5.00 4.40 59
sp3 20 3.00 5.00 3.80 61
. sp4 20 3.00 5.00 4.00 79
) sp5 20 2.00 5.00 4.05 75
sp6 20 1.00 4.00 2.30 .65
sp7 20 2.00 5.00 3.60 75
sp8 20 3.00 5.00 4.35 58
spl 20 3.00 5.00 4.10 64
sp2 20 3.00 5.00 4.15 58
sp3 20 3.00 5.00 4.00 79
3 sp4 20 3.00 5.00 4.20 76
S sp5 20 2.00 5.00 4.00 91
sp6 20 1.00 4.00 2.40 75
sp7 20 3.00 5.00 3.75 .63
sp8 20 2.00 5.00 3.95 99
spl 20 3.00 5.00 3.75 55
sp2 20 3.00 5.00 4.00 56
sp3 20 2.00 5.00 3.50 .82
E sp4 20 2.00 5.00 3.95 75
E sp5 20 3.00 5.00 4.20 76
sp6 20 1.00 5.00 3.10 1.11
sp7 20 2.00 5.00 3.75 .85
sp8 20 2.00 5.00 3.60 1.09

Tablo 3. incelendiginde her {i¢ guruptaki 6grencilerin pozitiflik 6l¢egi sorularma verilen
cevaplarin maksimum-minumum degerleri, ortalamalar1 ve standart sapma 0On test degerleri

dagilimi verilmistir.
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Tablo 4. Her Uc¢ Gruptaki Ogrencilerin On Test Mental Iyi Olus Olgegi Cevaplarinin

Dagilimi

Grup Sorular N Min. Max. X Ss
ml 20 2.00 5.00 3.85 93

m2 20 2.00 5.00 3.70 97
m3 20 1.00 4.00 2.90 1.02

md 20 1.00 5.00 3.90 85

mS5 20 3.00 5.00 425 71

m6 20 3.00 5.00 3.95 75

H m7 20 2.00 5.00 4.10 91
= m8 20 1.00 5.00 3.65 1.18
mo 20 2.00 5.00 3.90 64

ml0 20 3.00 5.00 3.95 82

ml1 20 4.00 5.00 4.65 48

ml2 20 2.00 5.00 3.95 88

ml3 20 2.00 5.00 4.50 82

ml4 20 1.00 5.00 3.60 94

ml 20 2.00 5.00 3.65 87

m2 20 2.00 5.00 4.00 91

m3 20 1.00 5.00 3.5 96

md 20 2.00 5.00 3.65 67

m5 20 3.00 5.00 3.95 68
_ m6 20 1.00 5.00 3.80 1.05
g m7 20 3.00 5.00 4.15 58
é m8 20 2.00 5.00 3.95 94
m9 20 2.00 5.00 3.45 75

ml0 20 2.00 5.00 4.00 85

ml1 20 1.00 5.00 4.15 93

ml2 20 3.00 5.00 4.10 71

ml3 20 2.00 5.00 420 83
ml4 20 1.00 5.00 3.75 1.06

ml 20 2.00 5.00 3.80 69

m2 20 3.00 5.00 3.95 60

m3 20 1.00 4,00 3.20 89

md 20 2.00 5.00 3.70 80

m5 20 1.00 5.00 3.80 95

= m6 20 3.00 5.00 3.85 74
E m7 20 2.00 5.00 3.70 97
g m8 20 3.00 5.00 405 68
M m9 20 2.00 5.00 3.40 75
ml0 20 2.00 5.00 4.05 75

ml1 20 2.00 5.00 4.10 96

ml2 20 2.00 5.00 3.75 91

ml3 20 3.00 5.00 425 78

ml4 20 2.00 5.00 3.75 85

Tablo 4. incelendiginde her ii¢ guruptaki 6grencilerin mental iyi olus 6lgegi sorularina verilen
cevaplarin maksimum-minumum degerleri, ortalamalar1 ve standart sapma 0On test degerleri

dagilimi verilmistir.
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Tablo 5. Her Ug¢ Gruptaki Ogrencilerin Son Test Mental Iyi Olus Olgegi Cevaplarmnimn
Dagilimi

Grup Sorular N Min. Max. X Ss
sml 20 3.00 5.00 4.00 .64

sm2 20 3.00 5.00 4.05 .68

sm3 20 3.00 5.00 4.20 .76

sm4 20 3.00 5.00 4.00 72

sp8 20 3.00 5.00 4.35 .58

sm5 20 3.00 5.00 4.05 .68

— smb6 20 3.00 5.00 4.05 Sl
2 sm7 20 3.00 5.00 4.30 .80
«z sm8 20 3.00 5.00 4.00 .85
sm9 20 3.00 5.00 3.80 .61

sm10 20 3.00 5.00 4.15 .67

smll 20 3.00 5.00 4.50 .68

sm12 20 3.00 5.00 4.25 .63

sml3 20 3.00 5.00 4.30 .65

sml4 20 3.00 5.00 4.20 .76

sml 20 2.00 5.00 3.85 .67

sm2 20 2.00 5.00 3.95 .82

sm3 20 3.00 5.00 4.10 .64

sm4 20 3.00 5.00 4.00 .56

sp8 20 2.00 5.00 3.95 .99

sm5 20 3.00 5.00 3.95 .60

= smb6 20 3.00 5.00 3.70 .65
%’ sm7 20 3.00 5.00 4.10 71
»n sm8 20 3.00 5.00 4.00 .85
sm9 20 3.00 5.00 3.95 .68

sm10 20 3.00 5.00 4.10 71

smll 20 3.00 5.00 4.15 .67

sm12 20 3.00 5.00 4.15 .67

sml3 20 2,00 5.00 4.25 71

sml4 20 2,00 5.00 4.15 .87

sml 20 3.00 5.00 3.75 .55

sm2 20 3.00 5.00 3.80 .69

sm3 20 1.00 5.00 3.25 91

sm4 20 1.00 5.00 3.75 91
sp8 20 2.00 5.00 3.60 1.09

sm5 20 2.00 5.00 3.65 .81

—é smb6 20 3.00 5.00 3.65 .67
= sm7 20 2.00 5.00 3.85 .81
Q sm8 20 3.00 5.00 3.90 71
sm9 20 2.00 5.00 3.75 71

sm10 20 2.00 5.00 3.95 .94

smll 20 3.00 5.00 3.75 71

sm12 20 2.00 5.00 3.80 .95

sml3 20 3.00 5.00 4.05 75

sml4 20 3.00 5.00 3.70 .65

Tablo 5. incelendiginde her ti¢ guruptaki 6grencilerin mental iyi olus 6lgegi sorularina verilen
cevaplarin maksimum-minumum degerleri, ortalamalar1 ve standart sapma son test degerleri
dagilimi verilmistir.
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Tablo 6. Her Ug Gruptaki Ogrencilerin On Test Pozitiflik, Son Test Pozitiflik, On Test
Mental lyilik ve Son Test Mental Iyilik Puanlarmin Karsilastiriimasi

Olciim Grup N X Ss Min. | Max. Sonug¢
Spor 20 30.40 3.16 24.00 | 36.00
Z 3 F=0.01
3’5' : Sosyal 20 30.40 4.13 21.00 | 37.00 —0.999
ch QO p=V.
Kontrol 20 30.45 3.21 24.00 | 39.00
Spor 20 30.55 2.28 26.00 | 34.00
= Z F=0.37
b= S 1 20 30.55 3.15 22.00 | 36.00
§ £ osya p=0.684
Kontrol 20 29.85 3.29 23.00 | 38.00
Spor 20 54.85 5.20 45.00 | 64.00
2% F=0.29
SO H S 1 20 54.05 6.62 37.00 | 65.00
2zs |00 p=0.744
Kontrol 20 53.35 6.55 36.00 | 64.00
Spor 20 57.85 4.22 50.00 | 65.00
E 3‘5, F=5.14
£0O S 1 20 56.40 5.28 44.00 | 65.00
=z8 o p=0.009*
Kontrol 20 52.60 6.32 36.00 | 63.00

(*p<0.05)

Tablo 6. incelendiginde her {i¢ gruptaki bireylerin 6n test ve son test pozitiflik puanlar1 ile 6n
test mental iy1 olus puanlar1 karsilastirildiginda gruplar arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur
(P>0.05). Her ti¢ gruptaki 6grencilerin son test mental iyi olus puanlar1 karsilastirildiginda
gruplar aras1 fark Onemli bulunmustur (P<0.05). Gruplara iliskin degerler ikiserli
karsilastirildiginda; Spor yapanlarla kontrol grubu arasinda mental iyi olus yoniinden farklilik
bulunurken (P<0.05). Spor yapan grupla sosyal aktivite yapan grup arasinda ve sosyal aktivite

grubu ile control grubu arasindaki fark 6nemsiz bulunmustur (P>0.05).
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Tablo 7. Her U¢ Gruptaki Ogrencilerin On Test ve Son Test Pozitiflik Puanlarmin

Karsilagtirilmasi

Grup Olciim N X Ss Sonuc¢
Pozitiflik On Test 20 30.40 3.16 =0.30

Spor Pozitiflik Son Test 20 30.55 2.28 p=0.762
Pozitiflik On Test 20 30.40 4.13 =0.42

Sosyal | poitiflik Son Test 20 30.55 3.15 p=0.673
Pozitiflik On Test 20 30.45 3.21 =3.04

— k
Kontrol |, _itiflik Son Test 20 29.85 3.29 p=0.007

(*p<0.05)

Tablo 7. incelendiginde her ii¢ gruptaki bireylerden; Spor yapan gruptaki bireylerin on test ve
son test pozitiflik diizeyleri karsilastirildiginda fark onemsiz bulunmustur. Sosyal etkinlik
grubundaki bireylerin 6n test ve son test pozitiflik diizeyleri karsilastirildiginda fark 6nemsiz
bulunmustur (P>0.05). Kontrol grubundaki bireylerin 6n test ve son test pozitiflik dl¢iimleri
karsilastirildiginda fark dnemli bulunmustur (P<0.05) fakat goriildiigii gibi son test pozitiflik

diizeyinde diisiis olmustur.
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Tablo 8. Her U¢ Gruptaki Ogrencilerin On Test ve Son Test Mental lyilik Olgiimlerinin
Karsilagtirilmasi

Grup Olgiim N X Ss Sonug¢
Mental iyi Olus 20 54.85 5.20 6,45
Spor On Test :
Son Test
Mental iyi Olug 20 54.05 6.62 ~
Sosyal On Test t=5.61
Mental iyi Olus 20 56.40 598 p=0.001*
Son Test
Mental iyi Olug 20 53.35 6.55 ~
Kontrol On Test t=2.26
Mental iy1 Olug 20 52 60 6.32 p=0.036*
Son Test
(*p<0.05)

Tablo 8. incelendiginde spor yapan bireylerin 6n test ve son test mental iyi olus puanlari
karsilastirildiginda Ol¢timler arasi farklilik 6nemli bulunmustur (P<0.05). Sosyal aktivite
yapan bireylerin On test ve son test mental iyi olus puanlar1 karsilastirildiginda Slgtimler arasi
fark onemli bulunmustur (P<0.05). Kontrol grubundaki bireylerin 6n test ve son test mental
iyl olus puanlar1 karsilastirildiginda olctimler arasi1 fark onemli bulunmustur (P<0.05).
Tabloda da goriildiigii gibi spor yapan grup ve sosyal aktivite yapan gruplarin mental iyi olus
puanlarinda artis olmustur. Kontrol grubunda ise mental iyi olus puanlarinda azalma

olmustur.
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Tablo 9. Her Ug Gruptaki Bireylerin Cinsiyete Gore Mental lyilik ve Pozitiflik Puanlar1

Grup Cinsiyet N X Ss Sonug¢
o Kiz 10 30.70 2.16 =07
Pozitiflik ~0.786
. Erkek 10 30.40 250 [P
&
. K 1 . 4.2
Mental lyi IZ 0 >8.70 ! t=0.89
Olus Erkek 10 57.00 421 | PO382
o Kiz 10 30.90 4.20 =0.48
Pozitiflik ~0.633
- Erkek | 10 30.20 s (P
z
2 . Kiz 10 56.30 7.28
Mental lyi t=0.08
Olus Erkek 10 56.50 241 | PTO933
Kiz 10 30.50 3.37
. egye t=0.87
Pozitiflik p=0.392
= Erkek 10 29.20 3.25
1
=
=]
= . Kiz 10 51.30 5.39
Mental lyi t=0.92
Olus p=0.372
Erkek 10 53.90 7.18
(p>0.05)

Tablo 9’a gore her ii¢ gruptaki bireylerin cinsiyete gére mental iyi olus ve pozitiflik puanlar1
karsilastirildiginda; Spor yapan gruptaki kiz ve erkek bireylerin puanlar1 karsilastirildiginda
fark 6nemsizdir (p>0.05). Sosyal etkinlik grubundaki kiz ve erkek bireylerin test puanlari

karsilastirildiginda fark onemsizdir (p>0.05). Kontrol grubundaki bireylerin test puanlari

karsilastirildiginda fark 6nemsizdir (p>0.05).
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Tablo 10. Calismaya Alman Ogrencilerin Basar1 Durumlarmmn Karsilastirilmasi

Grup N X Ss Sonug¢
Spor 20 78.77 4.09
F=1.72
Sosyal 20 76.64 7.70 p=0.188
Kontrol 20 74.74 8.07
(P>0.05)

Tablo 10’a gore her ii¢c gruptaki 6grencilerin akademik basarilar1 karsilastirildiginda gruplar

arasi farklilik 6nemsiz bulunmustur (P>0.05).
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BOLUM V

TARTISMA

Orta 6gretim diizeyindeki ergenlerde sporun mental iyi olus ve pozitiflige etkisini
arastiran bu calismada elde edilen bulgular ile benzer c¢alismalar tartigilarak yorumlar

yapilmistir.

Diizenli fiziksel aktivite ile diizenli sosyal etkinliklerin mental iyi olus ve pozitiflik
iizerine etkileri nasildir alt problemi dogrultusunda elde edilen sonuglar incelendiginde, spor
yapanlarla kontrol grubu arasinda mental iyi olus yoniinden anlamli farklilik bulunmustur
(p<0.05). Bireylerin ne sekilde olduklari, nasil efor sarf ettikleri kendi dis goriiniislerinden
hosnut olmalarinin hayatlarini1 daha eglenceli ve daha mesut bir sekilde ge¢irmelerini 6nemli
Olciide etkiledigi bilinmektedir. Yapilan arastrmalar gostermistir ki, bu duruma etki eden
faktorler icerisinde psikopatolojik durumlarin yaninda, mutluluk, basarili olma vb. gibi pek
cok unsurun etkisi oldugu tespit edilmistir (Diener, Fujita, 1995). Bu alanda yapilan
calismalarda dogrudan etki durumu ispatlanmamigsa da fizyolojik manada saglikli olmak ve
dig goriinligiin, mental anlamda 1yi olmakla ilgisi bulunmustur (Feingold, 1982). Bununla
birlikte spor da olduk¢a onemlidir. Ciinkii spor yapmak, spor yapan kisiye kendini tecriibe
etme, yasitlartyla kendisini kiyaslama ve pozitif bir ortamda yarisma imkan1 saglar. Tiim bu
belirtilenler de pozitif 6z saygi, kisilik algis1 ve mental anlamda gii¢lii olmanin ilerlemesini
saglar (Malina, 1996; Weiss, 1993). Bu agidan degerlendirildiginde, hipotezi destekleyen ve

literatiirle uyumlu bir sonug oldugu sdylenebilir.

Spor yapan gruptaki bireylerin O0n test ve son test pozitiflik diizeyleri
karsilastirildiginda fark onemsiz bulunmustur (p>0.05). Deney grubu igin istatistiksel agidan
fark ifade etmeyen durum kontrol grubunda son test pozitiflik diizeyinde anlamli diisiis olarak
dikkat cekmektedir (Tablo 7). Pozitiflik puanlarna iligkin spor yapan grup ile sosyal aktivite
grubundaki bireylerin ortalamalar1 esit elde edilmistir fakat yaygmliklar1 degisiklik
gostermektedir. Literatiir incelendiginde, saglikli fiziksel hareketin mental sagligi ve yasam
kalitesini olumlu etkiledigi iizerinde duruldugu dikkat ¢cekmektedir (Ekkekakis ve Backhouse,
2014). Fiziksel aktivite ve sporla beraber artan endorfinin rahatlama ve sakinlik getirdigi

dolayisiyla stres hormonlarmi azalttigi lizerinde durulmaktadwr (Allen ve Coen, 1987).

56



Buradan hareketle negatif duygularin azalmasimnin bireyde olumlu duygulanimi destekleyecegi
diistiniilebilir. Herhangi bir spor daliyla ilgilenen Ogrenciler her seyden once bir yasam
disiplini edinme ve hayatlarin1 daha diizenli ve programli yasamayir 6grenmek i¢in caba
sarfederler. Gelisim 6devlerini yerine getirirler. Bunun yani sira sporun pozitif anlamda enerji
verdigi ve keyif almayr arttirdigi da vurgulanmaktadir (Reed ve Ones, 2006). Duygularin
dengelendigi ve diizenlendigi bir durumda pozitiflik diizeyinin etkilenmemis olmasini
disiince-duygu farkliligi baglaminda degerlendirmek miimkiindiir. Sporun ve fiziksel
aktivitenin siiresi, yogunlugu ve icerigi hem duygu hem diisiinceyi etkileme anlaminda
oldukca biiyiik 6nem tasimaktadir (Barthoomew ve Linder, 1998). Ogrencilerin sporla alakali
yaptig1 etkinlikler, katildig1 yarigmalar ve elde ettigi basarilar onlarin 6zgliveni saglam bir
zemine oturtmasinda yardimci olur. Hayatini1 bos ugraslarla ge¢irmek yerine yasam kalitesini
arttiracak faaliyetlerde bulunmasini saglar. Cassilhas ve digerleri (2015), tarafindan yapilan
benzer bir arastirmaya gore, kontrol grubunun ilk, 10 ve 20. haftada pozitif belirtiler
diizeyinin artig gosterdigi, direng egzersizi ve es zamanli egzersiz gruplarinm ilk, 10 ve 20.
haftalarda pozitif belirtiler 6lgegi diizeylerinin diistiigiinii belirtmislerdir. Kontrol grubunun
ise ilk, 10 ve 20. haftada negatif belirtiler 6l¢egi diizeyinin degismedigi, direng egzersizi ve es
zamanl egzersiz gruplarinin ilk, 10 ve 20. haftalarda negatif belirtiler 6lgegi puanlarinin
anlamh diizeyde azaldig1 belirtilmistir. Kontrol grubunun ilk, 10 ve 20. haftada depresyon
Olcegi puan ortalamasini anlamh diizeyde artis gosterdigi, direng egzersizi ve es zamanli
egzersiz gruplarmm ilk, 10 ve 20. haftalarda depresyon 6lgegi diizeylerinin anlamli oranda
azaldig1 dikkat ¢ekmistir. Sosyal etkinlik grubundaki 6grencilerin pozitiflik diizeyleri 6n test
ve son test degerleri karsilastirildiginda fark istatistiksel agidan anlam tagimazken (p>0.05)
kontrol grubundaki bireylerin O6ncesi sonrasi pozitiflik Ol¢iimleri karsilastirildiginda fark
pozitiflik diizeyinde diisiis yoniinde dikkat ¢ekicidir. Literatiirde, sporun pozitif etkisine dair
calismalarda, hedefe yonelme, duygularin kontrolii, liderlik, koopere olabilme, sosyal zeka,
olumlu duygulanimda artig, kaygi ve streste azalma gibi faktorler 6ne cikarilmaktadir. Bu
mana da istatistiksel anlamda anlamli bir farklilik olmamasi sasirtict olmustur. Arastirma
sonuglarini, farkli spor dallarinda farkli sonuglar ile tekrar degerlendirmek faydali
olabilecektir.

Spor yapan gruptaki Ogrencilerin O6n test ve son test mental iyi olus puanlari
karsilastirildiginda Slgiimler aras1 farklilik istatistiksel agidan anlamlidir (p<0.05). Sosyal

aktivite yapan ogrencilerin On test ve son test mental 1yi olus puanlar1 karsilastirildiginda
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Olgtimler arasi fark istatistiksel agidan anlamlidir (p<0.05). Sosyal aktivite yapan 6grencilerin
mental iyi olus puanlarinda artis dikkat ¢ekmistir. Kontrol grubunda ise mental iyi olus
diizeylerinde azalma olmustur. Literatiirde giivenilir bir ortamda yapilan sosyal aktivitelerin
bireyin bireyselligini ve iliskilerini gelistirdigi, aldigi keyfi arttirarak kendine yonelik
farkindalik kazandirdigi vurgulanmaktadir. Diener ve Fujita’nin ¢alismasina goére, sosyal
iligkilerde hosnutlugun ve kisiyi memnun edecek sosyal unsurlarin bulunmasi bireyin
kendisini emniyette hissetmesine katki saglamaktadir. Bireyin emniyette olmasini saglayan
unsurlar arasnda samimi iliskiler de belirtilebilir. Bu durum ayni zamanda kisinin
memnuniyetini de arttirmaktadir (Diener ve Fujita, 1995). Ogrencilerin katildig1 sosyal
faaliyetler de onlarin gelisimi agisindan olduk¢a dnemlidir. Insanlarla yakimn iliskiler kurmak,
bir sanat faaliyetine katilmak (tiyatro, sinema, konser, vb.) zevk aldiklar1 ve yeni seyler
kesfedebilecekleri yerler gezmek onlar1 Oncelikle mutlu eder. Mutlu olan kisinin yasam
kalitesi artacagindan hem psikolojik hem fizyolojik sagligina da yarar saglayacagi
bilinmektedir. Mental 1y1 olus bulgular1 ile ilgili elde edilen sonuglar ¢ercevesinde, ¢ocuklar
adina uygulanabilir rutin fiziksel aktivite programlarinin arttirilmasi, ¢ocuklar aras1 yasanan
problemlerin ve bireysel sikintilarin azalmasi ve sosyal islevselligin artirmasi adina olduk¢a
onem tasidig1 vurgulanabilir. Fiziksel aktivite ve diizenli spor programlarina katilan kisilerin,
mental ve psikolojik iy1 olus diizeylerinin arttigi, insanlar arasi iligkilere daha uyumlu
olduklari, anksiyete ve depresif durum gibi olumsuz duygulanimin azaldigi, ergenlik i¢in
oldukca 6nem tasiyan fiziksel benlik algilarmin desteklendigi, sosyal islevselligi artirdig: gibi
olumlu etkileri belirtilmektedir Klinik anlamda da problemli bireylerde durum bu sekilde
ifade edilmektedir. Dolayisiyla klinik vakalarda oOnleyici c¢aligmalar anlaminda
degerlendirmek miithimdir. (Ho ve dig. 2016)

Her ti¢ gruptaki 6grencilerin “mental 1yi olus” ve “pozitiflik” puanlar1 “cinsiyete” gore
degerlendirildiginde; her ii¢ grupta da anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Mental iyi
olus bakimindan kadmn erkek ayrimini irdeleyen arastirmacilardan edinilen veriler birbiriyle
celismektedir. Haring ve digerleri (1984), erkeklerin mental iyi olma agisindan kadmlardan
daha ileride oldugunu yaptiklar1 ¢alismalar sonucu elde ederken, Ryff ve digerleri (1999)
kadinlarin erkeklere gore daha 1yi bir halde oldugunu elde etmistir. Diener ve Myers (1995),
pozitiflik konusunda kadin ve erkek arasi bir esitligi vurgulamaktadir. Diener’in (1984)
pozitiflik seviyeleri agisindan cinsiyet odakli degerlendirmeleri, ¢esitli celigkiler igermektedir.

Bu sebeple pozitiflik lizerinde cinsiyetlerin anlamli bir etkisinden s6z edilememektedir. Bu
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dogrultuda bir degerlendirme yapildiginda, calismada cinsiyetle ilgili ¢ikan sonucun
literatiirle uyumlu bir sonug oldugu sdylenebilir.

Her tic gruptaki 6grencilerin “akademik basarilarr” karsilastirildiginda test puanlari
arasinda her ii¢ grup arasinda anlamh bir fark bulunamamistir (p>0.05). Bizim arastirma
sonuc¢larimizda fiziksel etkinlik ile akademik basar1 arasinda anlamli fark ¢ikmamasima
ragmen literatiir incelendiginde fiziksel aktivitelerin akademik basariy1 etkiledigine dair
sonuclar ¢ikan ulusal ve uluslararasi bir¢ok arastirma yapilmistir. Singh ve digerlerinin (2012)
arastirmasina gore, 6 ile 18 yas arasi ¢ocuk ve genclerle yapmis oldugu calismada fiziksel
aktivitelerin 6grencilerin akademik basarisina etkisi incelenmis ve fiziksel anlamda daha aktif
olan ogrencilerin, akademik basarilar1 da daha yiiksek oldugu ve fiziksel aktiviteler ile
akademik basar1 arasindaki pozitif yonde bir iliski ortaya ¢ikmistir. Yine Aksoy’un 200
ogrenci ve 200 6gretmen lizerine yaptigi ¢calismada okul basarisi ile spora katilim arasinda
pozitif dogrusal bir iligkinin olduguna rastlanmaktadir. Aksoy, sportif faaliyete katilimin
ogrenci ve 0gretmenleri okul ve derslerden soyutladigini, derse yonelmeleri gerektiginde ise
daha verimli olduklar1 belirtilmistir (Aksoy, 1999) Tosun ve digerlerinin (2015) {iniversite
ogrencileri ile yaptig1 ve spor aktivitelerinin {iniversite dgrencilerinin basar1 ve motivasyonu
ile iligkisini inceledigi arastirmada fiziksel olarak daha aktif olan 6grencilerin akademik
basarilarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Er’in (2010) yaptig1 bir ¢alismada, diizenli
sportif faaliyete katilan bireylerin fiziksel gelisiminin yaninda psikolojik, sosyal, kiiltiirel ve
davranigsal gelisiminde de unsur olan sporun akademik basariy1 da olumlu etkiledigi
goriisiine varilmistir. Er (2010)’in ¢alismasinda, sportif faaliyete katilan 38 birey ve sportif
faaliyette bulunmayan 38 birey yapilan calisma sonucunda sportif faaliyete katilimin fiziksel
gelisimin yani sira psikolojik, sosyal, kiiltiirel, davranigsal gelisime ve akademik basariya da
olumlu etkisi olabilecegi sonucuna varimistir. Literatiirde fiziksel etkinligin akademik
basariya etkisinin olmadig1r ve bizim arastirma sonucumuzu desteklemeyen arastirmalarda
mevcuttur. Ornegin, Tatl’'nin (2004), Nigde Ilinde ortadgretimde okuyan 110’u lisansh
sporcu 110’u spor yapmayan toplam 220 6grenci lizerinde uyguladig1 ¢alismada, spor yapan
ogrencilerin spor yapmayan Ogrencilere gore akademik basarilarinda bir fark olmadigi

gorilmiistiir.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

6.1. SONUCLAR

Diizenli olarak spor yapan ortadgretim diizeyindeki ergenlerde, sporun “mental iyi olus” ve
“pozitiflik” diizeyine etkisini arastirmak amaciyla yapilmis olan bu arastirmada elde edilen

bulgulardan asagida sunulan sonuglara ulagilmistur.

Her ti¢c gruptaki bireylerin pozitiflik 6n test ve son test puanlar: ile mental iyi olus On test
puanlar1 karsilastirildiginda gruplar arasi farklhilik 6nemsiz bulunmustur (P>0.05). Her ii¢
gruptaki 6grencilerin son test mental iyi olus puanlar1 karsilastirildiginda gruplar arasi fark
onemli bulunmustur (P<0.05). Gruplara iliskin degerler ikiserli karsilastirildiginda; Spor
yapanlarla kontrol grubu arasinda mental i1yi olus yoniinden farklilik bulunurken (P<0.05).
Spor yapan grupla sosyal aktivite yapan grup arasinda ve sosyal aktivite grubu ile kontrol

grubu arasindaki fark 6nemsiz bulunmustur (P>0.05).

Her ti¢ gruptaki 6grencilerin pozitiflik n test ve son test puanlarmin karsilastirildiginda; Spor
yapan gruptaki bireylerin pozitiflik 6n test ve son test diizeyleri karsilastirildiginda fark
onemsiz bulunmustur (P>0.05). Sosyal etkinlik grubundaki bireylerin pozitiflik 6n test ve son
test diizeyleri karsilastirildiginda fark 6nemsiz bulunmustur (P>0.05). Kontrol grubundaki
bireylerin 6n test ve son test pozitiflik dlglimleri karsilastirildiginda fark 6nemli bulunmustur

(P<0.05) fakat goriildiigii gibi son test pozitiflik diizeyinde diisiis olmustur.

Her ii¢ gruptaki 6grencilerin on test ve son test mental iyilik 6l¢iimlerinin karsilastirildiginda
spor yapan bireylerin mental iyi olus 0n test ve son test puanlar1 karsilastirildiginda 6lgtimler
arasi farklilik onemli bulunmustur (P<0.05). Sosyal aktivite yapan bireylerin 6n test ve son
test mental 1yi olus puanlar1 karsilastirildiginda Olgiimler arasi fark onemli bulunmustur.
(P<0.05) Kontrol grubundaki bireylerin mental iyi olus on test ve son test puanlari
karsilastirildiginda Olgtimler arasi fark 6dnemli bulunmustur (P<0.05). Spor yapan grup ve
sosyal aktivite yapan gruplarin mental iyi olus puanlarinda artis olmustur. Kontrol grubunda

ise mental 1yi olus puanlarinda azalma olmustur.
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Her {i¢ gruptaki bireylerin cinsiyete gore mental i1yi olus ve pozitiflik puanlari
karsilastirildiginda; Spor yapan gruptaki kiz ve erkek bireylerin puanlar1 karsilastirildiginda
fark onemsiz bulunmustur (p>0.05). Sosyal etkinlik grubundaki kiz ve erkek bireylerin test
puanlar1 karsilastirildiginda fark Onemsiz bulunmustur (p>0.05). Kontrol grubundaki

bireylerin test puanlar1 karsilastirildiginda fark 6nemsiz bulunmustur (p>0.05)

Her ii¢ gruptaki ogrencilerin akademik basarilar1 karsilastirildiginda gruplar arasi farklilik

onemsiz bulunmustur (P>0,05).

61



6.2. ONERILER

Diizenli olarak yapilan sportif etkinliklerin; ortadgretim diizeyindeki ergenlerin mental 1yi
olus seviyelerine pozitif etkisi net olarak goriildiigliinden bu faliyetin ergenler arasinda
yayginlastirilmasi, yasam kiiltiirii haline getirilmesi ve saglikli nesiller kazanilmasi

acisindan 6nemi daha etkili daha genis alanlarda savunulabilir.

Mental durumu 1yi, pozitif bakis acisina sahip bir gencglik, lilke gelecegine Onemli
katkilarda bulunabileceginden aile destegiyle birlikte her ¢ocugun ilgili oldugu herhangi
bir spor bransinda gelisimi takip edilip bu faydalar saglanabilir.

Diizenli olarak yapilan sosyal etkinliklerin; ortadgretim diizeyindeki ergenlerin mental iyi
olus seviyelerine pozitif etkisi net olarak goriildiigiinden bu faliyetler ergenler arasinda

yayginlastirilabilir.

Okullarda aileler ile is birligi saglanarak sosyal etkinliklerin (sinema, tiyatro,canl
miizik,geziler,toplu eglenceler,toplu yemekler,toplu oyunlar vb.) egitim 6gretim hayatinin
her yilinda bir ¢ogunun yer almas1 saglanarak cocuklar ve genglere kendilerini farkli

ortamlarda ifade etme sansi verilebilir.

Bundan sonraki arastirmalarda degisik bolgelerde ve okul tiirlerinde okuyan 6grencilerin

mental 1yi olus ve pozitiflik durumlar1 karsilastirilabilir.

Cinsiyet agisindan mental iyi olus ve pozitiflik kavramlar1 iizerinde farkli bolge ve farkli
okul tiirlerinde bir karsilastirma yapilarak ¢ikan sonuclar iizerine bir degerlendirme

yapilabilir.

Diizenli olarak spor yapmayan ve sosyal etkinliklere katilimlarda ¢ekimserlik gosteren
cocuk ve genglerin; bu tercihlerinin nedenlerini biitiin boyutlariyla ortaya koyan, bolge
farklhiliklarin1 ve okul tiirti farklhiliklarmi da g6z oOniinde bulunduran bir arastrma

yapilabilir.
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Ogrencinin;

Smifi :
Cinsiyeti :Kiz () Erkek ()
Dogum Tarihi (Yaziniz) :
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