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ON sOz

Mutluluk tarih boyunca énemini devam ettiren bir konudur. Uzerine birgok arastirma
yapilan bu konu, bu sebeple devamli gelisim gosterme egilimine sahiptir. Bunun nedeni
herkesin mutlu olmak istemesi ve mutlulugun herkes igin hayatin amaci olarak
nitelendirilebilmesidir. Gunidmizde sorunlarla micadele edebilecek 6zelliklere sahip
olmak, sorunlari ¢bézebilmemize ve bu halimizi korumamiza, basarmamiza ve yasamdan
zevk almamiza yardimci olmaktadir. lyilik hali (zindelik) bu &zelliklerin igerisinde son
yillarda daha fazla 6ne cikmaktadir. Her ¢agda oldugu gibi, beden ve ruh saghgi
cagimizda da insanlarin ilgilerinin yogun bir sekilde yoneldigi alanlardan birisi olmugtur.
Her zaman mutlulugu isteyen, aci ve elemden kagan insanlar, hem saglikl kalarak mutlu
olabilmeye hem de mutlu olarak saglikli kalabilmeye ¢aba goéstermislerdir. Bu bakimdan
egitim sisteminin 6nemli bir parcasi olan ve gelecek nesillerin yetismesinde 6nemli rol
Ustlenen &6gretmen adaylarinin  mutluluk ve zindelik dlzeyleri arastirmaya deger
bulunmustur.

Bu bilgiler 1s1ginda hazirladigim "Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin mutluluk ve
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OZET

Beden Egitimi Ogretmeni Adaylarinin Mutluluk ve Zindelik Diizeylerinin incelenmesi

Bu arastirmanin amaci; Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin mutluluk ve zindelik
dizeylerini bazi degiskenlere goére incelemek ve aralarindaki iligkiyi belirlemektir.
Arastirmanin galisma grubunu; Karadeniz Teknik Universitesi (n=154), Gaziosmanpasa
Universitesi (n=161) ve Marmara Universitesi (n=128) Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Bolimid'nde 6grenim goren 280'i (%63.2) erkek ve 163'U0 (%36.8) kadin olmak Uzere
toplam 443 Beden Egitimi Ogretmeni aday olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama
araci olarak; "Kisisel Bilgi Formu", Lyubomirsky ve Lepper (1999) tarafindan gelistirilen,
Akin ve Satici (2011) tarafindan Tirkceye uyarlanan "Oznel Mutluluk Olgegi"
Frederick (1997) tarafindan gelistirilen, Akin, Satici, Arslan, Akin ve Kayis (2012)

tarafindan Tirkgeye uyarlanan "Oznel Zindelik Olgegi" kullanilmistir. Verilerin

ve Ryan ve

degerlendiriimesinde istatistiksel yontem olarak; betimsel istatistikler, bagimsiz gruplar icin
t-testi, tek yonli varyans analizi (ANOVA), Tukey coklu karsilastirma testi ve bagimli
degiskenler arasindaki iligkiyi belirlemek icin Pearson Correlation testi kullaniimistir.
Aragtirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda, arastirma grubunda yer alan
katilimcilarin orta seviyenin tzerinde mutlu ve zinde olduklari, mutluluklari ile zindelikleri
arasinda pozitif yénde orta dizeyde iliski oldugu ve gelir durumu degiskenine gore
katilimcilarin mutluluk dizeylerinin anlamli bir sekilde farkllastigi tespit edilmistir. Ayrica
yasanan yerlesim birimi, gelir durumu ve ders haricinde saglikla ilgili yayin okuma
degiskenlerine gore de katilimcilarin zindelik dizeylerinin anlamli bir sekilde farklilastigi

belirlenmigtir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi Ogretmeni, spor, mutluluk, zindelik.
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ABSTRACT

Analyzing of Happiness and Vitality Levels of Candidate Physical Education
Teachers

The aim of this study is to examine happiness and vitality levels of candidate
Physical Education Teachers in terms of some variances and to determine relationship
among these variances. The working group of this study consists of 443 Physical
Education Teacher candidates who are students in Department of Physical Education
Teaching in Karadeniz Technical University (n=154), in Gaziosmanpasa University
(n=161), and in Marmara University (n=128); 280 (%63.2) of whom are male and 163
(%36.8) of whom female students. As data collection tools "Personal Data Form",
"Subjective Happiness Scale" developed by Lyubomirsky and Lepper (1999) and adapted
in Turkish by Akin and Satici (2011), and "Subjective Vitality Scale" developed by Ryan
and Frederick (1997) and adapted in Turkish by Akin, Satici, Arslan, Akin and Kayis
(2012) have been used. As statistical method in data evaluation part descriptive statistical
techniques, test-t for independent groups, one-way analysis of variance (ANOVA), Tukey
multiple comparison test and to determine relationship between dependent variable,
Pearson Correlation Test was used.

In the light of findings obtained from study it is understood that participants of this
working group are happy and fit above average, there is a medium-level positive
relationship between their happiness level and vitality level and participants' happiness
levels differ from significantly according to their level of income. Moreover, it is confirmed
that participants' vitality levels differ from significantly according to such variances as their
accommodation units, level of income and reading articles about health apart from

classes.

Key Words: Physical Education Teacher, sport, happiness, vitality.
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1. GIRIS

Binlerce yildir ¢calismalarinda, insan ve onun tirll hallerini temel alan filozoflar, din
adamlari, psikologlar, doktorlar "insan davranisinin temeli nedir?" sorusunun cevabi
olarak hep ayni kavramla kargilagsmiglar: Mutluluk (Diener, 1984). Sosyal bir varlik olan
insanoglunun icerisinde yasamini sirdirdigu ¢evre giderek karmasiklasmakta ve bireyler
agisindan ¢dzimlenmesi zor bir hale gelmektedir. Igglidisel olarak belirsizlikten
hoslanmayan, yogun stres ve kaygi ile karsi karsiya kalan "mutsuz insan kitleleri" giderek
mutluluk kavramina daha fazla énem vermeye baslamiglardir. insanoglunun yizyillardir
aradigi mutluluk olgusu, ginimuzde farkli kosullarin meydana getirdigi olumsuz etkiler
sonucunda daha fazla ihtiya¢c duyulan bir kavram haline gelmistir (Baysal ve Aka, 2013).
Bu ilgi dogrultusunda: Mutluluk nedir? Mutlulugun mahiyeti nedir? Mutlulugun belirleyicileri
nelerdir? Kalici mutluluk saglanabilir mi? gibi sorulara cevap aranmistir (Lyubomirsky,
Sheldon ve Schkade, 2005). Suphesiz su da bilinmelidir ki; mutlulugu aramak, ona
ulasmanin yolarini belirlemek, onunla ugrasmak yalnizca filozoflara yahut sadece
distnurlere 6zgu bir is degildir. Mutluluga ulasma duslincesi insan fitratinda var olan bir
olgudur (Yalgin, 1994). Her insan mutluluga dair bir tasavvura sahiptir, kendisi icin bir
mutluluk olgusu olusturur, yasadigi surece bu mutluluk olgusunu gergeklestirmeye calisir
ve ona ulasabilmek, hayatini ona goére yonlendirip sekillendirmek icin c¢esitli yollara
basvurur (Cilingir, 2003). Farabi mutluluk icin séyle der: "Mutluluk 6yle bir amagtir ki, bu
amaca erdemli eylemlerle ulasilir, kargiti ise bedbahtliktir. Kiginin mutlulugun o6tesinde
elde edebilecegi daha buyuk bir iyilik yoktur". Bu yuzden mutluluk herkesin 6zlem
duyabilecegi bir amagtir (Ozgen, 1997).

Psikoloji Uzerine yillardir devam eden aragtirmalarda sorunlar, sikintilar ve
mutsuzluk Uzerinde daha fazla yodunlagilip mutluluk ya da 6znel iyi olma degigkenleri
ihmal edilmistir (Goleman, 2003'ten aktaran: Celik, 2008). Olumlu yasam durumu ve
duygulanma bigimleri (zerinde ya hi¢ durulmamis ya da olumlu duygularin olumsuz
duygularin yoklugunda kendiliginden olusan &zellikler oldugu varsayimistir. "Mutluluk
mutsuzlugun tersidir, acinin yoklugu hazdir" anlayigi 1970'li yillardan itibaren elestirimeye
baslanmistir (Yetim, 2001). 1970'li yillara gelindiginde ruh saghgdi konusundaki odagin
yalnizca insani mutsuz eden slregleri kapsamasinin eksik bir bakis oldugunu ve ruh
saghigr caligmalarinin  olumlu olgularin  geligtirimesini de kapsayacak sekilde
genigletiimesinin 6nemini savunan "pozitif psikoloji" akimiyla birlikte (Tirkdogan, 2010)
davranig bilimciler ve sosyal bilimciler bu durumu dizeltip 6znel iyi olma hakkinda hem

deneysel hem de kuramsal galismalar baglatmasiyla beraber (Diener, 1984) mutluluk



kavrami sistemli sekilde bilimsel arastirmalara konu oldugu goértlmistir (Turkdogan,
2010). 1973 yilinda Psychological Abstracts International dergisi 6znel iyi olmaya bir
bolum ayirmaya baslamis ve 1974 yilinda makalelerinin buyuk bir bolimdnu 6znel iyi
olmaya ayiran Social Indicators Research adli dergi yayinlanmaya baslamistir (Diener,
1984). Pozitif psikolojide, insanlarin daha iyi ve mutlu yasamasi i¢in gugli yodnlerine
odaklaniimig ve kisinin potansiyelinin en Ust duzeyde kullanmasi gerektigi vurgulanmigtir.
insanlarin glcli yanlarina yapilan vurgu arttikga 6znel iyi olus, psikolojik iyi olus, iyilik hali,
yasamda anlam, bas etme, psikolojik saglamlik, umut, kisisel gelisim gibi kavramlar
psikoloji alan yaziminda daha fazla yer almaya baslamistir (Csikszentmihalyi, 2005).

lyi olus kavrami, pozitif psikolojide olumlu fonksiyonlari temel alan bir kavram
olmakla birlikte "mutluluk" kelimesi ile benzesmektedir (Myers ve Diener, 1995). Oznel iyi
olus kavrami, mutlulugun bilimsel olarak ele alinig bicimidir (Ryan ve Deci, 2001).
Bireylerin ve toplumlarin yasam kalitesini gosteren bir deder olarak 6znel iyi olma, iyi
yasam ve iyi toplumun varligi icin tGzerinde durulmasi gereken (Diener, Oishi ve Lucas,
2003) ve tanimlanmasi oldukga gli¢ olan "6znel" bir kavramdir (Cevik, 2010). Her bireyin
kendini mutlu hissettigi olgular, algisal olarak farklilasabilmektedir. Ancak genel anlamda
mutlu Kigilerin; "geng, saglikli, iyi egitim gormus, algak gonullli, ekonomik bakimdan lyi
kosullara sahip, iyi bir ise sahip, disa dénuk, iyimser, Uzlntlsl az, tasasiz, kaygl dizeyi
dusik, 1thmh" Kisiler olduklarina dair genel bir kani vardir (Yetim, 2001). Goéreceli bir
kavram olarak adlandirilan mutluluk; "BUtiin 6zlemlere, eksiksiz ve sirekli olarak
ulasiimaktan duyulan kivang durumu, mut, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik, saadetlilik"
(TDK, 2014) olarak tanimlanmaktadir. Diener (1984)'a gére mutluluk; yagsamin bilissel ve
duyussal agidan degerlendiriimesidir; buna gére bireyin seving, gurur, gliven, heyecan gibi
olumlu duygulari sik yasamasi; 6fke, korku, kaygi, nefret gibi olumsuz duygular az
yasamasi ve yasamin cegitli alanlarindan (aile, is, kariyer vs.) yuksek doyum almasi mutlu
oldugunun gostergesi olarak degerlendirilmistir.

Mesleki yasamlarini buyuk oranda belirleyecek bir egitim basamaginda bulunan ve
yetigkinlige dogru ilerleyen universite gencliginin 6zellikle de &6gretmen adaylarinin
mutlulugu Ulke gelecegini olusturan ¢ocuklarin mutlulugunun temelini olusturmaktadir. Bu
nedenle 6gretmen adaylarinin 6znel iyi olug durumlarinin belirlenmesi 6nemlidir (Ada,
2009'dan aktaran: Yalz-Solmaz, 2014). Mutluluk Uzerine yapilan aragtirmalar, mutlu
bireylerin kendilerini iyi hissetmeleri ve olumlu duygular yasamalarinin yani sira,
kisilerarasi iligkilerinde de daha basarili olduklarini (Diener ve Seligman, 2002), yasam
enerijilerinin yuksek oldugunu, bagigiklik sistemlerinin daha gugli oldugunu, is yasaminda
daha basarili olduklarini ve yasam sulrelerinin daha uzun oldugunu ortaya koymustur

(Lyubomirsky, King ve Diener, 2005). Bireylerin saghkli ruhsal gelisimi, topluma ve



¢cevreye uyumu, glcliklerle micadele edebilmesi icin, éznel iyi olus Kigilerin gelistirmesi
gereken, hayata uyumu kolaylastiran bir ézelliktir. Oznel iyi olus kisilerde var olan, bilingli
olarak Uuzerinde fazlaca dusundlmeyen, ancak ruh halindeki etkileri agisindan hep
hissedilen bir durumdur. Kisilerin hayata bakis acilarinin genel bir ifadesidir. Oznel iyi olus
arastirmalarinin hedefi, bilingli uygulamalar gelistirerek, kiginin psikolojisindeki etkilerini iyi
yénde gelistirmek ve olumlu duygu miktarini artirabilmektir. Bu sayede insanlarin yasam
mucadelesine katki saglayacagi dugunulmektedir (Celik, 2008). Bu surece katl saglayan
olgulardan biri saglikla ilgili olabilecegi disunilen "zindelik" kavramidir.

Oz-belirleme kuramina dayanan 6znel zindelik kavrami da pozitif psikolojinin ¢ok
onemli parcgalarini olusturan 6znel mutluluk ve iyi olmanin temel yordayicilarindan ve
bireyin sahip olmasi gereken 6nemli 6zelliklerden biridir (Akin, 2012; Ryan ve Frederick,
1997). 1990'lardan itibaren psikolojik danisma alaninda en popller kavramlarindan biri
haline gelen iyilik hali kavrami modern dinya insaninin kendi yasam bicimini gézden
gecirerek daha iyi ve saglikh nasil yasayabilecegdi konusunda bir yanit bulma ¢abasinin
drinudir (Myers, Sweeney ve Witmer, 2000). Olumlu bir duygusal yapiyi temsil eden
0znel zindelik, enerji dolu olma ve canlilik hisleriyle ortaya ¢ikan 6znel deneyimler olarak
tanimlanabilir (Ryan ve Frederick, 1997). Bagka bir tanima gdre zindelik, insanlarin yasam
tarzini diizenlemede, daha kaliteli ve saglikli bir yasam sirme ile bagslayarak, hayatin
tamamina bir butln olarak bakabilme sanati, esenlik (wellness) olarak tanimlanmaktadir
(W. Hoeger ve S. Hoeger, 2012). Turk¢ede zindelik, canhlik olarak kullanilan "Wellness"
sbzcugu, "well-being" (iyi, saglikl olma) ile “fitness" (zindelik) kelimelerinden tiretilmigtir
ve kisinin kendini fiziksel ve psikolojik olarak iyi hissetmesi anlamina gelmektedir.
"Wellness", yani insanlarin kendilerini iyi hissetmeleri, vicut bakimi, dengeli beslenme,
egzersiz ile saglanmaktadir (Tarakgioglu, 2008). Kanada Saglik Bakani sporun saglik ve
zindelik ile ilgili 6nemini goyle vurgulamaktadir; "saglik, Uzerine her turli sosyal
kalkinmanin insa edildigi garanti bir temeldir. Saglikh ve zinde insanlarin olusturdugu
kitleler, toplum yasamina anlam veren her turlG yatirimlari yapabilirler ve Ulkelerinin saghk
standardi yukseldikge kalkinmig, mutlu, bir toplum olma sansini daima guaglu kilarlar”
demigtir (Erkan, 1998).

GunUmuz cocuklarinin ve genglerinin sagligi ve zindeligi toplumun gelecegini
yakindan ilgilendirmektedir. Uretken toplumlar saglikli ve zinde bireylerden olusur (Taser,
2004). iginde yaganilan ylzyildaki hizli degisme ve gelismeler insan yagamini olumlu ve
olumsuz birgok ydnden etkilemektedir. insanlar, bu hizli gelisme ve degismeye uyum
saglamaya cabalarken ¢ogu zaman kendi iyilik hallerini géz ardi edebilmektedirler (Cagir
ve Gilrgan, 2010). Hizh gelisim ve degisimin yasandigi giunidmizde tim uluslarin en

blylk cabasi, bu degisim slrecine ayak uydurabilecek yeterlilikte donatiimisg, nitelikli



bireyler yetistirmektir (Kuran, 2002). Belirtilen yeterlikte bireyler yetistirmenin en etkili yolu
ise, bireyin nasil dgrenecegini bilmesinden geg¢mektedir (Guven, 2004). Gelecegimizi
olusturacak nitelikli bireylerin vyetigtiriimesinde &6nemli role sahip 6gretmenlerimizin
Ustlendigi rollerde bu degisimlerden etkilenmekte ve sahip olunan bu roller daha da énem
kazanmaktadir (Acisli ve Kolomug, 2012). Bu bilgiler, gegmisten gunumuize kadar tum
insanlidi ilgilendiren "Mutluluk ve Zindelik" kavramlari ile meslegin baginda olan Beden
Egitimi Ogretmeni adaylarinin arasinda bir iliski oldugunu dislndirmektedir. Bu
distincelerden yola ¢ikarak calismada Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin mutluluk ve

zindelik duzeylerinin belirlenmesi problem durumunu olusturmaktadir.

1. 1. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci; Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin mutluluk ve zindelik
duzeylerinin katilimcilarin kisisel bilgilerinden elde edilen bazi bagimsiz degiskenlere gére
farkhlasip farkhlasmadigini karsilastirarak ortaya koymak ve aralarindaki iliskiyi tespit

etmektir. Bu amag dogrultusunda asagidaki alt problemler olusturulmustur.

1. Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel mutluluklari ne seviyededir?

a) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; 6znel mutluluk dizeyleri cinsiyet
degiskenine gdre anlamh bir farklilik géstermekte midir?

b) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; &6znel mutluluk dizeyleri yas
degiskenine gdre anlamh bir farklilik géstermekte midir?

c) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; &éznel mutluluk dizeyleri sinif
degiskenine gdre anlamh bir farklilik géstermekte midir?

d) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; 6znel mutluluk diizeyleri ebeveyn egitim
durumu degiskenine gére anlamli bir farkhlk géstermekte midir?

e) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; 6znel mutluluk diizeyleri yasanan
yerlesim birimi degiskenine gore anlamli bir farkhlik géstermekte midir?

f) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; éznel mutluluk diizeyleri gelir durumu
degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?

g) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; 6znel mutluluk diizeyleri aktif olarak
sporla ilgilenme degiskenine gére anlamli bir farkhhk géstermekte midir?

h) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; éznel mutluluk dizeyleri ders haricinde
saglikla ilgili yayin okuma degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermekte
midir?

) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; éznel mutluluk diizeyleri 6grenim

gorilen Universite degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?



2. Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel zindelikleri ne seviyededir?

a) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; 6znel zindelik duzeyleri cinsiyet
degiskenine gdre anlamh bir farklilik géstermekte midir?

b) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; éznel zindelik dizeyleri yas degiskenine
gore anlamli bir farkhhk gostermekte midir?

c) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; 6znel zindelik diizeyleri sinif
degiskenine gdre anlamh bir farklilik géstermekte midir?

d) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; dznel zindelik diizeyleri ebeveyn egitim
durumu degiskenine gére anlamli bir farkhlik géstermekte midir?

e) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; 6znel zindelik diizeyleri yasanan
yerlesim birimi degiskenine gére anlaml bir farkliik géstermekte midir?

f) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; dznel zindelik diizeyleri gelir durumu
degiskenine gore anlamh bir farklilik géstermekte midir?

g) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; 6znel zindelik diizeyleri aktif olarak
sporla ilgilenme degiskenine gére anlaml bir farkllik gostermekte midir?

h) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; éznel zindelik diizeyleri ders haricinde
saglikla ilgili yayin okuma degiskenine gére anlamli bir farklilk gdstermekte
midir?

i) Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin; 6znel zindelik diizeyleri 6grenim gérilen
Universite degiskenine gore anlamh bir farkhlik géstermekte midir?

3. Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel mutluluklari ve 6znel zindelikleri

arasinda anlamli bir iligki var midir?

1. 2. Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

GuUnUmdz insaninin gayesi dinyada mutlu bir hayat surmektir (Aksoy, 2001).
Mutlulukla iligkili oldugu dusindlen ve kaliteli yasam olarak adlandirilan, insanlar igin
onemli olan diger bir kavram da zindeliktir. GUnumuzde yasam kalitesini arttirarak
yasamak, uzun ve mutlu yasamak kadar onemli bir konu haline gelmigtir. Bu derece
onemli olan mutluluk ve zindelik konulari bireylerin karsilastiklari en buylk sorunlardir.
Mutluluk ve zindelik, bireylerin yasamlarinda karsilastiklari olumsuz faktoérlerden arinip
yasama daha pozitif bakabilmeleri agisindan Uzerinde durulmasi gereken énemli konu
alanlarini olusturmaktadir. lyi olmayi etkileyen faktérlerin belirlenmesi ve azaltiimasi ile
ilgili 6Gnemlerin alinmasi, bireylerin ileride daha mutlu ve zinde olmalarini saglayacaktir.
Hizli akan zaman igerisinde karsilagilan tim zorluklara ragmen mutlu ve zinde kalabilmek
tim insanhg@i ilgilendirdigi gibi "Beden egitimi ve spor" egitimi alan bireyleri de son derece

ilgilendirmektedir.



Ozellikle yarinin toplumunu yénetecek olan gengligin yetistigi tniversite, stres ve
kayg! olusturan bir ortam niteligi tagimaktadir (Cagir ve Giirgan, 2010). Ustelik Gniversite
yillari, birgok yagam tarzi kararinin alindigi bir zaman dilimidir. Bu sebeple, bu donemde
ogrencilerin bedensel, ruhsal ve sosyal acgidan saglikli bir yasam tarzi gelistirmelerine
yardimci olmak amaciyla o6nleyici programlarin hazirlanarak uygulanabilmeleri igin,
oncelikle bireylerin iyilik hallerinin ve iyilik halini etkileyen degigkenlerin belirlenmesine
ihtiyag vardir (Kasapoglu, 2013). Bu nedenle Universite égrencilerinin yetigkinlige ve
meslege hazirlandiklari Universite yasamlarinda, sorunlariyla bas edebilen, aktif katilim
gerceklestiren, iyi iletisim kurabilen, icsel ve ¢evresel psikolojik sagligi koruyucu faktorlerin
farkinda olan ve bunlart amagclari dogrultusunda kullanabilen bireyler olmasi
beklenmektedir (Girgan, 2014). Oznel iyi olus diizeyleri yiiksek, temel ihtiyaglari
karsilanmis, yasantilarinda mutlu olan bir genc¢ niifusa, dinya Uzerindeki her toplumun
ihtiyaci vardir (Gundogdu ve Yavuzer, 2011). Yilmaz bir birey olarak ve iyilik halini
koruyarak mesleginde, aile yasaminda doyum saglayici iligkiler kurabilen yasamdan zevk
alan ve gelecege iliskin umutlar besleyen bir birey olarak yetismeleri hem toplum
acisindan hem kendisi agisindan énem tasimaktadir (Gurgan, 2014).

Mutlu toplumlar mutlu bireylerden olusur dislincesinden hareketle, bu calismada
arastirma grubunu olusturan Gniversite &grencilerinin ayni zamanda toplumun yeni
kusaklarini yetistirecek 6gretmen adaylari oldugu dikkate alinarak grubun mutluluk ve
zindelik duzeylerinin ortaya konmasi son derece 6nem tasimaktadir. Ayrica belirlenen
degiskenlerin birbirleri ile iliskisinin ortaya konulmasi noktasinda mutluluk ve zindelik
dizeylerine engel teskil edecek unsurlarin dnlne gecilmesi agisindan da énem arz
etmektedir.

Ogretmenler toplumlarin gelecegi olan 6grencileri sekillendirmektedirler. Ogretmenin
sinif icindeki ve disindaki her tirlli davranigi 6grencileri etkilemekte ve onlara model
olusturmaktadir. Diger bir ifadeyle, bir toplumun gelecegi olan 6drencilerin gelecekte nasil
bireyler olacaklarini belirlemektedir (Recepoglu, 2013). Beden Egitimi Ogretmeninin de en
¢ok model alinan o&gretmenlerden birisi oldugu dusindlmektedir. Bu bireylerin
yasamlarinda mutlu ve zinde olmaya yonelik davraniglarina dikkat cekip, Uzerine
disuinme, tartisma ve yeni arastirma olanaklari saglayabilme, mutluluk ve zindelik
durumlari konusunda daha gercekgi degerlendirmeler yapabilmelerine olanak verme,
sahip olduklari mutluluk ve zindelik duzeylerini daha da arttirabilme noktasinda onemlidir.

Literatlr taramasi sonucunda, yurt icinde Beden Egitimi ve Spor alaninda mutluluk
ve zindelik kavramlarini birlikte ele alan c¢alisma sayisi sinirhdir. Ayrica daha ¢ok
psikolojik problem ve negatif 6gelere dair ¢alismalarin yapilmasi, mutluluk ve zindelik gibi

pozitif 6gelerin ele alinmasini engellemektedir. Bu nedenle mevcut ¢galismanin, bu konuda



calismak isteyecek diger arastirmacilara érnek olmasi ve alan yazina katki saglamasi

acisindan son derece 6nemli oldugu dusunulmektedir.

1. 3. Arastirmanin Sinirliliklar

Arastirmaci tarafindan belirlenen sinirliliklar sunlardir:

1. Arastirma, 2014-2015 yillari ile sinirlandiriimigtir.

2. Arastirma bulgularinin kaynagi, 2014-2015 egitim-6gretim yili Karadeniz Teknik
Universitesi, Gaziosmanpasa Universitesi ve Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokullari, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolimlerinde 6grenim géren Beden
Egitimi Ogretmeni adaylari ile sinirlandiriimistir.

3. Arastirma, "Kisisel Bilgi Formu", "Oznel Mutluluk Olgegi" ve "Oznel Zindelik
Olgegi"nin dlgtiigu niteliklerle sinirlandiriimistir.

4. Arastirma icin toplanan verilerin gecerligi, anketin uygulandigi zaman dilimi ile
sinirlandiriimistir.

5. Arastirma, konu ile ilgili ulasilabilen kaynaklarin sagladigi veriler ile

sinirlandiriimistir.

1. 4. Aragstirmanin Varsayimlari

Arastirmanin planlanmasinda ve edinilen bulgularin yorumlanmasinda asagida
verilen sayiltilardan hareket edilmistir:

1. Arastirmada kullanilan dlgegin, arastirmaya katilan Beden Egitimi Ogretmeni
adaylarinin mutluluk ve zindelik duzeylerini olgebilecek nitelikte ve yeterlilikte bir dlgme
aracli oldugu varsayiimistir.

2. Arastirmaya katilan Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin, aragtirmada kullanilan
veri toplama aragclarini igtenlikle yanitladiklari varsayiimistir.

3. Aragtirma konusu ile ilgili ulasilabilen kaynaklardan elde edilen bilgilerin
objektifligi yansittigi varsayilmistir.

4. Anketlerin uygulanmasi esnasinda i¢ ve dig sartlarin tUm denekler icin ayni
oldugu varsayilmistir.

5. Anket ifadelerinin okuyucular tarafindan dogru olarak algilandidi varsayilmigtir.

6. Anket sonuglarinin, tam ve dogru olarak isleme alindigi varsayiimistir.

1. 5. Tanimlar

Spor: Ferdin tabii ¢evresini beseri gevre haline getirirken elde ettigi kabiliyetleri

gelistiren belirli kurallar altinda aragli ve aragsiz, ferdi veya toplu olarak bos zaman



kapsami icinde veya tam zamani alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi sosyallestirici,
toplumla bitlnlestirici, ruh ve fizigi gelistiren rekabetgi, dayanismaci ve kultarel bir olgudur
(Erkal, Guven ve Ayan, 1998).

Beden Egitimi: Beden egitimi bireyin fiziksel, toplumsal, ruhsal butunliguni
zedelemeden, toplumsal olarak yararl gelisimini saglamakla birlikte, mutlu ve gt¢li olma,

karakter, kisilik ve kultirlenme egitimi demektir (Kale ve Ersen, 2003).

Beden Egitimi Ogretmeni: Beden Egitimi Ogretmeni, dJretmenlik mesleginin
kutsalligini bilen, Atatirk ilkeleri ve devrimlerine bagli, Ttrk milli egitim sistemine uygun
ders veren, siyasi propaganda yapmayan, insan haklarina saygili, fanatik duslnceleri
olmayan, 6zgur duslnen ve konusan, dogru ve dirlUst olarak davranan kisi olarak

tanimlanmaktadir (Tamer ve Pulur, 2001).

Mutluluk: Batin 6zlemlere eksiksiz ve slrekli olarak ulasiimaktan duyulan kivang
durumu, mut, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik, saadetlik (URL-3, 2015).

Zindelik: Saglikli kalabilmek ve ylksek potansiyele ulagmak icin yapilan surekli ve

bilingli bir cabadir (W. Hoeger ve S. Hoeger, 2012).



2. LITERATUR TARAMASI

Bu bdlimde tezin hazirlanmis oldugu alanla ve tezin konusu ile ilgili terminolojinin
aciklanmasina ve tanitimasina yer verilmigtir. Ayrica, problemin, ilgili kavramlarin,
arastirma kavramlarinin, arastirma degiskenleri vb. konu ile ilgili yapiimis 6rnek teskil
edebilecek arastirmalarin, yontem &Onerilerinin ve iligkili literatlr taramasinin sonuglarina

da bu baglik altinda yer verilmigtir.

2. 1. Arastirmanin Kuramsal Cergevesi
2. 1. 1. Ogretmenlik
2.1.1. 1. Ogretmen Kavrami

Ogretmen devlet kurumlarinca belirlenen mevzuatta yer alan tanimlarin diginda bir
psikolog, egitimci, sosyolog, filozof ve ayrica teknokrattir (Sen, 2006). Ogretmen,
dgrencileriyle birlikte egitim yerinde, egitsel mal hizmet ve disiince uretir. Ogretmen,
degisik sistemlerde, kuruluglarda ve duzeylerde, 6gretme ortamini en etkili bicimde
olusturarak egitsel amaglari gergeklestirmede 6grencilere ve anne babalara kilavuzluk ve
yardim edecek nitelikte, genel kiltire sahip, dgretmenlikte ve 6gretecegi bilimsel dalda,
kuramsal alanda ve uygulamada uzmanlasmis kisidir (Basaran, 1993).

Ogretmenler, toplumda sdzleri ve hareketleri yoluyla, aydinlanmig, caligkan, erdemli
ve egitimli bir insan olmanin ne anlama geldigini gostermektedirler (Celikten, Sanal ve
Yeni, 2005). Ogretmenin toplumsal liderlik gorevini ustalikla yiritmesi bir bagka
sorumluluk alani olusturmaktadir. Bu gerekleri yerine getirebilmek igin 6gretmen; okuyan,
inceleyen, iyiyi-dogruyu secebilen, meslegin gerektirdigi calismalari izleyen ve arastiran
bir kisilige sahip olmalidir (Bilen, 1999). Bir egitim sisteminin basgarisi, o sistemde gorev
alan 6gretmenlerin niteliklerine baghdir. Ogretmenlik, kendine has 6zellikleri olan kutsal bir
meslektir. Ogretmenlik kiginin sadece kazang kapisi olarak degil, génil glcu ile tercih
edecegi bir meslek olarak dusunulmektedir (Bek, 2007).

Okulda verilen egitim sisteminin en temel Ogdesi olan o6gretmen, bir Ulkenin
kalkinmasinda, nitelikli insan gucunln yetistiriimesinde, toplumdaki huzur ve sosyal
barisin saglanmasinda, bireyin sosyallesmesi ve toplumsal hayata hazirlanmasinda,
toplumun kiltiir ve degerlerinin geng kusaklara aktariimasinda etkili role sahiptir (Ozden,
1999). Ogretmenlik mesleginin dnemi de buradan kaynaklanmakta ve toplum igin oldukca
dnemli bir meslek olarak diistiniimektedir. Ogretmenlik meslegi, 6zel uzmanlik bilgisi ve

becerisi gerektiren bir meslek olarak kabul edildidine gbre, bu meslegi tercih eden
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insanlarin meslegin gereklerini tam olarak yerine getirebilmeleri i¢in bir takim yeterliliklere

sahip olmasi gerekir (Sisman, 2007). Cole, (1966) iyi bir 6gretmenin dzelliklerini asagidaki

sekilde siralamaktadir (Basaran, 1988'den aktaran: Kuguk Kilig, 2014).

e Karakter Yonlinden:

Ogrencilerini sever ve onlarla bir arada bulunmaktan hoslanir,
Korku ve kaygilarindan siyrilmigtir,

lyi iliskiler kurmada beceriklidir,

Giuvenlik duygusuna sahiptir,

Duygusal olarak olgundur,

Ogrenmekten zevk duyar,

Baskalariyla kaynasabilir,

Enerjili ve sagliklidir,

Cekici ve duzenlidir,

Dogru ve yansizdir.

e Toplumsal Yénden:

Meslegini kusurlu hale getirmeyecek yasama sahiptir,
C")grencilerini arag olarak kullanmaz,

Ogrencilerini oldugu gibi kabul eder,

Kendini 6grencileriyle 6zdeslestirir,

Ogrencilerini anlamaya caligir.

e Ogretim Yéniinden:

2.1

Ogrencilerin distincelerini ifade etmelerine imkan saglar,
Konularini 6grencilerin ilgilerine ve yagsamlarina baglar,
Ogrencilerin 6grenme glgcliklerini anlamaya caligir,
Gergekleri 6grencilerine sunmaktan gekinmez,

C")grenme ilkelerini anlar ve kullanir,

Calismalarini dikkatle planlar.

. 1. 2. Ogretmenlik Meslegi

Meslek, belli bir egitim ile kazanilan sistemli bilgi ve becerilere dayall, insanlara

yararll mal Uretmek, hizmet vermek ve karsiliginda para kazanmak igin yapilan, kurallari

belirlenmig is olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2014). Bagka bir tanima goére, meslek,

sosyal, ekonomik, bilimsel, teknolojik boyutlari olan; bireysel ve toplumsal yagsam igin

zorunlu bir is bdlimi sonucu ortaya gikan ugras olgusudur (Unal ve Ada, 1999). Hacioglu

ve Alkan (1997) ise meslegi; toplumdaki sosyal, ekonomik ve teknolojik yapinin

gerektirdigi bir is bolum0 sonucu ortaya ¢ikan, bireyin ilgi ve kabiliyeti ile sosyal etkinliklere
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katilma gereksinimi ve toplumun bireyden sosyal ve ekonomik yasamda sorumluluk
yuklenmesi talebi sonucu ortaya ¢ikmis yasamsal etkinlik olgusu olarak tanimlamistir.

Ozel uzmanlik bilgi ve becerisini iceren uzun ve yodun bir calisma ve belirli 6zel
formasyonu gerektiren ileri dizeyde ve statiide profesyonel meslekler ortaya ¢cikmistir. Bu
mesleklerden birisi de 6gretmenliktir (Unal ve Ada, 1999). Ogretmenlik meslegi insanlik
tarihinin en eski mesleklerinden birisidir. En ilkel toplumlarda bile bazi insanlar sosyal,
ekonomik ve kulturel yagamin surlp gitmesini saglayan bilgi, beceri, tutum ve degerleri
genc kusaklara aktarmayi kendine is edinmislerdir (Sanal ve Gucli, 2005). Ogretmenlik
meslegi, egitim sektorl ile ilgili olan sosyal, kiltirel, ekonomik, bilimsel ve teknolojik
boyutlara sahip, alanda 6zel uzmanlik bilgi ve becerisini temel alan akademik ¢alisma ve
mesleki formasyonu gerektiren profesyonel statiide ugrasi alani olarak kabul gérmektedir
(Hacioglu ve Alkan, 1997). Ogretmenlik meslegdi, insan iliskilerinin yogun olarak yasandigi
ve ahlaki sorumluluklari bulunan etik bir meslektir (Sentirk, 2009). insanlarla iliskiler
yonunden dgretmenlik, diger bazi mesleklerden farkh olarak genis bir insan kesimiyle iligki
ve etkilesim icinde yerine getirilen bir meslektir. Ogretmenlik, sadece okul ve sinif
ortaminda ogrencilerle degil, okul diginda veliler ve toplumla da i¢ ige olan bir meslektir.
Ogretmenlerin  6zellikle hizmet verdigi bdlge ve toplum vyapisi, kiltiri de dikkate
alindiginda 6gretmenden beklentiler de degisebilmektedir. Sdyle ki, kigik bir kdy ya da
mezradaki bir 6gretmen o belde igin "kdyln en 6nde gelen, en prestijli* kisisidir. O bdlge
icin 6gretmen "her seyi bilendir". Bununla birlikte 6gretmen mezra, kdy, kasaba ve sehir
ayrimi yapilmaksizin nerede c¢aligirsa caligssin 6gretmenlerin en ¢ok muhatap olduklari
insan grubu kugkusuz 6grencilerdir (Celikten ve digerleri, 2005). 1739 sayih Milli Egitim
Temel Kanununun 43. Maddesinde; "Ogretmenlik mesledi, devletin egitim, 6gretim ve
bununla ilgili ydnetim goérevlerini (zerine alan 6zel bir ihtisas mesledi" olarak
tanimlanmaktadir (Erden, 2005; Celikten ve digerleri, 2005; Tirkoglu, 2002; Condd,
1999). Buna bagh olarak devletin égretmenlerden temel beklentisi, "Ogretmenler bu
gorevlerini Turk Milli Egitiminin amagclarina ve temel ilkelerine uygun olarak ifa etmekle
yukumludurler" bigiminde 6zetlenmistir (Celikten ve digerleri, 2005).

Ogretmenlik meslegine hazirlik, genel kiiltlr, 6zel alan bilgisi ve 6gretmenlik meslek
bilgisi ile saglanir (Demirel, 1999; Ozdemir ve Yalin, 2000). Ulkemizde dJretmen adaylari,
ogretmenlik meslegi ile ilgili temel davraniglari Egitim Fakulteleri tarafindan agilan
ogretmenlik sertifikasi programinda yer alan dersler yoluyla kazanmaktadirlar (Erden,
1995). Bu nitelikleri kazanabilmek icin hangi 6gretim kademesinde olursa olsun, 6gretmen
adaylarinin yuksek ogrenim gormesi temel alinmigtir. Egitim ve oOgretimden istenilen
basari ve verimliligi elde etmek igin bazi sartlarin yerine getirilmesi gerekir. Bunlar; egitim

sistemini mikemmel hale getirme, egitim igin gerekli ara¢ ve geregleri temin etme ve
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gerekli fiziki imkanlari hazirlama gibi sartlardir. Fakat bu sartlarin bulunmasi gerekli
olmakla beraber, egitimde istenilen basari ve verimlilige ulasmada yeterli degildir. CUnku
egitim sistemini calistiracak ara¢ ve gerecleri kullanacak ve kullandiracak insan
dgretmendir.  Ogretmenin niteligi ve yeterliligi egitim-6gretim faaliyetinin bagariya
ulasmasinda en énemli faktérdar (Blytkkaragdz, Musta, Yilmaz ve Pilten, 1998). Clnki
egitim-6gretim hizmetlerinde kullanilan teknolojik arag gerecler ne kadar yeni olursa olsun
bunlari  kullanacak oOgretmenler alanlarinda iyi yetismemigse yapilan 6gretim
etkinliklerinden istenilen verim alinamayacaktir. Onun igindir ki 6gretmen kendisini
teknolojik ara¢ ve uygulamalar konusunda bir sekilde ¢cagin gereklerine uygun olarak
yetistirmek zorundadir (Celikten ve digerleri, 2005). Bu agidan 6gretmenlik, devaml
gelisme halinde olmasi gereken, alan bilgisi, 6gretme becerisi, genel klltir ve evrensel

olarak kesintisiz beslenmesi gerekli olan 6zel bir meslektir (Bayrak, 1999).

2. 1. 1. 3. Ogretmenin Ozellikleri

Bir 6gretmende bulunmasi gereken Ozellikler kisisel ve mesleki olmak Uzere iki

kisimda incelenmisgtir.

o Kisisel Ozellikler

Ogretmenlik bir sevgi meslegidir. Ogretmenlik mesledi oncelikle ¢ocuklari ve
meslegi sevmeyi gerektirir. Cocuklari ve 6gretmeyi sevmeyenler iyi 6gretmen olamazlar.
Ogrencilerini seven dJretmen onlarla sicak ve olumlu iligkiler kurar (Eskicumali, 2002).
Ogretmen dgrencinin  yerine kendini koyabilmeli, onun bakis agisiyla durumu
degerlendirebilmeli ve bunu &gdrenciye hissettirmelidir. Empati, 6gretme-6grenme
surecinin bagarisi i¢cin son derece 6nemlidir ve 6grencilerin beklentileri de bu yondedir
(Celikbz, 2004).

Ogretmenin kisiligi ile etkileri arasinda siki bir iligki vardir. inatgi, cabuk kizan,
hosgoériden yoksun, bilgi¢, kibirli, kendini begenmis bir 6gretmenle demokrat, azimli,
sabirli, hoggorull, gercek bilgiye sahip, algak gonulli bir 6gretmenin halkla iligkilerinde,
dgretimde, dgrencileri etkilemekteki bagari derecesi ¢ok farklidir. Ogretmenin basarisinda
mesleki ve kigisel nitelikleri tartismasiz bir dneme sahiptir (Bek, 2007).

Tezcan, (1991) 6gretmenin sahip olmasi gereken kigisel 6zellikleri;

e Insanlari tanima ve degerlendirmede becerili olma,

e Ddisunce, inanig ve davraniglarda dirist olma,

o Kendi kisilik sorunlarini gézimlemis olma,

o Kendini sevdirme, arkadasca davranma,

o EQitim ve 6gretim ydntemlerini iyi bilme,
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¢ Kendini yenileme ve gelistirme,

e Mantikl ve dengeli olma,

e igten ve neseli olma seklinde siralamistir.
Gunduz (2012) ise 6gretmenin kisisel 6zelliklerini su sekilde siralamigstir:
o Bagkalarinin yetismesine katkida bulunma,
o Mesleki ve demokratik ideallere baglilik,

e Siurekli 6grenme ve gelismeye aciklik,

o Normalin Uzerinde zihinsel yetenek,

o Adaletli ve tarafsiz davranma,

¢ Kabul edilebilir bir kisilik,

e Sevgi, sabir ve hosgora,

e Yaratici distinebilme,

o Kendine glven,

e Saglikli olma,

o Acik fikirlilik,

o Gegimlilik,

e lyi ahlak,

e Liderlik,

o letisim,

e Esprili olmak.

o Mesleki Ozellikler

Ogretmenlik meslegi genel kiltir, alan bilgisi ve pedagojik formasyonla ilgili
yeterlilikleri gerektirir. Ogretmenin temel goérevi 6grenmeyi saglamak ve ogrencilerin
dgrenmesine yardim etmektir. Ogretmenler bu gérevlerini yerine getirebilmek igin genel
kiltir, konu alani ve 6gretmenlik meslek bilgisi (pedagojik formasyon) alanlarinda iyi
yetismis olmahdir. Clnkl bir 6gretmenin kisilik 6zellikleri ne kadar iyi olursa olsun, alanini
cok iyi bilmiyorsa ve o alanla ilgili bilgi ve becerileri 6grencilerine kazandirmak konusunda
yetersiz ise etkili bir 6gretmenlik yapamaz (Eskicumali, 2002; Celikten ve digerleri, 2005).

Meslege iliskin dzellikleri Gindiz (2012) su sekilde siralamistir:

o EQitim ve 6gretmenlik mesleginin insan yasamindaki ve toplumdaki yerini ve
onemini anlama,

o Egitim ve meslekle ilgili yasa ve yonetmelikleri bilme ve bunlara uygun davranma,

o Egitim personeli, 6grenci, veli ve is ¢evreleri ile uyum icinde olma,

o Meslegdin toplumsal statisini yikseltmeye katkida bulunma,
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e Meslegin deger ve normlarina uygun davranma,

o Mesleki inang ve bagllik duygusuna sahip olma,

e Mesleki kuruluslari tanima ve destek olma.

Ogretmenin mesleki dzellikleri (¢ baslik altinda incelenebilir (Kiigikahmet, 1993).
Bunlar; 6zel alan bilgisi, 6gretmenlik meslek bilgisi ve genel kilttr alanidir.

Ozel alan bilgisi, d3retimin yapilacag! alana ait bilgi, beceri, tutum ve degerleri
kazandirmay! amaclar. Ogretmen adayinin 6zel alan bilgisi dersleri ile d3retim yapacagi
kademe ve tipteki okula ve 6gretim alanina hizmet edecek bilgi, beceri ve tutumlara sahip
olmasi blyik 6nem tasir (Kiclkahmet, 1993). Ogretmen yetistirme programlarinda
dgretmen adayinin Sinif Ogretmeni, Turkce Ogretmeni, Beden Egitimi Ogretmeni gibi
belirli bir alanda uzmanlik bilgisine sahip olmasi amaglanmaktadir. Dolayisiyla programda
yer alan derslerin bir kismi da bunu saglamaya doniktir. Ogretmenin mesleki basarisi
icin dncelikle kendi uzmanlik alanini iyi bilmesi gerekir. Her ne kadar "6gretmen olunmaz,
dogulur" bigciminde bir s6z var ise de ddretebilme i¢in 6nce bilmek gerekir (Sisman, 2007).

Ogretmenlik meslek bilgisi, 5gretmen 6grencilerini fiziksel, sosyal, psikolojik, zihinsel
ve psiko-motor gibi ¢esitli 6zellikleri ile tanir ve bu 6zelliklere uygun etkinlikler icin ortamlar
olusturur. Ogretmen 6grencilerin farkhliklarini anlayip buna uygun ve adil 6grenme
firsatlar olusturur. Ogretmen 6grenmenin nasil meydana geldigini, gelisim dizeyinin
ogrenmeyi nasil etkiledigini ve 6gretim surecinde gesitli gelisim Ozelliklerinin nasil dikkate
alinmasi gerektigini bilir. Ogrencinin 6grenmesini kolaylastiracak 6gretim stratejileri
uygular (ilter, 2009). Ogretmenin bir alani ya da konuyu gok iyi bilmesi, 6gretimin énkosulu
olmasina karsilik basarili bir 6gretim igin yeterli degildir. Ogretmen, bildigini nasil
Ogretecegini de bilmelidir. Bir 6gretmenin bir alanda uzmanlik bilgisine sahip olmasi
yaninda ayni zamanda 6gretmenlik meslegi ile ilgili bazi bilgi ve becerilere de gereksinimi
vardir. Ogretmen konu alanini ne kadar iyi bilirse bilsin, sahip oldugu bilgileri 6grencilerine
aktaramazsa mesleginde basarili olamaz. Bu nedenle 6gretmenin, d6gretme becerisine
sahip olmasi gerekir (Erden, 2005).

Genel kdltir, bagimsiz bir alan olmayip 6gretmenin egitim surecindeki genel
kazanimlarinin bir bileskesidir. Genel kultir, 6gretmenin meslegini uygularken bir sorunla
karsilastiginda alan bilgisine ve pedagojik formasyon (egitme-6gretme) becerisine ek
olarak bu sorunun ¢6zumuine katkida bulunan diger disiplinler arasi bilgi ve becerileri
kapsamaktadir. Ogretmenlerin kendilerini stirekli yenilemeleri gereksinimi, genel kiltir
alaninda sahip olduklari yeterlilikle yakindan iligkilidir (Yetim ve Goktas, 2004). Ogretmen
glincel olaylari takip etmelidir. Gazete, dergi okuyarak, radyo ya da televizyondan
haberleri izleyerek Ulkesinde ve dinyada neler olup bittigini takip etmeli, 6grencilere bu

konu Uzerinde geri bildirimlerde bulunabilmelidirler (Erden, 2005). Temel gbrevi 6grencinin



15

sosyallesmesi ve toplumsal kultiru 6grenciye aktarmak olan 6gretmenin bu gorevini
basariyla yerine getirebilmesi icin icinde yasadigi toplumu, kdlttrel 6zellikleri ile birlikte
tanimasi gerekir. Ogretmen gérev yaptigi yerlesim biriminin 6zelliklerini, ailelerin yagam
tarzini, degerlerini ve normlarini bilmelidir (Terzi, Barut ve Gursoy, 2003; Erden, 2005).
Aksi takdirde istemedikleri halde kendilerini ¢evre, aile veya ddrenci ile gatisma halinde
bulabilirler (Erden, 2005). Ogretmenlerin sahip olmalari gereken alan bilgisi ve meslekle
ilgili bilgi ve becerileri yaninda bazi alanlarda da ek bilgilere gereksinimleri olmakta,
ogretmen adaylarinin genis bir dinya gorisine ve genel kiltire sahip olmalar
beklenmektedir. Ogretmenden beklenen sadece belirli bir alanda uzmanlik bilgisine sahip
olmasi degil, olaylari, insani, toplumu ve dinyayi ilgilendiren bir takim sorunlari
gorebilmesi ve bunlar igin ¢6zim yollari disinebilmesidir (Sisman, 2007). Bunun igin de
ogretmenlerin, Ozellikle lisans o6grenimlerini tamamladiktan sonra udniversitelerin ilgili
bolim ve fakiltelerine devam ederek insan bilimleri, sosyal bilimler, kultir bilimleri olarak
nitelendirilen felsefe, sosyoloji, glzel sanatlar gibi alanlarda seminerlere katiimalari,
sertifika almalari, lisanslstl programlara devam etmeleri vb. etkinliklere katihm yoluyla
yukarida isaret edilen konularda genel bir bakis agisina sahip olmalari ve olumlu bir

dunyanin kurulmasina onculik etmeleri beklenmektedir (Celikten ve digerleri, 2005).

2. 1. 1. 4. Ogretmenin Gorevleri

Ogretmenin temel gorevi 6grencilerde, okulun ve derslerin hedefleri dogrultusunda
kalici izli davranig degisikligi meydana getirmektedir. Ogretmenin bu gérevini yerine
getirebilmesi icin hem hedeflerin kazandiriimasinda gerekli konu alani bilgisine hem de
gecerli 6grenme yasantilari olusturacak cevre dizenlemesini saglayacak o6gretmenlik
meslek bilgisine sahip olmasi gerekir (Erden, 1995). Diger bir bakisla 6gretmenin gorevi,
ogrencilerinde ulusal amaglara uygun davraniglar olusturarak, onlari kendilerine, ailelerine
ve topluma yararl olabilecek; kendilerini ve Ulkelerini ylkseltebilecek sekilde yetistirmektir.
Bu baglamda 6gretmen bir davranis mimaridir (Basaran, 1993).

Ogretmen, okulun &gelerinden biridir. Ogrenme, dgretim slrecinde en gerekli
etkendir. Ogretmen, sinifi harekete gegiren itici bir giic olmasinin yani sira gesitli
etkinliklerin  sorumlulugunu tagimaktadir. Ogretmenin kisisel 6zellikleri, 6grenme
etkinliklerinde yoOnetici olarak yeterliligi, 6grenme surecini izleme ve ders vermedeki
yeterliligi, 6zgegmisi ve diger bireylerle iliskileri siniftaki basarisini etkiler. Bir okulda
ogretmenin 6gretme, idare ve yonetim meslek alani uzmanhgi olmak uzere 3 temel gorevi

vardir. Bu gérevler sunlardir (Guglu, 2002):
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e Ogretme Goérevi

Ogretmenin isi 6gretmek dgrencilerin isi ise dgrenmektir. Bu anlamda égretmen
ogrencilerin  6grenmelerini  kolaylastiracak 06gretim etkinliklerini planlar, uygular ve
degerlendirir. Egitim 6gretim sisteminde bir aksama ve gerilik var ise bunda 6gretmenin
pay! buyuktdr. Clnkd 6gdrencilerin sinif ortaminda iyi ya da kétl; dolayll ya da dogrudan
neleri tecribe edinecekleri ve sonug olarak neleri 6grenecekleri blyik 6l¢gide dgretmene
baghdir. Ogretmen okulda 6grencilerin 6grenmesine rehberlik eden bir kilavuzdur. Bu
surecte yapilmasi gereken ilk sey 6grenme hedeflerini belirlemek ve d6grencileri bu
hedefler dogrultusunda yoénlendirmektir (ilter, 2009; Ozdemir ve Yalin, 1998).

e Idare ve Yénetim Gérevi

Ogretmen okulda ayni zamanda bir ydnetici konumundadir. Ogretme gdrevini
tamamlayan o6gretmen bu gorevi yerine getirdiginde bir egitim programinin planlama,
yonetme ve vyiiriitme sirecine katilmis olur (ilter, 2009). Ogretmenden, okulun egitim-
ogretim etkinliklerini, diger o6gretmen ve yodneticilerle isbirligi yaparak planlamasi ve
gerceklestirmesi beklenir (Ozdemir ve Yalin, 1998). Egitim ve dJretimde gereken arag ve
gerecin planlanmasi, temin edilmesi, bakimi, korunmasi bir dizi karar almayi
gerektirecektir. Karar alma yonetim sirecinin temel noktasidir. Ogretimle ilgili kararlari
alacak, uygulayacak ve eksikliklerin gideriimesinden sorumlu olacak olan kisi 6gretmendir
(Terzi ve digerleri, 2003).

o Meslek/Konu Alani Uzmanlik Gérevleri

Bir 6gretmende 6gretecegi konu alani ile ilgili bilgi ve beceri yeterliklerin kaynagi
olmasi gerekir. Alaninda hakim olmayan, alanin perspektifini kazanmamig, alanindaki
temel konulari ve aralarindaki temel iligkileri yakalayamayan 6gretmenin etkili olabilmesi
mumkin degildir. Ogretmen devamh olarak konu alanindaki bilgi ve yeterliliklerini
glincellestirmelidir. Ogretmen hizmet igi etkinliklerine katiimali, 6grendiklerini diger
meslektaslari ile paylasmalidir (ilter, 2009; Ozdemir ve Yalin, 1998).

Ogrencinin dersi sevmesi ve calisma aligkanliyi kazanmasinin yani sira
benimseyecegdi deger yargilari, tutumlari agisindan da égretmenin rolt buyudktir. Okulun
cocugu sosyallestirme gorevi genellikle sinif icinde yerine getirilir. Kisilik olgusunu ve
akademik basarisi yonunden 6gretmenin her cocugu bireysel 6zelliklerine gore tanima
zorunlulugu vardir, ancak bu ézellikleri nedeniyle ¢ocuklara ayricalik tanimahdir (Yavuzer,
2006). Ogretmen okulda bilgi aktarma ve égrenim sirecini yéneten sinif i¢i diizen ve
disiplini saglayan en eftkili kisidir. Grubun uyumunu saglamak her 6grenciyi bu uyum iginde
etkin, yaratici, mutlu, basaril bir birey olmaya yonlendirmek o6gdretmenin egitimcilik
anlayisina ve sevecenligine baglidir. Ogretmen 6grenmeyi kolaylastirici ve dzendirici bir

ortam yaratmalidir. iletisim alaninda belli bir yeterlilik diizeyine ulagmahdir. Ogrencilerin
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eksik ve yetersiz yerlerini vurgulamak yerine basarilarini kendine hareket noktasi yapmali,
sinif icinde kiyaslama yapmamali ve asagilayici sézler kullanmamaya 6zen goéstermelidir
(Yavuzer, 2006).

2. 1. 1. 5. Beden Egitimi Ogretmeni

MillT Egitim temel ilkelerine uygun olarak genglerin beden, ruh ve fikir gelismelerinin
saglanmasinda okul ici ve disi sportif faaliyetleri yapan, yaptiran ve dizenleyen Milli
Egitim Bakanligina bagli 6gretmenlere Beden Egitimi Ogretmeni denmektedir. Beden
Egitimi Ogretmenleri, Universitelerin Egitim Fakdltelerinin Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Bélimiinden ya da universitelerin Beden Egitimi ve Spor Yiksekokullari'nin
Beden Egitimi Ogretmenligi Boliminde dort yillik lisans dizeyinde mezun olanlaridir
(Karakuguk, 1991).

Mesleki yetenek ya da nitelik, bir kavram olarak, meslek mensuplarinin meslekle
ilgili gérevi basariyla yapabilme gucu, bilgi ve becerisidir. Bu nedenle beden egitimi ve
spor alaninda gerekli etki ve verimi saglayabilmek icin bu mesleki boyutlarin kapsami ve
dzglnliigl bilimsel olacak sekilde belirlenmelidir. lyi bir 6gretmen, bir bakima kendisini
topluma adayan glcind ve yonunu halktan alan bitlin varlidi ile ona ydénelebilmesini
basarabilen insandir. Bu nedenle bir 6gretmen,

o Meslege baglilik sevgisi,

¢ Pedagojik formasyona sahip olmasi,

¢ Meslek bilgisine ve genel kiiltire sahip olmasi,

e Ogrencilerine ve cevresine rehberlik edebilme niteliklerine sahip olmalidir (Can,
1992).

Beden Egitimi Ogretmenlerinde bulunmasi gereken niteliklerde aslinda genel
anlamda ifade edilen dgretmen nitelikleri ile blylk oranda o6rtislr. Ancak konu alaninin
Ozelliklerinden dolay! bazi farkliliklar bulunabilir (Demirhan, 2002'den akratan: Kaya,
2004). Genelde bir butin olarak egditimi 6zel olarak 6grenme surecindeki uygulamalarini
onemli dlglide destekleyen basarili kilan Beden Egitimi Ogretmenin genel niteliklerinin
neler oldugu kesin olarak belirlenmis degildir. Bu konuda bir¢ok degisik niteliklerden s6z
edilebilir (Sandik¢i, 2011). Erden (2005), etkili 6gretmende bulunmasi gereken nitelikleri

kisisel ve mesleki olmak tzere iki kisimda incelemistir.

e Beden Egitimi Ogretmeninin Kisisel Nitelikleri
Beden Egitimi Ogretmeninin kisisel dzellikleri dikkate alinmasi gereken dnemli bir
konudur. Ogretmen tarafindan sergilenen tavir ve davraniglar 6grenci-6gretmen iligkisinde

dnemli bir bag olusturur. Beden Egitimi Ogretmeninin fiziksel, ruhsal zihinsel ve sosyal
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Ozellikleri, gelisen gen¢ bireylerin egitimi yodnlendirmesi ve onlara 6rnek olunmasi
bakimindan énemlidir (Tamer ve Pulur, 2001).

Fiziksel 6zellikler bakimindan okul i¢i ve okullar arasi duzenlenen sportif faaliyetler
sirasinda ogrencilerle yakin sosyal iligki geligir. Bu faaliyetler sebebi ile s6z konusu
iliskinin gok cesitli ve sayida olmasi Beden Egitimi Ogretmeninin fiziksel gériinimleri, geng
dgrencilerin onlara saygi duymalari ve deger vermeleri bakimindan énem tagir. Ogretmen,
beden egitimi ile yakin iligkisi olan 6grencilere, saglikh, temiz olmak ve gdrinmek
konularinda 6rnek olmalidir. Beden Egitimi Ogretmeni hareketlerin gosteriimesi ve
ogretilmesinde bir¢ok dalda iyi performans gostermelidir (Tamer ve Pulur, 2001).

Ruhsal ézellikler bakimindan 6gretmenlerin mesleklerinde kararli, dengeli, sakin,
olgun ve yasama iyi uyum saglayan kisiler olmasi onemlidir. Etkili 6gretim ortaminin
olusturulmasi icin 6gretmen, sabirli ve hosgorill, kararli ve sogukkanli olmalidir (Tamer
ve Pulur, 2001). Beden Egitimi Ogretmenleri yarismalar sonunda karsilasabilecekleri
hayal kirikliklarini sakin, kendinden emin bir sekilde karsilamalidir. Ogrenciler daima giiler
yuzll, elestiriye agik, hosgorill, gerektiinde espri yapabilen, adil, dengeli, tarafsiz,
durust, yardimsever, sevecen ve on yargili olmayan ozelliklere sahip 6gretmen gormek
isterler (Nebioglu, 2004).

Zihinsel ézellikler bakimindan Beden Egitimi Ogretmeninin birgok zihinsel niteliklere
sahip olmasi hem 6gretmen hem de gengler Uzerinde etkili olmalari bakimindan oldukga
énemlidir. Ogretmen olarak beden egitimciler, verimli bir sekilde organize olmali ve
yoénetim ile ilgili detaylarin dizenini saglayabilmelidirler. Fikir ve distncelerini, agik ve net
bir sekilde s6zli ve yazilh olarak ifade edebilmeleri de 6nemlidir. Beden Egitimi
Ogretmeninin, 6grenciler Uzerinde etkili olabilmesi icin meslek iginde ve disindaki
alanlardaki konularla da ilgili olmasi gerekir. Bu, farkli konularla alakali olan é3rencilerle
dislinceleri paylasabilme bakimindan 6nem tagir. Ogrencilerin hayata yaklagimlari ile ilgili
rehberlik roliinde Beden Egitimi Ogretmeni, saygl duyulacak ve érnek alinacak degerde
ve gorunuste olmalidir (Tamer ve Pulur, 2001).

Sosyal ézellikler bakimindan Beden Egitimi Ogretmeni insanlarla kolayca
tanisabilmeli, onlara uyum saglayabilmeli ve saygi géstermelidir. Bir lider olarak 6gretmen,
grubu kontrol etmeli ve dgrencilerle birlikte plan yapmalidir. ideal olarak Beden Egitimi
Ogretmeni, 6grencilerle bilgisini paylasan, onlara sempati ve hoggorii ile rehberlik eden ve
insan olarak saygi duyan ornek bir kigilige sahip olmalidir (Tamer ve Pulur, 2001). Genel
olarak, Erden (2005) Beden Egitimi Ogretmeninde bulunmasi gereken kisisel dzellikleri;
hosgorillu ve sabirli olma; agik fikirli, esnek ve uyarlayici olma; anlayish ve esprili olma;

o6grenciden yuksek basari beklentisi icinde olma; édrenciyi cesaretlendirici ve destekleyici
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olma gibi Ozellikler etkili 6gretmende bulunmasi gereken Kkigisel Ozellikler olarak
belirtilmistir.

e Beden Egitimi Ogretmeninin Mesleki Nitelikleri

Beden Egitimi Ogretmenin bu kisisel dzelliklerinin yaninda genel olarak mesleki
Ozelliklerini ise soyle siralamak mumkundur:

- Genel Kltur,

- Alan Bilgisi,

- Ogretmenlik meslek bilgisi (Erhan, 2009).

Genel kiiltiir, her dgretmen gibi Beden Egitimi Ogretmenlerinin de sahip olmasi
gereken mesleki 6zelliklerden birisidir. Ulkesini tarihini, fiziki 6zelliklerini, ekonomik
durumunu, psikoloji, sosyoloji, diinya devletlerini, demokrasi vb. bilgilerini bilmelidir. Bu
dzellikler yaninda bir Beden Egitimi Ogretmeni kendi égretmenlik bransi itibariyle de
asagidaki "genel kultir" 6zelliklerini tagimalidir:

e Kurum igi ve disindaki kisi ve kuruluslarla isbirligi yapar, gerektiginde onlara
rehberlik eder,

e Turk Milletinin milli, insani, manevi ve kulturel degerlerini benimser, korur ve
geligtirir,

e Milli, demokratik, laik ve sosyal hukuk devletinin gerektirdigi tutum ve
davraniglara sahiptir,

e Ailesini, gevresini, vatanini, milletini, insanlari sevme ve ylceltmeye calisir,

e Turkgeyi iyi bilir; acik, anlagilir ve yalin bir bicimde kullanir,

o Ataturk ilke ve inkilaplari ile Ataturk milliyetgiligine baghdir,

e iletisim kurabilecek diizeyde yabanci dil bilgisine sahiptir,

e Dogda, gevre ve tarihi degerlere karsi duyarli ve bilinglidir,

e Kendisi ile barisik, elestiriye ve 6z elestiriye acgiktir,

e Guvenilir, disiplinli ve énderlik 6zelliklerine sahiptir,

e Yaraticl, estetik ve mizah duygularina sahiptir,

e Fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonden sagliklidir,

e Okulda ve gevrede tutarli davranis gosterir,

e Dil, irk, cinsiyet ve din ayrimi gézetmez,

e Yeterli bir kultur dizeyine sahiptir,

o Etkili bir iletisim guclne sahiptir,

e Serbest zamanini faydal olarak kullanma, davraniglarini gésterir (ilkim, 1998'den
aktaran: Erhan, 2009).
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Alan bilgisi, Beden Egitimi Ogretmeni gérev ve sorumluluklarini yerine getirirken
kendi alaniyla ilgili hakim olmasi gereken mesleki Ozelliktir. Bir Beden Egitimi
Ogretmeninin  meslegi itibariyle bilmesi gereken alan bilgisini asagida 6zetlemek
mumkundur:

e Ogrencilere diizenli ve hayat boyu spor yapma aligkaniginin nasil
kazandirilacagini ogretir,

e Ogrencileri ilgi, istek ve yetenekleri dogrultusunda spora yénlendirme, gelistirme
bilgi ve becerisine sahiptir,

e Okul spor takimlarini olusturma, yarismalara hazirlama ve katilim konusunda
gerekli bilgi ve becerilere sahiptir,

e insan organizmasinin yapisi, gérevleri, gelisim ve hareketleri ile ilgili bilgi
sahibidir,

e Spor branslarinin kural, teknik ve taktikleri ile ilgili bilgi ve becerilere sahiptir,

e Faaliyetleri ve grup galismalarini organize etme bilgi ve becerisine sahiptir,

e insan hareketlerini analiz edebilecek bilgi ve gézlem becerisine sahiptir,

e Alaninda yapilan inceleme-arastirmalari izler ve degerlendirme yapar,

e Turk spor orgutlerini tanir, onlarla iligki kurar ve bu iligkisini strdurar,

e Alanla ilgili saglik konularinda bilgi ve beceriye sahiptir,

e Alanla ilgili teorik bilgileri uygulamayla hayata gegirir,

e Bir spor dalinda Ust dlizey bilgi ve beceriye sahiptir,

e Uluslararasi spor érgutleri hakkinda bilgi sahibidir,

e Sporun estetik-dans-ritim yonlerini bilir (iklim, 1998'den aktaran: Erhan, 2009).

Beden Egitimi Ogretmeni ilgili kurumlarda égrencilere 6grenme ve 6gretmeyi temel
alan iglevlerin olusmasina yardimci olacak disiplin ve nitelikleri kazandirmay! amaglar.

Ogretmenlik meslek bilgisi ile ilgili sahip olmasi gereken nitelikler sunlardir:

e Yillik, unite, ders, gunluk ve ders digi planlari egitim-6gretim programlarina uygun
olarak hazirlar, uygular degerlendirir ve gelistirir 6gretmenligi sever, benimser ve alaninda
calismaktan zevk alir,

e Sporda beceri 6dreniminin; 6grencilerin fiziksel, sosyal, duyussal ve biligsel
Ozelliklerini gelistirdigini bilir,

e Ozel egitim konusunda bilgi ve beceriye sahiptir, bu konuda ihtiyag olan
ogrencilere gerekli rehberligi yapar,

e Turk egitim sistemi igindeki yerini, gérev ve sorumluluklarini bilir,

e Farkli duzey ve durumlara gore egitim-ogretim ortamlarini dizenler,

e Cevresiyle isbirligi yapar, imkan ve kaynaklardan yararlanir,
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e Egitim programlari ve gelistiriimesi hakkinda bilgi sahibidir,

e Sinif ydnetimi konusunda gerekli bilgi ve beceriye sahiptir,

e Mesleki mevzuati (kanun, tizik, yonetmelik vb.) bilir,

e Ogrenci sorunlarina duyarl olur ve ¢éziimi icin calisir,

e Grup dinamizmi ve sosyoloji bilgisine sahip olur,

e Demokratik bir egitim ortami hazirlar (iklim, 1998'den aktaran: Erhan, 2009).

Her 6gretmenin kendi uzmanlik alanina ait goérevleri oldugu gibi Beden Egitimi
Ogretmeninin de kendi alanina ait gérevleri bulunmaktadir. Bunlar;

e Beden Egitimi Dersi ile ligili Hususlar

Beden Egitimi Ogretmenlerinin asli gorevlerinden bir tanesi de ders ile ilgili
hususlardir. Her 6gretmen ders ici calismalari icinde okul idaresine mufredata uygun
olarak hazirlayip verdigi yillik plan ve buna uygun olarak hazirlamak zorunda oldugu
gunldk planini takip etmek ve bununla ilgili hususlari yerine getirmekle yukimludur
(Condu, 1999). Beden Egitimi Ogretmeni; dgretecedi konulari kendisi de hakkiyla bilmeli,
yapilacak calismalari kisaca anlatmali, yaparak da godstermeli, komutlari ve 6gretim
metotlarini en iyi sekilde uygulamalidir (Milli Egitim Bakanhgi [MEB], 2000).

Bunun yani sira Beden Egitimi Ogretmeni ders icinde ve ders disindaki kiyafeti,
tutum ve davranislariyla 6grencilerine model olmali, her bakimdan 6grencilerin guvenini,
sevgisini ve saygisini kazanmall ve saglik bakimindan ders saatlerini yemekten énce ve
sonraki saatlere konmasina 6zen gostermelidir (MEB, 2000).

e Spor Kolu Calismalari

Spor kulubu g¢alismalarinin  gerektigi gibi yuratilmesi igin Beden Egitimi
Ogretmenlerine bir dizi gérevier dismektedir. Bu esaslara uygun olarak ilkégretim ve
ortadgretim kurumlarinda ydnetmelide uygun olarak spor kolu olusturulmalidir (Condd,
1999). Beden Egitimi Ogretmeni, ders saatleri digsinda spor kolu faaliyetleri olarak; siniflar,
gruplar ve okullar arasi gesitli spor karsilagsmasi dizenlemeli ve bu ¢alismalarla ders yili
basinda hazirlanacak programda istenilen hedeflere ulasiimaya c¢alisiimalidir (MEB,
2000).

e izcilik Etkinlikleri

Bugln toplumda daha ileri bir yagsam dizeyi elde etmek icin gencleri daha prensipli
ve duzenli bir yagam icine yonlendirmede izciligin genglik Uzerinde, bir egitim araci olarak
kullanilmasinda yarar vardir (Condu, 1999). Bir egitim araci olarak izcilik etkinligini
kullanacak olan Beden Egitimi Ogretmeni, bu faaliyetlerin, ilgili ydnetmelik yillik ve dénem
calisma programlarina gore yurutulmesini saglamali, ilkokullardaki kuguk izci faaliyetleriyle
de ilgilenmelidir. izcilik ile ilgili bilgilerin teorik olarak okulda verilmesinin yani sira verilen

bu bilgilerin yapillacak gezi, tatbikat ve kamplarla 6grencilere benimsetiimesi
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amagclanmalidir. Beden egitimi, spor ve izcilik faaliyetleri yoluyla égrencilerin bedenen ve
ruhen saglikh olarak gelismeleri, milli ve manevi yonden hedeflenen vasiflar tagiyan birer
vatandas olarak yetismeleri saglanmaya ¢alisiimaktadir (MEB, 2000).

e Halk Oyunu Faaliyetleri

Beden Egitimi Ogretmenleri, kiltirimiiziin birer Grinii olan halk oyunlarimizin ve
halk muzigimizin yayihp devam ettirilmesi, tanitiimasi ve ayni zamanda gocuklarimizin ve
genclerimizin serbest zamanlarini bu olumlu yolla degerlendirmelerini saglamalidirlar
(MEB, 2000).

e Okul Digi lle ligili Diger Hususlar

Yeni egitim-6gretim yilina baslarken ve o yili bitirirken her okul idaresi, okul ve
ogrenciler ile ilgili veya diger hususlari duyurmak ve acgiklamak igin téren duzenlerler. Bu
torenlerde ogrencilerin yerlesimlerinin ve genel gorunumlerinin iyi olmasi Beden Egitimi
Ogretmenlerinin daha énceden yaptigi diizenleme ve calismalara baglhidir (Céndii, 1999).

Beden Egitimi Ogretmenleri; okul digindaki genglerin ve yetigkinlerin beden egitimi
ve spor faaliyetlerine ve bu faaliyetlerin yapildigi miesseselere ilgisiz kalmamali, okul
icindeki sporcu ruhunun disa da tasiyarak cevreye etkili olmasi igin ¢alismalidir. Sahip
oldugu kigisel ve mesleki nitelikleriyle cevresine o6rnek olmali, belirlenen hedeflere
ulasabilmeli, okul idarecileriyle isbirligi yaparak oyun ve spor alanlari olusturmali, gerekli
ders malzemelerini tespit etmeli, olumlu ve verimli ¢galismalariyla her zaman takdir edilen
bir egitimci olmalidir (MEB, 2000).

e Beden Egitimi Dersinde Ders Alani Olarak Kullanilan Yerlerin Bakimi

Okullarda beden egitimi dersi ve spor ¢alismalarinin yapildigi spor salonu veya bu
amag ile kullanilan yerlerin bakimi ve temizliginden Beden Egitimi Ogretmeni sorumludur.
Bu alanlarin temizligi igin gerekli onlemleri almaldir. Bunun yani sira beden egitimi ve
spor faaliyetleri i¢in yapilan alanlarda ¢alismalar esnasinda ders ya da c¢alisma ile ilgisi
olmayan kisilerin bulunmamasi igcin okul yonetimi ve ndbetci 6gretmenlerle is birligi
yapmalidir (MEB, 2000).

2.1.1. 6. Beden Egitimi ve Spor

e Beden Egitimi Kavrami

Beden egitimi; bireyin beden saghgdini, ruh sagligini, beden becerilerini gelistirmeye
yonelik, gerektiginde ¢evresel kosullara ve katilimcilarin 6zelliklerine gére degistirilebilen
esnek kurallara dayali oyuna, jimnastige, spora dénuk alistirma ve g¢alismalarin timun(
kapsayan genis tabanh bir etkinliktir (Araci, 2006). Beden egitimi; genel olarak, hareket

etmeyi 6grenmek ve hareket yoluyla 6grenmek; fiziksel hareketlerin planli bir gelisme
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dogrultusunda yasantiya donusturtlmesidir (Tamer 1987; Tamer ve Pulur 2001). Gékmen
(1988)'e gore beden egitimi; ferdin fiziksel, psikomotor, zihinsel, duygusal ve toplumsal
gelisimine katki amacina yonelik organize edilmis bedensel etkinliklerin timadur. inal,
(2003)'a gore ise beden egitimi; pedagojik bir disiplin, bir bilim ve sanat olup, insanin
blylime, gelisme ve davranis sekline gore belirlenen fiziksel aktivitelerin harekete dayall
olarak yapildigd bir egitim seklidir.

Beden egitimi vicudun yapi ve fonksiyonunun geligtirilebilmesi eklem ve kaslarin
kontroli ve dengeli bir bicimde gelismelerini saglayan bos zamanlari degerlendirmeyi
fiziksel glici en ekonomik sekilde kullanmayi, dolayisiyla organlarin kontroliini, metotlu
bir sekilde hareket etmeyi 6greten bir faaliyet sistemidir (Acgak, llkin ve Erhan, 1997).

e Spor Kavrami

Latince kokenli olan spor sozcugu, "Desport" ve "Disport" sézcuklerinin kisaltiimig
seklidir. Oyun, oyalanma, isten uzaklasma anlamlarini tasimaktadir (Balcioglu, 2003).
Spor kavrami 14. yiizyilda, ingiltere'de baslayan ulusallasma hareketiyle ortaya ¢ikmistir.
ingiliz diline girmis Latince sdzclklerin ingilizlestiriimesi amaciyla basindaki ekler atilinca
"disport", "desport" bigimindeki kullanimlardan geriye "sport" kalmistir (Erdemli, 2002).
Spor, kuvvetli fiziksel gabalari iceren veya kompleks kisisel fiziki yeteneklerin karsihkh
olarak kullanildigi ve iliskilerin cesitli faktorlere bagl olarak sinirlandirildigi organize
yarisma seklindeki aktiviteleri barindiran toplumsal bir olgudur (Celiksoy, 2012).

Gunumuzde; bir egitim araci olan sporun, toplumun butliin kesimleri tarafindan
kullaniimakta oldugu gortlmektedir. Spordan olabildigince fazla verim elde edebilmek, ilk
¢aglardan gunumuze kadar gelen spor ahlaki, felsefi ilke ve kurallarina bagh kalmakla
mamkindir (Erdemli, 2002). Spor; barig, hosgoru, esitlik, disiplin, erdem, haz, hak, hukuk,
mutluluk, sevgi ve saygl gibi insan onuruna yakisir kavramlari binyesinde tasidigi gibi;
hiazin, keder, stres gibi yine insani 6zellik tasiyan kavramlari da igeren bir etkinlik olarak,
insanin butun varligini etkileyen bir kavram olma niteligini halen devam ettirmektedir
(Pehlivan, 2004). Gunumlz dinyasinda spor toplumlarin ayrilmaz bir pargasi olarak
degerlendiriimektedir. Birgok insan gunlik yasaminda fitness, saglikli yasam ve
rekreasyonel etkinlikler gibi glnlik spor aktiviteleri ile sporun igerisinde bir sekilde yer
almaktadir (Bar, 2012). Spor her seyden dnce bireyi rahatlatici bir 6zellik géstermektedir.
Toplumsal yasamin en kuguk organizmasi olan birey; toplumsal gerginlik, stres, sikinti ve
gerilimleri ruhunda hissetmektedir. Toplumun bireye vyukledidi negatif enerjinin
bosalmasina, bdylece bireyin ruhsal rahatliga kavugsmasina katkida bulunmaktadir (Erkal
ve digerleri, 1998).

GunUmize kadar sayilar ve bilimsel guvenirliligi giderek yukselen arastirmalar

arasinda en onemli bashdi saglik ve zindelik icin her yasta spor almigtir. Spor butin
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insanlar igin saglkli ve mutlu bir yasam ugras! olarak gerekli ve énemlidir (Ozer, 2013).
Cagimizin dnemli bir sosyal olgusu olan spor, insanlarin yapisal, duygusal, sosyal denge
ve uyumlarini saglayan bir etkinliktir. Spor; fiziksel, zihinsel ve ruhsal zindeligin temel
kaynagidir. insanlarda hareket yetenegi, kendine giiven saglama, performans, oyun,
macera, saglik ve zindelik ile toplumsal 6zelikleri gelistirme seklinde ele alinabilecek olan
spor, bireylerde kisisel yetenek ve farklliklari ile diger insanlarin yetenek ve farkliliklarini
kavramayi, basari ve basarisizlikta paylasim ve paylasmanin énemini kavramada degerli
bir olgudur (URL-1, 2015). Sporun insan metabolizmasi, sinir sistemi ve psikolojik sagligi
icin énemli oranda faydasinin oldugu bilinmektedir. Sadece bedensel sagligi degil ayni
zamanda ruh saghgini da garanti altina alan bir stire¢ olmasi nedeniyle spor, son yillarda
insan hayatinda daha fazla yer edinmeye baslamistir (Sezer, 2011). Hareket etme,
egzersiz yapma, sportif aktivitelere katilma bireye mutluluk vermekte, hareket etmekten
duyulan haz da bireyin eglenme ve basarma gereksinimlerinin karsilanmasinda énemli bir
arac olmakla birlikte yasam motivasyonunu da artirmaktadir (Ozer, 2013). Gergek spor,
gorintli olarak hos olmayabilir, ama spor nese ve mutluluk kaynagidir (Scheuerl,
1979'dan aktaran: Filiz, 2002). Ayrica sporun fizyolojik ve biyolojik agidan faydalarina
bakildiginda, egzersizin kas Uzerine, kalp ve dolagim sistemine ve solunum Uuzerine

etkisinin oldugu ispatlanmistir (Demir ve Filiz, 2004).

2.1.1.7. Beden Egitimi ve Sporun Gelistirdigi Nitelikler

Gunumuz yasam felsefesinde spor, kaliteli yasamin bir parcasi ve en yararl
etkinliklerden birisi olarak kabul edilmektedir. Performans sporu bir yana, glinimiz yasam
kavraminda ¢ocugun dengeli ve saglikli gelisimi igcin dizenli spor yapmanin dnemli bir yeri
vardir (Agikada ve Ergen,1990'dan aktaran: Erhan, 2009).

Beden egitimi ve spor; insan sagligi ve karakter degisimi moral ve verimliligi milli
yonden saglam, guglu, ortak duygu ve davraniglari yuksek bir insan gucu ve varligi ile
dogrudan ilgili olan bir egitim ve saglik faaliyetidir. Bu nedenle zihni ve fikri gelisimi, beden
geligsimi ile uyumlu olmasi durumunda insanin dolayisiyla toplumun daha saglikli ve
verimli olmasini saglayacagdi gérusu 6nem kazanmaktadir (Varol, 2007).

Beden egitimi ve sporun gelisim Uzerine etkilerini dort baslik altinda incelenmek
mamkundur:

1. Fiziksel Gelisime Etkisi,

2. Psiko-motor Gelisime Efkisi,

3. Zihinsel Gelisime Etkisi,

4. Duygusal ve Toplumsal Gelisime Etkisi (Tamer ve Pulur, 2001).
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e Beden Egitimi ve Sporun Fiziksel Gelisme Etkisi

Fiziksel gelisime katkida bulunmak, egitimin bUtinligu igerisinde, yalniz beden
egitimi ve spor programlari araciligiyla olanakhdir (Tamer, 1987; Acak ve digerleri, 1997).
Egitimin bagka hicbir alani fiziksel gelisime katkida bulunmaz (Tamer ve Pulur, 2001).
Beden egitimi ve spor etkinlikleri surekli yapilirsa, ¢ocugun fiziksel uygunlugunu ve
dayanikliligini, dolayisiyla i¢ organlarinin islevlerini geligtirir (Tamer, 1987). Beden egitimi
ve spor etkinlikleri fiziksel ve motor becerilerin gelisimini en 6ncelikli kabul eden bir
yapidadir. Bu nedenle c¢ocuk ve gencler fiziksel becerilerini gelistirme, daha iyi bir
koordinasyon saglama, daha hizli tepki verme, daha hizl, dayanikl, dengeli, glcli ve
esnek olabilmeleri konularinda egitim almaktadirlar (Avrupa Komisyonu [EACEA], 2013).
Bedensel aktiviteler bireye gelismis kas, iskelet, tendon ve eklem olusumunun yaninda
fiziksel ve anatomik kondisyon (uygunluk) ve performans (en ustlin olma) hali kazandirir
(Acak ve digerleri, 1997). Beden egitiminin diger bir amaci ise diger derslerde oturularak
gecirilen zaman silresindeki hareketsizligi telafi etmek, dégrencileri hareketsiz bir yasam
tarzindan uzaklastirmaktir. Fiziksel gelisim saglik ve saglkh bir yasam tarzinin tesvikiyle
yakindan ilgilidir. Okul cagindaki genclere de fiziksel becerilerini etkileyen faktorler
hakkinda daha fazla bilgi edinmeleri icin firsat verilmelidir. Son olarak, beden egitimi ve
spor etkinlikleri, bireylere fiziksel elverisliliklerini test etme, ¢esitli etkinliklerde bulunma ve
bos zamanlarinda istedikleri takdirde bu etkinlikleri gergeklestirme ortami saglar (EACEA,
2013). Bu gelismelerin sonunda bireyler, olumlu bir fiziksel gelisime ve saghga sahip
olurlar. Ayrica insan saghgdi igin zararl olan agiri kilolarin atilmasinda etkili olmasi, bazi
fiziksel sakatliklarla Ozellikle ileri yaslarda gorulebilen kalp dolasim sistemi
rahatsizliklarinin énlenmesi, onlarin iyilestirimesi bakimindan beden egitimi ve spor
etkinliklerinin 6nemi tartisilmaz (Tamer, 1987; Tamer ve Pulur, 2001).

e Beden Egitimi ve Sporun Psiko-Motor Gelisme Etkisi

Bireyin psikomotor gelisimine en ¢ok katkida bulunan alan yine beden egitimi ve
spor egitimidir. Psikomotor gelisim, genel olarak, vicut kontrolu ile koordinasyonun, diger
bir deyisle, sinir-kas sistemleri koordinasyonunun gelismesi demektir. Bu gelisim
sonucunda birey daha zarif, kolay ve verimi bir bicimde hareket edebilir (Tamer, 1987).
Beden egitimi ve spor etkinlikleri, kas ve sinir sisteminin, zihinsel reaksiyonlarin, viicudun
fizyolojik ve metabolik gelisimini destekleyen bir ara¢ olarak disinulmelidir. Fiziksel ve
motor uygunluk unsurlar gunlik yasam aktivitelerini yerine getirmek, fiziksel aktivitelere
katimak ve yiurime, kosma, atlama, sekme, sigrama, yakalama, firlatma gibi motor
becerileri yeterli bir sekilde ortaya koymak icin gerekmektedir (ilhan, 2008).

Hareket egitimi cocugun lokomotor ve denge hareket yeteneklerini gelistirir. Ayni

zamanda bu temel egitim cocugun fiziksel uygunluk, algisal-motor gelisim, sosyal-
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duygusal gelisim, 6grenme kapasitesinin gelistirimesine buyuk katkilar saglar (Camliyer,
1999'dan aktaran: Ko¢ ve Tekin, 2011).

e Beden Egitimi ve Sporun Zihinsel Gelisme Etkisi

Beden egitimi ve spor etkinliklerinin 6grenilmesi, c¢ocuklarda zihinsel gelisime
yardimci olur. Zihinsel geligsim, bilgi kavrama ve saklama ile ilgilidir. Bunlar araciligiyla
bireyin yorum yapabilme, dederlendirme, karar verme ve dusinme yetenekleri gelisir.
Egitilmis kisi distnen kisidir. Bu, beden egitimini gérmuis kisi icin de gecerlidir. Bilim,
distlinceye vyalniz zihinsel bir olay degil, bitin bedeni kapsayan bir olay olarak
bakmaktadir. Béylece "saglam kafa saglam vicutta bulunur" sézl, zihni ve beden
blatinliglnin 6énemini daha da glgclendirmektedir (Tamer ve Pulur, 2001).

Beden egitiminin zihinsel gelisime etkisi sadece motor becerilerinin kazanilmasi
sirasindaki ogrenmelerle sinirli degdildir. Ayni zamanda beden egitimi etkinliklerinde
ogrenilen cesitli kurallar ve kavramlar; uygulanan yontem ve teknikler; gelistirilen stratejiler
ile zihinsel gelisime katki saglamaktadir. Ozellikle ilkokullarda beden egitimi etkinlikleri
yoluyla yaparak 6grenme sonucunda, 6grenme icin gerekli algillama, dusinme, akil
yuritme, kiyaslama ve temel kavramlarin gelismesi saglanmaktadir (GSB, 1973'ten
aktaran: Erhan, 2009). Butin bu bilgiler hareketin tamaminin iyi yapilabilmesi ve yapilan
hareketin 6neminin daha iyi anlasilmasi igin gereklidir (Tamer, 1987).

Beden egitimi ve spor aktiviteleri suuraltina yerlesmis dartli, davranis gibi psikolojik
unsurlarin agiga cikmasina yardimci olur. Yardimlagsma, isbirligi, kiskanglik, bencillik, kin,
hirs, azim, rekabet ve miicadele gibi ruhsal 6zelliklerin taninmasina yardimci olur. Beden
egitimi ve oyun yoluyla birey glnlik stres ve bunalimlardan bir nebze kurtulabilir.
Psikolojik rahatlama ve zihinsel dinlenme saglayabilir. Kendi kendine guveni, ruhsal
dayanikhligi, ani problemlere karsi pratik ¢6zim ve ¢ikis yollari bulmayi saglar. Kisiligin ve
karakterin gelismesine yardimci olur. Cesaret, ataklik yapabilme hissi ve disuncesi
kazandirir (Agak ve digerleri, 1997). Ozetlemek gerekirse; bireyler, saglk, glizel viicut
hareketleri ve alistirma ilkelerinin yasamlarindaki énemini kavrarlar. Saglikli olmanin ve
fiziksel uygunlugun degerini ve bunlari nasil gelistirerek korundugunu 6grenirler. Bireyler
ayrica, beden egitimi ve spor yoluyla kendilerinin zayif ve gugli yonlerini daha iyi tanima
olanagi bulurlar (Tamer, 1987).

e Beden Egitimi ve Sporun Duygusal ve Toplumsal Gelisme Etkisi

Beden egitimi ve spor etkinlikleri, bireylerin sosyal bir yapiya sahip bir ¢evre
edinmelerine, kendilerini gergeklestirmelerine yardimci olur. Gerek grup gerekse kisisel
olarak beden egitimi ve spor faaliyetlerine katilmanin bireyin bedenine oldugu kadar kisilik
gelisimi Gzerinde de yapici etkisi vardir (Tamer ve Pulur, 2001). Etkinliklerin demokratik bir

ortamda yapilmasi ile 6grencide demokratik degerler gelisir. Bdylece bireylerin sosyal
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sorumluluk almasina yardimci olur. Sosyal sorumluluk, otoriteye saygidan 6te, gelenek,
gobrenek ve yasalara uyma istegi ve egiliminde olmaktir (Tamer, 1987).

Beden egitimi ve spor bireylerin iradelerini, sorumluluk duygusunu, sabir ve
cesaretlerini gelistirir. Bunun yaninda fiziksel yetkinlikleri agisindan gergekgi olmalarini
saglayarak hem kendilerini kabul etmelerini hem de digerlerinin farkliliklarini hos
gOrmelerini saglar. Fiziksel etkinliklerin sagliga yonelik faydalari ayrica bireylerin daha
dengeli ruhsal davraniglar sergilemelerine katkida bulunur. Beden egitimi cesitli
durumlarda kendine glivenen ve girisken davranisi gelistirir ve genclerin olumsuz duygu
ve stresle bas etmelerini saglayacak yeni yollar gelistirmelerine yardimci olur (EACEA,
2013). Dolayisiyla beden egitimi ve spor etkinlikleri sirasinda bireylerin birbirleriyle olan
surekli iligkileri, kisisel ve sosyal uyum bakimindan onlar icin birer laboratuvar ¢alismasi
olarak nitelendirilebilir (Tamer, 1987). Gengler bos zamanlarini milli birlik ve beraberlik
ruhunu arttirici, sevgi ve saygili, hosgorili milli bGtinligu gelistirecek faaliyetlerde
deg@erlendirmedidi takdirde zararli, yikici, bolucu, saptirici niyetler, anarsi ve terorist
hareketler icin bir ortam bulacaklardir. Bu nedenle beden egitimi ve spor faaliyetleri ferdin
sahsi ve toplumsal yapisini gelistirmede rol oynayan énemli bir etkendir (Tung, 1999'dan
aktaran: Varol, 2007).

2. 1. 2. Mutluluk

Yunanca Eudaimonia kavramiyla baglayan mutlulugun tarihi, Platon ile 6n plana
cikmaktadir. Eudaimonia, kelime anlami olarak, hayatin kusursuz sekilde devam
etmesidir. Platon ise mutlugun, G¢ farkli alanin birlesmesinden meydana geldidini 6ne
surer. Bunlar; fiziksel arzular, ruhsal ihtiyaglar ve akildir. Platon'un 6grencisi olan
Aristoteles'e gore ise mutluluk, erdeme ve muikemmel bir karaktere ulagsmayla
gerceklesmektedir. Mutluluk anhk duygulardan ¢ok hayat boyu ulasiimaya calisilan bir
erdemdir. EpikUr ise mutlugu, hazlarla bas ederek huzura kavusmak olarak nitelemistir
(Marar, 2004). Kavramin tanimi bu sekilde olmakla birlikte, bireyin duygusal konumu, istek
ve ihtiyaglarn c¢ercevesinde sekillenen mutluluk olgusunun, bireyden bireye farkhhk
goOsterebilecegi de goz onune alinmalidir. Bazi bireyler icin mutluluga giden tek yol
belirledikleri uzun vadeli amaclara ulasmak iken pek ¢ok kisi i¢cin de mutluluk anlik istek ve
ihtiyaclarin tatmini ile gelmektedir (Baysal ve Aka, 2013). insanlar farkli durumlarda mutlu
olabilir. Bir gtin bizi mutlu eden faktor, baska guin bizi mutlu etmeyebilir (Guleng, 2013).

insanlik tarihi kadar eski olan ancak halen giincelligini siirdiiren mutluluk kavramini
tanimlamak kolay degildir (Marar, 2004; Bulbul ve Giray, 2011). En basite indirgenerek,

temelde mutlulugun hissedilen bir duygu ya da bu his esnasindaki durum oldugu
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soylenebilir. Yagsam memnuniyeti, moral ve 6znel iyi olma hali (subjektif esenlik) terimleri
mutluluk yerine kullanilabilen kavramlardir (Bulbul ve Giray, 2011).

Oxford Ingilizce SézIigi'nde mutluluk kavraminin kéki "tesadif" anlamina gelen
"happen" ve "happenstance" olarak gegmektedir. Genel olarak mutluluk deyince hosnut
olma ve iyilik durumlari karsimiza ¢ikmaktadir. GUnlik hayatimizda ise mutluluk yerine,
nese, huzur, heyecan ve memnun olma gibi sdzcukler de kullanabilmektedir. Bu
sdzcukler, mutlulugun anlamini yansitiyor gibi gérinse de, tam olarak mutluluk kavramini
karsilamamaktadir (Marar, 2004). Psikoloji Soézligi'ne gére mutluluk; genellikle
gulimseme ya da gllmeyle ifade edilen duygu. Kisa sureli bir haz, eglence, énemli bir
bulusma vb. gibi durumlardan kaynaklanabilir (Masarogullari ve Kogakgdl, 2011). Felsefe
So6zlugli'ne goére mutluluk; genel gercevesi, formel anlami iginde insan eylemlerinin ve
cabalarinin nihai ve en yiksek amaci olan hal, yasamdaki en ylksek deder ya da hedefe
ulasma durumu. Acinin yoklugu ya da haz hali; insanin kendi potansiyel guglerini
gergeklestirmesinin, odevlerini yapmasinin, erdemli olusunun, doga yasalarina uygun
yasamasinin, kendi yazgisini 6zgurce belirlemesinin sonucu olan yetkinlik halidir (Cevizci,
2003).

Arapcada saadet olarak tanimlanan kelimenin ingilizce karsiligi olarak "Happiness"
kavrami kullanilir. "Happiness" zengin olma talihi anlamina gelir. Turkgede ise mutluluk
sdzcugu butlin isteklerin yerine getiriimesi anlaminda kullanilir (Gualcan, 2014). Mesut
olma kavrami, mutluluk ile es anlamlidir (TDK, 1983). Mutluluk; insanin kendisine en
yuksek erek olarak koydugu degerlerdir (Akarsu, 1998). Mutlulukgu filozof olarak
adlandirilan Demokritos'a gére mutluluk ruhun dinginligidir (Ozgen, 1997). Dogan,
Eryilmaz ve Ercan (2014)'a gére mutlulugun taniminda G¢ bilesen 6n plana ¢ikmaktadir.
Birincisi; nese, seving, heves, ilgi ve heyecan gibi duygulari sik yasamayi vurgulayan
olumlu duygulanimdir. ikincisi; kin, nefret, dfke, korku, kaygi, sugluluk ve ziintii gibi
duygulari az yasamay! vurgulayan olumsuz duygulanimdir. Uglinciisti ise bireyin gesitli
yasam alanlarina (is, evlilik, saghk, egitim vs.) iliskin bilissel degerlendirmelerini iceren
yasam doyumudur. Sayar (2013) mutlulugun sartlarini su sekilde belirtmigtir: Sevgi, Gmit,
cesaret, 6zgurlik, guvenlik, fedakarlik ve anlam duygusuyla yasamak. Bu sartlarin tam
anlamiyla yerine getirilmesi mutluluk yolunu aralamaktadir.

Fromm (1994)'a gbére mutluluk ve mutsuzluk tim organizmanin, tim Kigiligin icinde
bulundugu durumun ifadesidir. Mutluluk canlihgin artmasi, duygularin ve dusuncelerin
keskinlesmesidir. Mutsuzluk ise bu yeteneklerin ve fonksiyonlarin zayiflamasidir. Mutluluk
ve mutsuzluk tim kisilige oyle bagidir ki bedenimizin tepkileri dahi gogu zaman onu daha
iyi dile getirir. Gergin bir ylz, yorgunluk ve bas agrilari gibi fiziki rahatsizliklar, hatta daha

ciddi olan hastaliklar mutsuzlugun belirtileri olabilecegi gibi, bedensel bir rahatlik duygusu
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da mutlulugun belirtilerinden olabilir. Mutluluk ruhsal fonksiyonlari arttirici iken mutsuzluk
azaltici olabilir.

ilk cagdaki disiinirlerle hemfikir olan Descartes'e gére mutluluk, tam bir ruh
memnunlugu ve hosnutlugudur. insanin, aklin agik ve segik diisiincelerine gére hayatini
duzenlediginde mutlu olabilecegini savunmaktadir. Ona gore mutlulugun yolu U¢ seyden
gecer. Bunlar; dogruyu acik ve dolaysiz bilmek, dogruyu bitin guclyle istemek, elde
edilmesi imkénsiz olani yok saymaktir. Boylelikle insan, iradesini aklin emrine verir ve
dogru bilgiyi, diger insanlarla ve nesnelerle olan iliskisinde kullanabilirse hem iyiyi elde
eder hem de mutlu olur (Tugcu, 2000). Tarhan (2005), mutlu yasamanin kisinin verecegi
kararlara bagh olacagini savunmaktadir. Bunun i¢in diinyayi degistirmek yerine, kendimizi
degistirirsek mutlu olabilecegimizi ifade eder. Goleman (2006), mutlulukla birlikte ortaya
cikan biyolojik degisikliklerden s6z eder. Buna gore mutluluk kaygi verici fikirleri bitiren ve
beyindeki negatif hisleri engelleyen bir enerji ortaya cikarir. Bu enerji ise bireyin
dinlenmesine yardimci olur. Ayrica bireyin hedeflerine dogru ilerlemesi ve isini hevesle
yapmasi igin istekli bir hale gelmesine katki saglar.

"The How of Happiness: A Scientific Approach to Getting the Life You Want" adli
kitabin yazari ve mutluluk konusunda en taninmis bilim insanlarindan olan Kaliforniya
Universitesi psikoloji profesérlerinden Sonya Lyubomirski mutluluk konusunda yapilan
bilimsel calismalarin, mutlulugun %50'sinin genetik yapimizca belirlendigini, beklenenin
aksine sadece %10'unun yasam sartlari (zengin veya fakir olmak, hasta veya saglikli
olmak, glzel veya siradan olmak, evli veya bekar olmak vb.) tarafindan kontrol edildigini
gosterdigini belirtmektedir. Geriye kalan %40'i ise "kendi davraniglarimizin” belirledigini
ifade etmektedir. Lyubomirski bu gercegin davraniglarimizi kontrol ederek, dogru seyler
yaparak, mutluluk esigimizi ylkselterek daha mutlu olabilecegimizin kaniti oldugunu éne
surerek %40 gibi dnemli bir oran Uzerinde bizim kontrolimiz varsa, o zaman mutluluk
esigi dogustan yuksek olan, yani yasamlari boyunca mutlu olan insanlarin davraniglarina
bakip onlari kendi yasantimiza uygulayarak daha mutlu olunabilecegini savunmaktadir
(Lyubomirski, 2008).

Mutluluk teriminin psikolojideki karsiligi "6znel iyi olus" kavramidir (Eryilmaz, 2011).
Cesitli yayinlarda "psikolojik iyi olus", "6znel iyi olus", "mutluluk”, "yasam doyumu",
"duygusal iyi olug" ve "iyilik hali" gibi kavramlarin birbirlerinin yerine kullanildigi
gorulmektedir (Yavuz, 2006). Bu kavramlar, bireylerin olumlu duygulari siklikla ve olumsuz
duygulari gok az yagamalari; yasamlarindan da ylksek duzeyde doyum almalari anlamina
gelmektedir (Hybron, 2000; Diener, 1984).

Oznel iyi olus li¢ temel unsurdan olugmaktadir. Birincisi, 6znel iyi olusun éznel bir

degerlendirmeye dayanmasidir. ikincisi, 6znel iyi olusun olumlu yéndeki olgu ya da
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dlgltlere dayanmasidir. Uglincli unsur ise 6znel iyi olugun bireyin yasamina iligkin
batincul degerlendirmelere dayanmasidir (Diener, 1984). Kisilerin kendi yasamlarina
iliskin olarak yapmis olduklari biligsel ve duygusal degerlendirmeler olarak "6znel iyi olusg"
kavraminin Gg¢ alt boyutu vardir. Bunlar; olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve
yasam doyumudur. Olumlu ve olumsuz duygulanim 6znel iyi olusun duygusal boyutunu
olustururken, yasam doyumu ise biligssel boyutunu olusturmaktadir (Diener, Kesebier ve
Lucas, 2008).

Mutlulukla ilgili bircok siniflandirma bulunsa da temel olarak iki farkli mutluluk
kavraminin 6ne c¢iktigi soylenebilir. Bunlardan ilki olan hazsal (hedonic) yaklasimda
mutluluk duygu olarak tanimlanirken, bireyin bulundugu anda yasadigi zevk ve hazlarin
toplam kazanimlari olarak ifade edilmektedir. Diger bir yaklasim olan anlamsal
(eudonomic) mutluluk ise erdemler ve degerlerle iliskili olup, erdem ve degerlerin yasama
anlam kazandiracadi ve insani mutlu edecegi belirtimektedir (Ryan ve Deci, 2001). Ote
yandan bazi arastirmacilar her iki yaklasiminda mutlulugun birer parcasi oldugunu, bireyin
yasadigi anlarin ve hayatin anlaminin bir butin olarak mutlulugu olusturdugunu
vurgulamaktadirlar (Seligman, 2005).

Lyubomirski ve onun gibi kariyerini mutluluk konusuna adamis bilim insanlari insan
distincesinin ve hareketlerinin mutluluk Uzerindeki etkilerini arastirmis ve elde ettikleri
verilerle insanlarin mutlulugunu artirici programlar gelistirmisler. Bu programlarin énemli
bir amaci uzun sireli mutluluk saglamak, kisinin mutluluk seviyesini mutluluk esiginin
Uzerine clkarabilmek ve devamhligini saglayabilmek olmustur. Lyubomirski bu tar
calismalardan elde edilen sonuglara dayanarak su dnerilerde bulunmaktadir:

e Minnettar olma ve olumlu diislinme

- Insanlara iyi ve nazik davranmak, empati géstermek,
- Fazla derinlemesine dusuinmekten kaginmak,
- Sosyal iligkiler igin yatirrm yapmak,
- Devamli olumlu olmaya c¢alismak,
- Kigisel iligkileri gelistirmek,
- Minnettarligi ifade etmek.
e Stres, zorluk ve felaketlerle bas edebilmek
- Stres, zorluk ve felaketlerle bas edebilmek igin stratejiler gelistirmek,
- Affetmeyi 6grenmek.
e "Simdi" de yasamak
- Bir sey yaparken kendini tamamen ise vermek,
- Yasamdan zevk almak.

e Uzun vadeli hedefler belirleyip onlari gergeklestirmeye kilittenmek



31

e Viicut ve ruh saghgini korumak
- Vucut saghgini korumak igin egzersiz yapmak,
- Spiritaelligi veya inancini yagamak,
- Mutlu insan roli oynamak,
- Meditasyon yapmak (Karagay, 2012).

Russel (2003) mutlu olmanin yolunun ilgilerimizi olabildigince arttirmak oldugunu
savunur. Ayrica mutlu olabilmek i¢in arzu ve hosnutluk duygularina bunun yaninda aile, is,
sevgi, gayret, tevekkul gibi olgulara sahip olunmasi gerekmektedir. Bu duygu ve olgular
mutluluk icin 6nem tasimaktadir. Mutlu bir hayatin olmazsa olmazi tim bu olgu ve
duygularin ehemmiyetini kavrayabilmek ve yasami bir batin olarak gérebilmektir. Mutluluk
hem cevre kosullarina, hem de bireyin kendisine baglidir. Birey, dis etkenlerin olumsuz ve
ters olmadigi kosullarda alakasini ve hevesini digs dlinyaya yodnlendirerek, ilgiyle dis
dinyaya acilarak mutlu olabilir.

insanlarin belirli bir hayat standardini yakalayarak yasamasi, saglik, sosyal-kiiltiirel-
fiziksel cevre, arkadas sayisi, aile, egitim, gelir dizeyi, ekonomik durum gibi pek ¢ok
acidan kaliteyi yakalamasini ifade eder (Senttrk, 2011). Mutluluk konusunda ¢alisan bilim
insanlari, mutlulugun Freud'un "insan ne kadar az mutsuzsa o kadar mutludur" seklindeki
tanimlamasinda oldugunun aksine, 6zgun bir duygu oldugunu ve bir sonu¢ olmaktan
ziyade bir sure¢ olarak ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadirlar. Dolayisiyla insanin
vicut sagligini korumak igin egzersiz programlari yapip uygulamasina benzer bir sekilde,
mutluluk esigini ylkseltip onu surekli kilabilmek igin Lyubomirski'nin yukarida 6zetlenen
Onerilerini, en azindan bir kismini, yagamina uygulamasi ve yasami boyunca surdirmesi

gerekmektedir (Karagay, 2012).

2. 1. 2. 1. Oznel iyi Olug Kuramlari

Oznel iyi olug kuramlari, kisilik ve 6znel iyi olus arasindaki iliskiyi, bireylerin neden
ve nasil mutlu olduklarini ve 6znel iyi olusun hangi kosullarda gergeklestigini agiklayan

kuramlardir (Saygin, 2008).

2.1.2.1. 1. Sosyal Karsilagtirma Kurami

Festinger'in sosyal karsilagtirma kuramina gore kisi, cevresinde bulunan digerlerini
bir standart olarak alir. Burada karsilastirma yapilan digerinin, Kisinin diizeyinden asagida
veya Uzerinde olma durumu s6z konusudur. Kendimizden daha kotu durumda ya da
kendimizden daha iyi durumda olan kisilerle kendimizi kargilastirabiliriz. Arastirmalar

yukari dogru karsilastirma yapmanin; kiskanglk, dismanlik, hayal kirikhgi, disik kendini



32

degerlendirmeye yol actigi oysa asagiya dogru karsilastirmalarin tipik olarak subjektif iyi
olma durumunu yukselttigini gostermistir (Festinger, 1954'ten aktaran: Annak, 2005).
Asagl duzeyde karsilastirma ile dznel iyi olma iligkisi, genellikle kisinin ézgtveni
veya fiziksel iyi olmasi tehdit altinda iken gdzlenmektedir. Burada karsilastirmanin iki
surecinden sz edilebilir. Birincisi, kisinin kendisinden daha kotl olanla karsilastirma
yaparak (asagl duzeyde karsilagtirma) 6znel iyi olmasini arttirmasidir. "Benden daha
kétller var, demek ki ben iyiyim" yargisi, kisinin mutsuzluga dismesini engeller. ikincisi,
digerinin, kisiyle ayni durumu, ayni sorunu yasiyor olmasindan dolayl yasanan 6znel iyi
olmadir. "Bu sorunu yasayan salt ben degilim, benimle ayni durumda olanlar var" yargisi,
bireyi rahatlatir (Yetim, 2001). Beden organlarindan memnuniyetle, sosyal karsilastirma
dlzeyi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Beden organlarindan memnuniyet
yukseldikce sosyal karsilastirmaya daha fazla basvurulmaktadir. Ayrica, sosyal
karsilastirma duzeyi ile benlik saygisi arasindaki iliskinin olduk¢a yUksek oldugu
bulgulanmistir. Bireylerin benlik saygilari arttikca kendilerini diger insanlarla daha fazla
karsilastirdiklari sdylenebilir. Bireylerin sosyal karsilastirma duzeyi arttikgca yasam

doyumlarinin da arttigi belirtiimektedir (Cetinkaya, 2004).

2. 1. 2. 1. 2. Ryff'in Psikolojik lyi Olus Kurami

lyi olug konusuna ilgi duyan ve bu konuda arastirmalar yapan Ryff, mutlulugun,
genel doyum ve duygulanimla belirlenmesi yerine psikolojik fonksiyonlarin 6znel
belirleyicilerinin incelenmesini 6nermekte ve 6znel iyi olug arastirmalarinin kuramsal bir
temele ihtiyaci oldugunu savunmaktadir. Ryff, Jung'un bireysellik, Rogers'in tam iglerlik,
Allport'un olgunluk ve Maslow'un kendini gergeklestirme kavramlarini birlestirmis,
"psikolojik iyi olus" dedigi kavrami tanimlamis ve iyi olusla ilgili alternatif bir yaklasim
getirmigtir (Ryff, 1989). Ryff'in psikolojik iyi olug kurami, temelini gelisimsel psikoloji ve
klinik psikolojideki kavramlardan almaktadir. Psikolojik iyi olus kuramina goére, bireyin
psikolojik olarak saglikli olmasi, yasaminin bazi alanlardaki olumlu islevselligine
baglanmaktadir (Ryff, 1989).

Psikolojik iyi olus kurami alti boyuttan olugsmaktadir. Bu boyutlar bireyin gegmis
yasamina veya kendisine iliskin olumlu degerlendirmelerini (kendini kabul), bir birey olarak
devamli buyuadaga ve gelistigi duygusunu (bireysel gelisim), bireyin yasaminin anlamh ve
amach oldugu inancini (yasam amaci), Kkigilerarasi iligkilerde sicaklk ve glveni
(digerleriyle olumlu iligkiler), bireyin kendi istek ve ihtiyaclari dogrultusunda c¢evredeki
yasami etkili bir sekilde ydnlendirebilme kapasitesini (¢cevresel hakimiyet) ve kendi

kendine karar verme duygusunu (6zerklik-otonomi) icermektedir (Ryff, 1989).
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2.1.2.1. 3. Uyum (Adaptasyon) Kurami

Degisen yasam kosullarina alisma ya da uyum gdsterme, 6znel iyi olusun modern
kurami olan uyum kuraminin temel yapisidir (Yetim, 2001). Uyum kurami éznel iyi olusu,
yasamda surekli degisen olay ve durumlara uyum saglama gucine baglamaktadir. Bu gu¢
sayesinde insanlar aci veren olaylardan sonra uzun sure mutsuz kalmadigi gibi, hos
olaylardan sonra da mutlulugunu uzun siire devam ettirememektedir. Boylece, bireyler
karsilastiklari olumlu ve olumsuz olaylara ragmen dengelerini korumaktadirlar (Tuzgol-
Dost, 2004). Uyum distincesi, insanlarin baslangicta yeni olaylara veya kosullara gucli
tepki gostereceklerini ancak zaman gectikge duruma alisacaklarini ve eski dizeye geri
déneceklerini icermektedir (Yetim, 2001; Ozen, 2005). Ornegin bir kisi iste yiksek gelir ve
statl elde edecegi bir pozisyona geldiginde, bu durum ilk zamanlar kisinin kendini 6zel
hissetmesini saglar, zamanla adapte olur ve bir sure sonra da elde edilen gelirin Kisiyi
memnun etmemeye baslamasi ile bazal seviyesine gelir (Canbay, 2010).

Uyum kuramlarinda kisinin gegcmis yasantisi bir standart olarak goérulur. Eger kisinin
simdiki yasantisi bu standardi asiyorsa, kisinin mutlu olacagi éngoéralir. Kisi bunlardan
bagka standartlara da sahip olabilir. Ornegin birey, kendisine ya da ailesine dayanan bir

basari standardina gore, kendi mutlulugunu yargilayabilir (Yetim, 2001).

2.1.2.1. 4. Erek (Telic) Kurami

Bu kuram, 1960'l yillarda Wilson tarafindan dnerilmistir ve kuramsal ¢ergevesinde
"ihtiyaglarin doyurulmasi mutluluga ve doyuma neden olur, bunun karsiti durumlar ise
mutsuzluk yaratir" goérisi vardir. Bir bagska deyisle, iyi olmanin ve mutlulugun belli bir
amag veya gereksinime bagl oldugu ve ancak bu gergeklestiginde mimkin olabilecegi
sodylenmektedir (Wilson, 1960'tan aktaran: Kéker, 1991).

Bu kurama goére, kisi dogustan veya 6grenilmis olan ihtiyaglarini kargilanmasi ile
kendini gergeklestirebilir. Bu ihtiyaglar Maslow'un bahsettigi gibi evrensel olan veya
Murray'in ortaya attigi sekli ile her kiside bagka olan ihtiyaclardir, hatta kisi bunlarin
bilincinde olabilir veya olmayabilir. Ama uzmanlarin uzlastigi nokta ise yerine getirilen bu
hedeflerin, amaglarin ve isteklerin mutlulukla iligkili oldugudur (Canbay, 2010). Kisaca
erek kurami mutlulugu, kisinin istedigi hedeflere ulasmasi olarak tanimlamaktadir (Tuzgdl-
Dost, 2004).

2.1. 2. 1. 5. Etkinlik ve Akis Kurami

Etkinlik kuramlari, mutlulugu insan etkinliginin bir Grina olarak goérirler. Bu kurama

goére, 6rnedin; daga tirmanma etkinligi kiside, zirveye varmaktan daha ¢ok mutluluk
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hissettirir. Aristo'ya gbére insanlarin sahip olduklari becerilerini en Ust dizeyde ortaya
koymalari onlarin mutluluk dizeyini artiracaktir. Ginimuzde ise bu etkinlikleri evrensel bir
bicimde ifade edersek: bunlar sosyal etkilesimler, hobiler ve goérevlerimiz sayilabilir.
Etkinlik kuramcilari, 6znel iyi olmanin davranigtan, eylemlilikten kaynaklandigini
vurgularlar. Sonug yerine sure¢ 6nemlidir (Canbay, 2010). Etkinlik kurami, amaglarin degil
amagclara ulasma yolunda yapilan eylemlerin daha doyum verici oldugunu savunmaktadir.
Bu kurama gore, bireyin yeteneklerine uygun amaclar belirlemesi ve bu amagclara ulagmak
icin yaptigi etkinliklerde ilerlemesi kisiye doyum saglamaktadir (Tuzgdél-Dost, 2004).
Etkinlik kuraminda bireysel farkindaligin mutlulugu olumsuz etkiledigi temasi oldukca sik
vurgulanir (Yetim, 2001). Csikszentmihalyi (2005)'e gére mutluluk sans eseri ya da
rastlanti sonucu olan bir sey degildir. Mutluluk; dis olaylara degil, kisilerin olaylari nasil
yorumladigina baglidir. i¢sel yasantilarin denetlenmesiyle kisiler yasamlarinin niteligini
belirleyebileceklerdir. Bu da kisileri mutluluga goéturecektir. Kisiler, dnemli etkinliklere ve
amagclara odaklanmalidirlar. Mutluluk, etkinliklerin sonucunda niyetli olarak istenilmeden
gelecek bir sonugtur; elde edilecek mutluluga odaklanmak ise kiside zorlanmalar meydana
getirebilir.

Csikszentmihalyi (2005) tarafindan ortaya atilan "akis kurami" etkinlik kurami
icersinde yer alan, etkinliklerin ve 6znel iyi-olusun agikga formule edildigi bir modeldir.
Akis, insanlarin bir etkinlige, kendilerini baska higbir seyi umursamayacak kadar
kaptirmalaridir. Akig, kisinin i¢ yasamini denetleyerek mutluluga ulasmasi sirecini
incelemektedir. Akis, bilincin uyumlu bir dizen iginde oldugu ve insanlarin yaptiklari isi
yalnizca o igi yapmak adina yapmayi surdirdukleri zaman erigilen zihinsel bir durumdur.
Spor, oyunlar, sanat ve hobiler gibi tutarli bir bicimde akis Ureten etkinliklerin kimilerini
g6zden gecirdigimizde insanlari neyin mutlu ettigini anlamak daha kolaydir.

Akis kuramina gore; bir insan "disaridaki" gergeklikte her ne olursa olsun, yalnizca
bilincinin icindekileri degistirerek kendini mutlu ya da mutsuz edebilir. Engellere ve
aksakliklara kargin sebat etme yetenegi, insanlarin baskalarinda en ¢ok hayran olduklari
Ozelliklerdendir, ciinku bu yetenek, yalnizca yagsamda basarili olmak i¢in degil, yasamdan

zevk almak iginde énemli bir 6zelliktir (Csikszentmihalyi, 2005).

2.1.2.1. 6. Tavandan-Tabana ve Tabandan-Tavana Kurami

Tabandan tavana yaklasiminda mutlulugun, hos olan ve hog olmayan, insana haz
veren ve haz vermeyen anlarin ve yasantilarin birikiminden ortaya ¢iktigi savunulur. Bu
kurama gore insan, pek ¢cok mutlu an yasadidi icin mutludur (Cihangir-Cankaya, 2005).
Tabandan- tavana gorisu ¢ergevesinde kisi, anlik haz ve acilarinin bir degerlendirmesini

yaparak, kendini mutlu veya mutsuz gérir. Mutlu yasam, mutlu anlarin bir buttntdur
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(Yetim, 2001). Bu yaklasimda éznel iyi olus, bir bireyin yasaminda énemli doyum alanlari
ile ilgili yasantilarin toplami olarak degerlendiriimektedir. Bu bakis agisina goére birey,
yasamin aile, arkadaslik, is gibi kisisel olarak énemli is yasam alanlarindan memnun ise
yuksek bir 6znel iyi olugsa sahiptir (Tuzgdl-Dost, 2004).

Tavandan tabana bakig acisina gore; kigilerin olaylara iligkin subjektif yorumlar
6znel iyi olusu objektif kosullara gére daha dncelikli olarak etkileyebilmektedir. Tavandan
tabana modelinde 6znel iyi olus bir sebeptir; tabandan tavana modelinde ise bir etkidir
(Tuzgol-Dost, 2004). Kisiligin stresi dolayisiyla 6znel iyi olma halini dogrudan etkiledigini
ileri stirer. Bireyler, dnceden belirlenmis olan 6znel iyi olus dizeylerine, kisilik 6zelliklerine
bagl olarak olaylara ve durumlara olumlu ya da olumsuz bir sekilde tepki gdstermek
egilimindedirler. Tavandan-tabana kuramina gore 6znel iyi olus, kisini global bir 6zelligidir
ve bu 6zellik kisinin karsilastigi olaylara tepkilerini belirler (Deneve ve Cooper, 1998'den
aktaran: Saygin, 2008).

2.1. 2. 2. Mutlulugu Etkileyen Etmenler

Oznel iyi olus pek cok farkli acidan bakilabilen subjektif bir durumdur. Asagida
bireylerin 6znel iyi oluslarini etkileyebilecedi disunilen bazi faktorlere deginilmistir.

e Psikolojik ihtiyaglar

Bireylerin iyi olma durumundaki faklilagma bireyin gunlik yasaminda temel psikolojik
ihtiyaglarini karsilayip karsilayamadigiyla ilgilidir. Kisaca, bireylerin biligsel, duyussal ve
davranigsal 6zellikleri ile icinde yasadiklari gevrenin bir takim 6zellikleri bireylerin iyi olma
duzeylerini etkilemektedir. Temel psikolojik ihtiyaglarin doyumunu ve duygusal durumlari
etkileyen faktorlerle ilgili arastirmalar, iyi olma durumunun ortaya cikmasinda Kkisilik
Ozellikleri Gzerinde yogunlasmistir (Cihangir-Cankaya, 2005).

o Kisilik

Oznel iyi olus kavramina iligkin literatir incelendiginde kisiligin 6znel iyi olugun en
gugli belirleyicilerinden biri oldugu gériimektedir. Oznel iyi olus (zerinde yapilan
arastirmalarda belli bir zamanda yasamindan doyum sagladigini belirten bireylerin,
haftalar, aylar hatta yillar sonra bile yasamlarini doyumlu olarak nitelendirmeye egilimli
olduklari gorilmektedir. Bu sonug, 6znel iyi olus ile kisilik iligkisine isaret etmektedir
(Tuzgol-Dost, 2004). Kisiligin 6znel iyi olus ile iligkili oldugunu gdsteren pek cok arastirma
mevcuttur (Diener ve digerleri, 2003). Mutlu insanlarin dort temel kisilik 6zelligi sergiledigi
ifade edilmektedir. Bunlar; saygi, kisisel kontrol duygusu, iyimserlik ve digsadénUkliktar.
Ozellikle bireyselligin baskin oldugu bati kiiltirlerinde, bireylerin gogunun kendisinden

memnun oldugu ve kendisini ortalama bir bireyden daha zeki, saglkli ve ahlakl buldugu
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gérilmuistir (Myers ve Diener, 1995). Oznel iyi olusla ilgili oldugu disinilen bir diger
dzellik dzglivendir. Ozgiiven duygusu yiiksek olan kisiler, daha doyumlu ve mutlu
kisilerdir. Kisinin kendisine guvenmesi sonucunda yasadigi mutluluklar, 6zglvenin
pekiserek artmasina neden olur. Ancak, mutsuzluk, basarisizlik, olumsuz duygulanim
zamanlarinda 6zguven digmektedir (Yetim, 2001).

o Sosyal iliskiler

Yakinlik kurmak, sosyal iliskilere givenmek mutlulugu etkilemektedir. Mutlu olan ve
olmayan insanlarin karsilastirmali olarak incelendigi ¢alismalarda, mutlu olan bireylerin
daha nitelikli arkadasliklarinin oldugu, aile destedi ve romantik iligkileri daha yogun
yasadiklari, sosyal baglarinin daha gucli oldugu gortlmustir (Biswas-Diener, Diener, ve
Tamir, 2004). Sosyal psikologlar, bireyin sevme ve sevilme ihtiyacinin karsilanmasi, takdir
gorebilmesi gibi gereksinimlerinin gideriimesi icin iliski kurmaya ihtiyaci oldugunu dile
getirmektedirler (Saféz-Gliven, 2008). Bu konuda Diener sdyle demektedir: "hicbir sey
baskalariyla iliskiler, yakin insani baglar ve sosyal destek kadar mutlu etmez" (Diener,
1984).

e Evlilik

Evliligin 6znel iyi olusa etkisi olumludur (Cihangir-Cankaya, 2005). Fakat bu etki her
zaman gucli degdildir. Evililik ve aile doyumu 6znel iyi olusun en &nemli
yordayicilarindandir (Diener, 1984). Beden imgesi, benlik saygisi ve yasam doyumu
Uzerine yapilan ¢ok degiskenli bir arastirmada; bireylerin medeni durumlarina gére yasam
doyumlarinin anlamli sekilde farklilastigi belirlenmigtir. Evli bireylerin yasam doyumu puan
ortalamalari, bekar bireylerin yasam doyumu puan ortalamalarina gére daha yuiksek
bulunmustur. Evlilik bireylere derin iliski kurma imkani ve bireyin eksik yonlerinin digeri
tarafindan tamamlanmasi imkani vermektedir. Ayrica evlilik bireye ¢ogunlukla sosyal
destek saglamakta, genis arkadaslik agi sunmaktadir (Cetinkaya, 2004).

Turkiye istatistik Kurumu (TUIK), tarafindan yapilan; 2014 Yasam Memnuniyeti
Arastirmasina gore; evli bireylerin, evli olmayanlara gére daha mutlu oldugu goérialmustar.
Evli bireylerin %58.9'u mutlu iken, evli olmayanlarda bu oran %50'dir. Arastirmanin,
bireylerin mutluluk kaynagi olan kigiler béliumunde "sizi hayatta en ¢ok kim mutlu eder?"
sorusuna yanit verenlerin %73.3'U tim aile cevabini vermistir. Bunu %13.4 ile gocuklar
takip etmistir (TUIK, 2015).

o Kiiltiir

insana iligkin bir kavram olarak kiiltir, kigilerin bireysel ve toplu yagamlarini
anlamada, duzenlemede ve yapilandirmada kullandiklari bilgi, gelenek, gorenek ve
benzeri yetenek, beceri, deger ve aliskanliklari i¢cine alan karmasik bir kavramdir.

Paylagilan kultturel degerler, bireylerin psikolojik fonksiyonlarinda ve 6zellikle duygusal
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yasantilarinda énemli rol oynamaktadir. Oznel iyi olusun kiiltiirden kiiltiire ve kisiden
kisiye farklilagsmakta oldugunu ortaya koyan pek ¢ok arastirma mevcuttur (Cevik, 2010).

Psikolojik bir kavram olarak kultur bireycilik ve toplumculuk olmak Uzere iki sekilde
tartigiimaktadir. iki kiltir de iyi olus igin farkh agiklamalar getirmektedir. Toplumcu
kultdrler sosyal rolleri yerine getirmeyi ve topluma uyumu vurgularken, bireyci kultrler,
hazzi ve bireysel deneyimleri tesvik etmektedir (Biswas-Diener ve digerleri, 2004).
Arastirmalar bireyci kdltlrlerin 6znel iyi olus seviyelerinin toplumcu kaltirlerden daha
yuksek oldugunu belirtmektedir (Diener ve digerleri, 2003). Bireyci kdilturler, bireyin
bagimsizligini glgclendirir ve igsel yasantilarina odaklanir, duygularin ifade edilmesini
destekler ve tim bunlar bireylerin iyi olma diizeylerine katkida bulunmaktadir. Toplulukgu
kultlrlerde ise kisisel amaglar dnemli degildir, bireylerin yasamlarina yon veren toplumun
normlaridir, bireysel guduler, duygular ikinci planda kalmaktadir. Toplulukgu kalturlerin bu
oOzellikleri bireylerin iyi olma duzeylerini olumsuz yonde etkilemektedir (Basabe, Paez ve
Valencia, 2002'den aktaran: Cihangir-Cankaya, 2005).

o Egitim

Egitim, bireylere amagclar dogrultusunda ilerleme saglamalari, c¢evresindeki
degisikliklere kolayca uyum saglamalarina olanak verdiginden mutlulugu artirici rol
oynamaktadir. Bununla birlikte egitim, isteklerin ve beklentilerin artmasina neden
olabilmektedir. Ayrica bireyler aldiklari egitim nedeni ile vyeni, farkli degerlere
ybnelebilmekte; ancak bu degerler iginde vyasadiklari toplum tarafindan kabul
gérmediginde mutsuz olabilmektedirler. Dolayisiyla egitim, gelir, statli, kilttrel degerler,
yasam tercihleri gibi degiskenlerle beraber anlam kazanmakta ve egitim bu degiskenler
araciligiyla 6znel iyi olma (izerinde etkili olmaktadir (Yetim, 2001). TUIK verilerine gore,
yuksekdgretim mezunu olanlarda mutluluk orani %60.2 iken, bunu sirasiyla; %57.9 ile bir
okul bitirmeyenler takip etmistir (TUIK, 2015).

o Gelir

Gelir bireylerin amagclarina ulagsmalarini saglayacak bir kaynak oldugu igin 6znel iyi
olmanin énemli bir belirleyicisidir (Cihangir-Cankaya, 2005). Fakat farkli arastirma
sonuglarina bakildiginda tum dlkeler igin ayni durumdan bahsedilememektedir. GUnuimuz
dinya genelinde ekonomik blylUmenin 6nem kazandigi bir dizende ise gelir ve
mutlulugun son derece iligkili oldugu disinulmektedir (Canbay, 2010). Gelir artigi bir
yandan sagladigi imkanlarla bireylerin mutluluk diizeylerinin artmasina neden olurken, bir
yandan da o6nceki iligkilerinin bozulmasina mevcut yasam sartlarinin degismesine yol
acarak bireylerin mutluluk dizeylerini distrmektedir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).
Kisinin sahip oldugu gelir, ancak icinde yasadigi sosyal ¢evre icerisinde anlam kazanir.

Refah igerisinde yasamak, beraberinde stres ve yodunluk gibi olumsuz sonuglari
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getirerek; gelirin etkisini dengeler. Bodylece gelire baglh olarak iyi olmanin artmasi
dengelenir (Yetim, 2001).

Ulkemizde de, TUIK tarafindan yapilan bir arastirmada paranin kigileri mutlu
edecegi yoninde genel bir yargiy1 reddeden bir bigcimde; "sizi en ¢ok ne mutlu eder?"
sorusuna para yanitini verenlerin orani %4.2'de kalmistir (TUIK, 2015). Sonug olarak gelir
seviyesi ylksek insanlarin her zaman mutlu, fakirlerin ise her zaman mutsuz olacaklarina
dair bir genellemeye gidilemeyecegi sonucu elde edilebilir (Cevik, 2010).

e Din

Bireylerin dine verdikleri dnem, dinsel kader anlayisi ve dinin gereklerini yerine
getirme bireylerin ruh saglhgini olumlu yonde etkilemektedir. Dinsel yasantilar gunlik
yasamda Kkarslilasilan olaylarin kabul edilmesini saglayarak, benzer de@erlere sahip
insanlari bir araya getirerek 6znel iyi olmay! olumlu etkilemektedir (Diener ve digerleri,
1999). Tuzgdl-Dost (2004)'un calismasinda, dini inanci glcli olup yasaminda 6nemli bir
yer tutan Universite 6grencileri ile dini inanci olup kuvvetli olmadigindan yasaminda 6énemli
bir yer tutmayan &6grencilerin 6znel iyi olus dizeyleri, dini inanci olmayan Universite
ogrencilerinin 6znel iyi olus dizeylerinden daha yiksek bulunmustur.

o Saglik

Saglik, yasam doyumu ile gugli bir iliski gostermektedir. Saghdin hem fiziksel hem
de psikolojik boyutu 6znel iyi olus Uzerinde o6nemli bir etkendir (Diener, 1984).
Hemodiyaliz hastasi ve saglikh bireylerin, yasam doyumu puanlarinin psikolojik sorunu
olan bireylerden anlamli bir sekilde ylksek oldugu bulunmustur. Saglklh bireylerin yasam
kalitesinin fiziksel saglik puanlari hemodiyaliz hastasi ve psikolojik sorunu olan bireylerin
puanlarindan anlamli sekilde daha ylUksek oldugu sdylenebilir. Bireylerin yasam kalitesinin
psikolojik saglik boyutu puanlarinin bireylerin hastalik durumuna gore anlamli gekilde
degistigi sOylenebilir (Annak, 2005).

Fiziksel saglik ve 6znel iyi olusun iligkisinin arastirildigr calismalar genellikle iki
baglam icinde yapilmaktadir. Bu calismalarin bir kisminda fiziksel saglk, bireylerin
kendilerini saglhkl olarak algilayip algilamadiklari ile degerlendirilirken, bir kisminda ise
saglikla ilgili objektif degerlendirmelerin yapilmasi s6z konusudur (Yavuz, 2006). Saglik ile
Oznel iyi olus iliskisini arastiran George ve Landerman (1984), yedi makalenin verilerini
analiz etmig ve algilanan saglik durumu ile 6znel iyi olug arasindaki iliskinin guglu, ancak
objektif saglik élglimleri ile 6znel iyi olus arasindaki iliskinin zayif oldugunu bulmuslardir.

TUIK verilerine gore; kendilerini en gok saglikli olmanin mutlu ettigini ifade edenlerin
orani %68.8 olurken, bunu %15.4 ile sevgi takip etmistir (TUIK, 2015).
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e Yas ve Cinsiyet

Yas ve cinsiyet gibi degiskenlerle 6znel iyi olusun iligkisini inceleyen ¢ok sayida
arastirma bulunmaktadir. Bu arastirma bulgulari biyo-sosyal degiskenlerin gogunun 6znel
iyi olusun sadece kuglUk bir kisminin sebebini acikladigini géstermektedir. Bu nedenle
biyo-sosyal degiskenlerin 6znel iyi olusun temel belirleyicisi olmadidi ileri sUrilmektedir
(Tuzgol-Dost, 2004). Aragtirmalar, yasla birlikte gorilen saglik sorunlari, fiziksel ve biligsel
yeteneklerdeki dislise ragmen bireylerin 6znel iyi oluslarinda bir degisiklik olmadigini
gostermektedir. Bu durum "uyum saglama" ile agiklanmaktadir (Diener ve digerleri, 1999).
Arastirmacilara gore yasla birlikte artan riskler, uyum saglamalarinin etkisiyle iyi olusu
dizenleyici bir etki yapmaktadir. Yasla birlikte yasamda bir takim seylerin kétlye gidecegi
beklenen bir durumdur ve bireyler yaslandik¢a algilarini, amag ve hedeflerini yeniden
diizenleyerek yeni durumlarina uyum saglamaktadirlar (isleroglu, 2012). Son
donemlerdeki arastirma bulgulari da yasla ilgili anlamli bir etki saptamamistirlar. Fakat
burada g6z ardi edilmemesi gereken nokta, odaklanilan konu yastan ¢ok; kisilerin yasam
doénemlerindeki talepleri ve elde ettikleri édullerin arastiriimis olmasidir (Canbay, 2010).
TUIK verilerine gore, yas gruplarina gére mutluluk diizeyine bakildiginda, en yiiksek
mutluluk orani %62.8 ile 65 ve Ustl yas grubunda, en disik mutluluk orani ise %51.5 ile
45-54 yas grubunda gérilmustir (TUIK, 2015).

Mutlu insanin profiliyle ilgili ilk tespiti yapan Wilson cinsiyetin mutluluk Gzerinde etkili
olmadigini, her iki cinsiyetten bireylerin mutlu olabilecegini belirtmigtir (Kangal, 2013).
Cinsiyet ve 06znel iyi olus iliskisine yonelik arastirmalarda; cinsiyet farkliliklarina dair
anlamli bir sonuca ulagilamamistir. Ancak, kadinlarin erkeklere gére daha fazla olumsuz
duygu bildirmelerine ragmen, yasamdan daha fazla haz aldiklari belirlenmistir (Yetim,
2001). TUIK verilerine gére, kadinlarda mutluluk orani, 2013 yilinda %61.9 iken 2014
yilinda %60.4'e digerken, erkeklerde bu oran %56.1'den %52'ye dustugu gorulmustur
(TUIK, 2015).

2. 1. 3. Zindelik ve Zindeligin Boyutlar

Oznel zindelik, pozitif psikolojinin gok dnemli bilesenlerini olugturan 6znel mutluluk
ve iyi olmanin temel yordayicilarindan ve bireyin sahip olmasi gereken Onemli
Ozelliklerden biridir. Olumlu bir duygusal yapiyi temsil eden 6znel zindelik enerji dolu olma
ve canlilik hisleriyle ortaya cikan 6znel deneyimler olarak tanimlanabilir (Ryan ve
Frederick, 1997). Zindelik; ulasilacak bir amac¢ degil ancak muhafaza edilmesi gereken ve
yasam kalitesini artirmak igin bilingli segcim yapmanin devam ettigi bir siregtir (Sulphey,

2014). Zindelik, hastaligin olmama durumu degil, ayni zamanda, zihin, ruh ve bedeni
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dikkate alarak olumlu yagam tarzinin olmasi ve bireyin kendi potansiyellerini kullanmasidir
(Myers, Sweeney ve Witmer, 2000). Oznel zindelik fenemonolojik olarak belirgin ve
dinamik bir yapidir. Bireylerin sahip olduklari enerjideki devam eden degisimleri sadece
hastalik ya da yorgunluk gibi fiziksel belirtilerle degil, psikolojik durumlarini da etkileyen bir
faktor olarak tanimlanir (Ryan ve Frederick, 1997).

Zindelik, optimum refah (zihinsel, duygusal, fiziksel) bir durumdur. Bu hayatin her
alaninda denge ve uyum saglamak anlamina gelir. Zindelik, yaslanma etkisini
yavaglatmak veya hastaliklari 6nlemek ve insanlarin kendilerini daha iyi hissetmeleri ve
kendilerine daha iyi bakmalaridir (Pilzer, 2007). Zihinsel pozitif enerjinin varli§i olarak
tanimlanabilecek ve i¢sel kaynaklardan edinilen 6znel zindelik, canli, neseli, uyariimis,
enerji dolu ve diri bireyleri ifade etmektedir (Fini, Kavousian, Beigny, ve Emami, 2010).
Bununla birlikte hem fiziksel iyi olmanin hem de refahin bir yénli olarak
degerlendiriimektedir (Salama-Younes, 2011).

ingilizcede "wellness" olarak kullanilan kavram Tiirkgede zindelik, fiziksel uyum
(fitness), iyi olus hali anlamina karsilik gelmektedir. "Wellness" terimine Tulrkge karsilik
olarak Karagdzoglu, "esenlik" terimini kullanmistir (Karagézoglu, 2005). Ote yandan,
bireyin iyilik halini ele alan dogu kulturlerinde ise zindelik kavrami farkli isimlerle uzun
sireden beri kullanilan ana kavramlardan biri olmustur. Ozellikle Uzakdogu kultiriinde
psisik icsel enerji ya da hayati ruhsal glc¢ olarak ele alinmistir. Ryan ve Frederick,
calismalarinda "zindelik" anlaminda ingilizce'deki "vitality" terimini kullanmistir (Ryan ve
Frederick, 1997). Zindelik, bireyin farkinda olma ve daha uygun segimler yapma sirecinde
o6nemli yeri olan ¢ok boyutlu bir durumdur. Zindelik duragan degil, surekli bir yolculuktur
(Myers ve digerleri, 2000). lyilik hali yiiksek olan kisiler, spiritiiellik, deger duygusu, kontrol
duygusu, mantiksal inanglar, duyarlik, cinsel kimlik, entelektlel uyariilma, 6z bakim, espiri
becerisi, beslenme, spor yapma, stres yonetimi, is tatmini, hobiler, arkadaslik ve agk
boyutlarinda da yilksek performans gdstermektedirler (Myers ve digerleri, 2000). Oznel
olarak zinde hisseden bireyler tim etkinlikleri ve yapmalari gereken igleri yerine getirmek
icin daha canli ve uyanik olduklarini belirtmekte (Bostic, Rubio, ve Hood, 2000), stresle
daha kolay bas edebilmekte, mental yonden daha saglikli olduklarini digstinmektedir
(Ryan ve Frederick, 1997).

Goruldugu uzere bireyin saghgi ve iyilik hali ile sirdirmekte oldugu yasam tarzi
birbiri ile yakindan iligkilidir. lyilik hali hareketi, saghgi guglendiren faktorleri saptamayi ve
bireylerin yasama bicimlerinde bu ydonde degisiklikler yapmayi amaglamaktadir. Bireylerin
sUrdurdukleri yasam bigimleri onlarin kaderi degildir (Dogan, 2006). Yapilan c¢alismalar
Oznel zindeligin depresif belirtiler (Niemiec ve Digerleri, 2006), internet bagimhgi (Akin,

2012), olumsuz duygulanim, kaygl, digsal kontrol odag, fiziksel agri, duygusal dengesizlik
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(Ryan ve Frederick, 1997) ve psikolojik Gzlntl (Salama-Younes, 2011) ile negatif yonde,
6znel mutluluk, duygusal iyi olma, sosyal iyi olma, psikolojik iyi olma ve yasam doyumu ile
pozitif yonde iligkili oldugunu gdstermektedir (Akin, 2012). Farkindahdi artiracak uygun
egitim programlariyla bireylerin iyilik halini artiran saghkli bir yagsam tarzini se¢gmeleri
saglanabilir. Kisacasli, insanlarin yasam tarzlarinda degisiklikler yapmalar saglanarak
saglk ve iyilik halini artirmanin olanakh oldugu dusuncesinden hareketle, ginimizde
bireyin iyilik halini artirmaya yonelik ¢esitli modeller gelistirilmigtir (Dogan, 2006).

Zindelik, saglikla ilgili birgcok farkl faktorleri kapsayan genis kapsamli yelpazedir.
Davraniglari dizenlemek saglikh yasam kalitesini arttirmak ve timiyle iyi olmayi
basarabilmek icin bu modellere uyulmasi gerekmektedir. Zinde bir yasam bigiminden zevk
almak icin kisi zindeligin yedi boyutunda pozitif sonuglar saglayacak davraniglari
uygulamahdir (W. Hoeger ve S. Hoeger, 2012). Uluslararasi Aktif Yaslanma Konseyi
(ICAA), 2001 yihinda her yas icin bir cerceve olarak fiziksel, ruhsal, sosyal, entelektiel,
mesleki, duygusal ve cevresel zindeligi olusturan yedi boyutlu saglikli yasam modeli
olusturmustur (Larkin, 2010). Bu boyutlar birbiriyle iliskilidir ve siklikla birbirini
etkilemektedir (W. Hoeger ve S. Hoeger, 2012). Bu agidan bakildiginda tek basina ihmal
edilme ihtimali olsa da esenlik c¢arkinda bir batin olarak yasam kalitesini arttiracak
noktalara dikkat edilmesi 6nerilmektedir (Karaoglu ve Taggin, 2009). Carkin en dnemli
yani, bireyin yagam icindeki ihtiyaclarina ve isteklerine hizmet etmede 6nemli bir yapi tasi
olmasidir (URL-2, 2015). Sekil 1'de goruldugu gibi zindelik 7 boyutta incelenmektedir.

ZINDELIK

Cevresel

Sekil 1. Zindeligin boyutlari (URL-2, 2015).
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Zindelik butincil bir bakig acgisi gerektirmektedir. Bireyi anlayabilmek icin butin
olarak bir degerlendirme yapmak gerekir. Zihin ve bedenin birbirini etkilemesi ve bunun
gbzlenmesi 6nem tasimaktadir. Buradan yola c¢ikilarak zindelik ¢arki gelistiriimis, beden,
zihin, ruhsal alanlarin karsilikl etkilesimi saglanarak daha insani ve dogal bir yasamin

surdurulmesi ve bdyle bir toplum olusmasi hedeflenmektedir (Karag6zoglu, 2005).

2.1.3.1. Fiziksel Zindelik

Saglikli olmanin fiziksel yonlerine odaklanan bu boyut en ¢ok aktif yaslanma ile
ilgilidir. Fiziksel zindelik bireyin aktif bir yasam tarzi surdirme istekliligini korumayi veya
kisinin saglik ve beslenme, fiziksel olarak aktif olma, dizenli uyku, doktor kontroll gibi
fiziksel saghda yonelik davraniglari yerine getirme gibi fonksiyonel becerilerini
icermektedir (Richie, 2009). Fiziksel zindelik kardiyovaskuler zindelige ulasmak igin yararli
fiziksel aktivite/egzersiz ve saglikh beslenme aligkanliklarina tesvik eder (Scheer ve
Lockee, 2003). Geligen fiziksel zindelik bireyin vicudundaki uyari sinyallerini
anlayabilmesini glglendirmektedir boylelikle kisi uygun beslenme, saglik, edlence
aktiviteleri ve viicut performansi arasindaki iliskiyi anlayip degerlendirebilmektedir (Richie,
2009). Ayrica davranislarimizin zindeligimiz Uzerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu
anlayarak, hastaliginin teshisi, profesyonel tibbi yardimi ne zaman alacagi hususunda
bireysel sorumlulugu, zindelik grup egzersiz siniflari ve yurayus gibi eglence etkinlikleri,
rutin kontroller, dluzenli beslenme, egzersiz gibi saglikli aliskanliklari benimseyerek tutun,
uyusturucu, alkol gibi kétu aligkanhklardan bireyleri korumaktadir (URL-4, 2015; Myers ve
Sweeney, 2004). Fiziksel zindelik boyutu, tam bir saglik, kontrolli nefes ve hareketler
icerdidi i¢in zindelik programini bitunlestirmede en kolay olan boyuttur (Richie, 2009).
Fiziksel zindelik, gunlik aktivitelerimizde asiri yorgunluk ya da fiziksel stres olmadan
saglikh bir yasam kalitesini koruma yetenegidir (Miller ve Foster, 2010a).

Fiziksel zindeligin element bilesenleri kas glcunu ve dayanikhligi artirma,
kardiyovaskuler kuvvet ve esnekligi icerir. Fiziksel zindelik ve ruh sagligi arasindaki iliskiyi
anlamak igin dengeli bir fiziksel iyilik halini gelistirmek dnemlidir. Fiziksel zindelidi optimal
dizeyde tutmak icin asagida birkag 6neri verilmistir:

e YUrime, ylzme, merdiven ¢ikma, bisiklet sirme gibi aktiviteler,

e Alisveris merkezine uzak bir yerdeki otoparki tercih etme,

e Haftada ortalama 2,5 saat orta yogunlukta fiziksel aktivite,

e Haftada 1,5 saat yuksek siddette aerobik aktiviteler,

e Cesitli olarak saglikh gidalarin tercih edilmesi ve kontrollu olarak tiketilmesi,
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e Bireyler haftada orta ve siddetli yogunlukta esdeger kombinasyonlu aerobik

aktiviteler gibi basit zindelik stratejilerini kullanabilirler (Nysewander, 2009).

2.1.3.2. Ruhsal Zindelik

Ruhsal zindelik literatiirde en cok tartisilan konulardan birisidir. Oncelikle maneviyat
ve din kavramlarinin ayni anlamda olmadigini farkli iki kavram oldugunu bilmek
gerekmektedir. Ruhsal zindeligin temel yonleri bireyin hayattaki amaci ve anlami olarak
diustnlebilir. Ruhsal zindelik hislerinin glc¢lenmesine rehberlik ederek kisisel deger ve
inaniglarin olusturulmasini saglayan bireyin i¢c kaynagidir (Helliwell ve Putnam, 2004).
Ruhsal zindelik; amag, deger ve anlam arayisidir (Richie, 2009).

Ruhsal zindelik, insan hayatinin diger boyutlarini ve maneviyati butinlestirerek
(Westgate, 1996) insan varliginin anlamini ve amacini aramayi igerir (Scheer ve Lockee,
2003). Ruhsal zindelik insanlar arasindaki potansiyeli en Ust dlizeye ¢ikartir ve yasam
memnuniyetinde énemli rol oynar (Habib, Riaz ve Akram, 2012). Ruhsal zindelik
baglaminda olumlu yasam, kendini gerceklestirme ve yasam memnuniyeti arasinda pozitif
iliski vardir (Kass, Friedman, Leserman, Zuttermeister ve Benson, 1991). Ruhsal zindelik
bireyleri daha saglikli olmak icin tesvik etmektedir (Nysewander, 2009). Ruhsal iyilik
halinde yasamin amacini ve anlamini arastirma, daha blyUk bir glgle paylastigi
baglantilari fark etme gibi Ozellikler vardir. Ruhsal iyilik hali iyi olan birey, kendini
tamamlanmis ve yasamdan doyum alan biri olarak hissetmektedir (Korkut-Owen ve
Owen, 2012). Ruhsal zindelik bireye dogru veya yanlis hissi verir, bireyin davraniglarini ve
degerlerini agiklar (Spurr, 2009).

Ruhsal zindelik su ilkeleri izler:

e Baskalarinin inanig ve dedgerlerine kargi hosgorulu ve toleransli olup hayatin
anlamini kavramak,

e Deder ve inanglarin aksini yapmak yerine, her gunu tutarli sekilde yasamak
(URL-4, 2015).

2. 1. 3. 3. Sosyal Zindelik

Saglikli yasam butindnidn énemli bir bélimind olusturan sosyal zindelik, bireylere
tim toplumun yani sira aile, arkadas ve beraber cgalistigi kimselerle iletisime gecmesi
aracihgiyla hayata tutunabilmelerine olanak saglar (Horton ve Snyder, 2009). lyi iletisim
becerileri bireye aile baglarini guclendiren, is icin kisinin yetenedini gelistiren, bagkalarina
saygl duyan ve insanlarla anlaml iligki geligtiren bir destek sistemi olugturmasini

saglamakla birlikte galisma sirasinda konfor ve kolayligin yani sira gerekli olan eglenme
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ve dinlenme ihtiyaglari icin zaman planlamasini da saglar. Ayrica, sosyal zindelik, saglikli
bir toplum icin bireye etkili dinleme, dider insanlar igin daha iyi anlasilir olma ve onlari
onemseme gibi 6zelliklerin gelismesini saglamaktadir (Rehman, Hussain, Syed ve Khan,
2014). Sosyal zindelik, kisinin kendi toplumumun ortak refahi igin fiziksel ve beseri
cevreye katkilarinin sonucudur. Bu, bagkalariyla ve dogayla karsilikl bagimliligini
vurgular ve kisinin aile yasamina uyum saglamasini icermektedir (Scheer ve Lockee,
2003). Buna paralel olarak bireye cevresinden destek, topluma katihm ve aileye
odaklanmayi 6nermektedir (Nysewander, 2009).

Sosyal zindelik insanlarin zihinsel ve fiziksel refahi tzerindeki olumlu etkisidir. Bu
aile, arkadaslar ve is arkadaslari ile olumlu iligkiler, kisinin toplumla ne kadar iyi etkilesim
ve iligkiler kurdugu ve yasam Kkalitesini nasil destekledigi temeline dayanir. Bu
etkilesimlerin yani sira sosyal zindelik, motivasyon, eylem, hareket ve etkilesim algisi
icermektedir (Miller ve Foster, 2010b).

Sosyal zindeligi gelistirmek icin su éneriler verilebilir:

e Sadece kendi refahimizi degil toplulugumuzun genel refahin da disinmek,

e Cevremizdeki yasayanlarla uyum icinde olmak,

o Kigisel ihtiyaclarini bilmek (URL-4, 2015).

2.1. 3. 4. Mesleki Zindelik

Mesleki zindelik, Kisinin isi ve bos zamani arasinda bir denge saglama, gelir olsun
veya olmasin igleri veya sectigi kariyer alanlarinda kigisel tatmin elde edebilme yetenegidir
(Miller ve Foster, 2010a). Bu boyut kisinin hayatina kisisel tatmin ve zenginlestirme katar.
Bu baglamda mesleki zindelik, bireyin topluma kargi essiz beceri, yetenek ve hizmetleriyle
katkisini ve bireylerin kendi islerini tatminkar ve anlaml buldugu seviyeyi icermektedir
(Helliwell ve Putnam , 2004).

Mesleki zindelik kigisel tatmini ve zenginligi bulabilmek icin is ve kariyerin 6nemini
ortaya koyar (Nysewander, 2009; Scheer ve Lockee, 2003). Meslek, kariyer hirslari ve
kisisel performans, meslek sec¢imi, mesleki zindeligi gerektiren tim dnemli bilesenlerdir.
Mesleki sorumluluk ve diger yukumlalUkler arasindaki dengenin saglanmasi mesleki
zindelik seviyesini gostermektedir (Helliwell ve Putnam , 2004).

Mesleki zindelik;

e Tatmin etmesinden ¢ok Kigisel degerlerle, ilgilerle ve inanislarla tutarli bir kariyer
segcmeyi,

e Pasif ve etkili olmayan becerilerden c¢ok aktarilabilir ve islevsel beceriler
gelistirmeyi gerektirir (URL-4, 2015).
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2. 1. 3. 5. Entelektiiel Zindelik

Entelektiel zindelik, genel zindelik igin bir bagka 6nemli bilesendir.Entelektiel
zindelik, yaratici ve uyarici zihinsel faaliyetlerde bulunmak demektir. Mevcut kaynaklari
kullanarak, bilgiyi genisletmek, becerileri gelistirmek ve mevcut potansiyeli arttirmaktir
(Scheer ve Lockee, 2003). Entelektlel olarak zinde olan birey ders icinde ve diginda daha
blylk topluluklar ve Universite toplulugu ile insan ve mevcut 6grenme kaynaklarina ek
olarak entelektiel ve kulttrel aktiviteleri kullanir (URL-4, 2015; Scheer ve Lockee, 2003).
Entelektiel zindelik bireye egitim kaynaklari, bireysel basarinin taninmasi ve kariyer
secimini gelistirmek icin firsatlar saglar (Nysewander, 2009). Entelektlel zindelik egitim, is
guvenligi ve gelir icin firsatlari arttirir ve insanlarin tim hayat sartlarini kontrol etme
yetenegini arttirmaktadir. EJitsel kazanclarin duslUk seviyede olmasi is glvencesinde
yuksek seviyeye neredeyse hi¢ katki saglamaz ve bu yluzden yasam Kkalitesini de
dustrebilir (Case ve Paxson, 2006).

Entelektlel zindelik, entelektiel aktiviteyi harekete gecirmede optimum seviyeyi elde
etmeyi icerir. Bu kazaniimis bilgi, kullanilabilir ya da kritik disinmeyi, beceri gelisimini,
daha Ust dizeyde disinmeyi, hem kisisel gelisim hem de toplumun gelisimi igin dnemlidir.
Entelektiel durtindn duygusal iyilik haliyle ¢ok yakin bagi oldugu diastntlmektedir. ClnkU
bilissel performans, zindeligin psikolojik agidan bir kismidir; &zellikle davraniglari
degistirmedeki, bu da birisinin zindelik durumunu geligtirmeyi kapsamaktadir (Miller ve
Foster, 2010a). Bu boyutta, entelektlel olarak aktif olmayl sevme, bilgilerini kendisi ve
toplum icin kullanma, kendini zihinsel olarak zorlayacak etkinlikler arama, problem ¢ézme
gibi 6zellikler yer almaktadir (Korkut-Owen ve Owen, 2012).

Entelektiel zindeligi gelistirmenin bazi yollari sunlardir:

¢ Kitap, dergi, makale okuyup gindem takibi yapma,

e Ulasilabilir bilgiler dogrultusunda potansiyel sorunlari belirlemek,

e Surekli merakinizi arttirarak pratik gézumler Gretmek (URL-4, 2015).

2. 1. 3. 6. Duygusal Zindelik

Duygusal zindelik, duygusal dengeyi saglamayi, sinirliliklari kabul etmeyi ve kisinin
kendi duygularini anlama yetenegini icerir. Daha da fazlasi; olasi hayal kirikliklari ve
kizginliklara ragmen hayatin tadini ¢cikarmayi, saglikl sekilde stresle basa ¢cikma yetenegi
dahil olmak Uzere, ilgili davraniglari ydnetme kapasitesini, degisikliklere adaptasyonu ve
uygun sekilde duygulari ifade etme yetenedini icerir (URL-4, 2015; Scheer ve Lockee,

2003). Duygusal zindelik bireyin éncelikle kisisel ve hayat hakkinda tutum ve inaniglarina
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odaklanir. Bunun yani sira bireyin hayatinda amac¢ duygusu, olumlu ve gercekgi bir benlik
kavrami gelistirme yetenegidir (Miller ve Foster, 2010b).

Bu boyutta bireyin kendine ve dinyaya iliskin olumlu algilarinin olmasi; gtvenli bir
kimlik duygusu gelistirmesi; kendini gergekci olarak degerlendirmesi; gatigmalari, zorlu
deneyimleri daha ileri gelismeler icin firsat olarak goérebilmesi gibi 6zellikler de yer
almaktadir. Bu boyut, duygusal ya da zihinsel hastaliklardan arinik olmak degil daha gok
gunlik olaylarla, kisisel duygularla yapici ve olumlu bi¢cimde basa ¢ikabilmek anlaminda
kullaniilmaktadir (Roscoe, 2009'dan aktaran: Korkut-Owen ve Owen, 2012). Proaktif
gorluse gore, duygusal zindelik olumlu ve iyimser bakis agisi ile gelecedi sezebilmenin ve
hayattan zevk almanin yani sira, merak ve tatminkarligi yasamada kisinin becerisini
yansitmaktadir. Gelecege dair iyimserlik ve hayata karsi olumlu bir tutum sirmek
duygusal zindelik Gzerinde 6nemli etkiye sahiptir. (Miller ve Foster, 2010a). Duygusal
olarak zinde olan bir kisi baskalariyla iyi iligkiler surdurir (Scheer ve Lockee, 2003).

Duygusal zindelik icin ipuclart:

e Uygun nefes alip vermenin basit bir stres azaltan teknik oldugu siklikla gézden
kacirilir. Dogru nefes teknigini 6grenmek,

e Zaman yonetimi ve stresle basa ¢ikma yéntemlerini 6grenmek,

e ilham verici mizikler dinlemek,

Daha fazla gulimsemek,

Aromaterapi kullanmak,

lyimser olmak (Nysewander, 2009).

2.1.3.7. Gevresel Zindelik

ICAA, 2001 yilindan bu yana her yas icin bir ¢ergceve olarak ¢ok boyutlu saglikli
yasam modeli olusturmustur. 2010 yili itibariyle ¢evresel zindelikte bu yasam modelinin
icine dahil edilmigtir. ICAA tarafindan tanimlanan g¢evresel zindelik; hem kapali hem acik
ortamlari kapsar. Cevresel zindelik; daha cevre dostu Urlnler, hizmetler, siregler ve
tasarimlar sayesinde sosyal zindeligi destekleyecek ortamlar olusturmak olarak tanimlanir
(Larkin, 2010). Cevresel zindelik, kisinin yerel, toplumsal ve kiresel seviyede g¢evre ile
etkilesiminin dogasini distlinen genis bir boyuttur. Cevre; evi, isi, toplulugu ve dogayi
kapsar (Miller ve Foster, 2010a).

Cevresel Ustunluk, kisilerarasi gelisimin bilimi ilerletmek igin ihtiya¢c duydugumuz
dunyamiz ve hayatimizin gogunu olusturan durumlarin ve zindeligin bir boyutu olarak
tanimlanir (Ryff ve Singer, 2006). Sehir planlamasinin insanlarin zindeliginde etkisi vardir.

Ornegin, sehirlerdeki yesil alanlar fiziksek aktiviteyi arttirarak saglik tizerinde olumlu etkiye
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sahip olabilir ve ayrica rahatlama ve iyi olma hissi olusturabilir (Hu, Liebens ve Rao,
2008). Cevresel zindelik, bireylerin doga ve toplum kaynaklari (toplum temizlik calismalari
veya geri donlsum igleri) ile iligkilerinin yani sira ev ve is arasindaki dengeyi de
kapsamaktadir. Daha da otesi; yiyecek ve su kaynaklarinin gavenliginin 6nemi, salgin
hastaliklar, siddet, hava ve su kirliligi ¢cevresel zindelik bagligi altindadir (Miller ve Foster,
2010b). Cevresel olarak zinde bir insan, dikkatli Griin sec¢imi, enerji korumasi ve geri

donlsum yoluyla ¢evreyi korumada bireysel gabanin éneminin farkindadir (Richie, 2009).

2. 2. Literatiir Taramasinin Sonucu

Arastirmanin bu kisminda yurt iginde ve yurt disinda 6znel mutluluk ve 6znel
zindelik ile ilgili yapilan ¢alismalarin ézetleri yer almaktadir.insan iyi olusu ve mutlulugu ile
ilgili yapilan calismalarda bu kavramlarla birlikte iyi olus, psikolojik iyi olus, yasam
doyumu, iyilik hali (zindelik, esenlik) ve olumlu duygulanim gibi cesitli kavramlar yer
almaktadir. Bu kavramlar birbirleriyle ayni olmamakla birlikte, birbirleriyle iligkili
kavramlardir. Bu kavramlar bireyin olumlu islevselligi ve mutlulugu ile ilgili kavramlardir
(Tuzgol-Dost, 2004).

2. 2. 1. Yurt iginde Yapilan Calismalar

Kalafat (1996), depresyon ve mutluluk ile otomatik dislinceler ve olumsuz olaylar
arasindaki iligkiyi belilemek amaciyla Ondokuz Mayis Universitesi, Egitim Fakdltesinde
okuyan 350 dgrenci Uzerinde arastirma yapmistir. Arastirma sonucunda, depresyon ve
mutluluk dizeyinin cinsiyete gdre farkhlasmadidi belirlenmistir. Mutlulugun en gugla
yordayicisinin olumlu otomatik digtnceler oldugu belirlenmistir. Ayrica mutluluk dizeyi
arttik¢a depresif duygulanimin azaldigini ortaya koymustur.

Dogan (2004), Gniversite 6grencilerinin iyilik halini inceledigi arastirmasini, Bagkent
Universitesi ve Hacettepe Universitesine devam eden 936 Universite 6grencisi ile
yapmistir. Sonu¢ olarak erkek o6grencilerin iyilik hali 6lgeginin serbest zaman alt
Olceginden kizlara gore anlamh dlgtude yuksek puan aldigi, kiz 6grencilerin arkadaslik ve
sevgi alt dlgeklerinden daha ylksek puan aldigi, kiz ve erkek dgrencilerin maneviyat ve
kendini yonetme alt 6lgek puanlari agisindan anlamli farkhiliklar géstermedigi sonucuna
ulasiimistir.

Tuzgol-Dost (2004), universite 6grencilerinin 6znel iyi olus dlzeylerini incelemistir.
Arastirma Hacettepe Universitesine devam eden 700 égrenci ile yapiimistir. Aragtirmanin
sonucuna gore; algilanan ekonomik durumu orta ve Ust olan 6grencilerin 6znel iyi olus

dizeyleri ile algilanan ekonomik durumu alt olan &grencilerin 6znel iyi olug dizeyleri
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arasinda algilanan ekonomik durumu orta ve Ust olan 6grenciler lehine anlaml bir fark
oldugu bulunmustur.

Ozen (2005), yaptigi arastirmada ergenlerin 6znel iyi olus diizeylerinin, cinsiyet,
sinif dizeyi, algilanan akademik basari, algilanan ekonomik durum, anne ve babanin
ogrenim durumu degiskenlerine goére farklihk gOsterip gostermedigini incelemistir.
Arastirmaya 2003-2004 egitim-6gretim yilinda bahar déneminde Yenimahalle iigesinden
random yoluyla belirlenen ve liseye devam eden toplam 393 6grenci dahil edilmigtir.
Arastirmada elde edilen bulgular, ergenlerin 6znel iyi olus diizeyleri lzerinde cinsiyet, sinif
dizeyi, anne-babanin 6grenim durumu degiskenlerinin anlamli  bir etkisini
gostermemektedir. Ergenlerin 6znel iyi olus dlzeyleri algilanan akademik basari ve
algilanan ekonomik duruma bagh olarak anlamh bir farklilik gostermektedir.

Cenkseven ve Akbas (2007), 6znel iyi olusun yordayicilarini belilemek amaciyla
Oznel iyi olusa etki edebilecek degiskenleri arastirmiglardir. Arastirma, Cukurova
Universitesinin 11 fakiltesinde okuyan 500 (niversite &grencisi Uzerinde yapilmistir.
Analiz sonuglarina gore; nevrotizm, disadonuklik, akademik basaridan algilanan
hosnutluk, 6grenilmis gugclik, ebeveynle iliskiden algilanan hosnutluk, flort ile iliskiden
algilanan hognutluk, sosyo-ekonomik stati, cinsiyet, algilanan saglik, dis kontrol odagi
inanci ve bos zaman etkinliklerinden algilanan hognutlugun 6znel iyi olugu yordadigi
belirlenmigtir. S6z konusu on bir degiskenin, 6grencilerin 6znel iyi olus puanlarindaki
varyansin %63.9'unu acikladigi belirlenmigtir.

Saygin (2008)'in, Selguk Universitesinin farkli fakiltelerinde 6grenim géren 639
Universite 6grencisinin sosyal destek, benlik saygisi ve 6znel iyi olus dizeylerini inceledigi
arastirmada déznel iyi olusun cinsiyete goére farklilagsmadidi, sinif degiskenine gore 6znel iyi
olusun farklilastig1 ve 6znel iyi olusun benlik saygisiyla arasinda anlaml bir iliski olmadigi
ancak 6znel iyi olusun sosyal destegin tim alanlari ile iligkili oldugu bulunmustur.

Celik (2008), lise 6grencilerinin 6znel iyi olug duzeylerinin, cinsiyet, okul tura, sinif
duzeyine gore farklilik gOsterip gdstermedigini ve duygusal zekanin alt boyutlan olan;
kisisel beceriler, kisilerarasi beceriler, stresle basa ¢cikma, uyumluluk, genel ruh durumu ile
Oznel iyi olus arasindaki iligki olup olmadidini, bunun yani sira duygusal zekanin 6znel iyi
olus Uzerinde etkisi olup olmadigi incelemek amaciyla liseye devam eden 485 6grenci
Uzerinde yaptidi arastirma sonucuna gore, lise Ogrencilerinin 6znel iyi olus duzeyleri
cinsiyetlerine ve sinif dizeyine gore anlamh bir farklilik gdstermemektedir. Genel lise
ogrencilerinin Anadolu ve meslek liselerine gore O0znel iyi olus dluzeylerinin daha yuksek
oldugu bulunmustur. Oznel iyi olus ve duygusal zekanin alt boyutlari arasinda genel
olarak orta diizeyde ve anlamh bir iligki saptanmigtir. Oznel iyi olusun duygusal zeka

Uzerinde anlamli bir yordayici oldugu belirlenmistir.
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Cihangir-Cankaya (2009), o6dretmen adaylarinin 6znel iyi olma ve psikolojik
ihtiyaglarinin doyurulma duzeylerini cinsiyet degiskeni acisindan karsilagtirmayi ve 6znel
iyi olma ile temel psikolojik ihtiyaclarin doyumu arasindaki iligskiyi incelemeyi amaclamistir.
Gazi Universitesi Egitim Fakiltesine devam eden 240 dJretmen adayi (izerinde yaptig
arastirma sonucuna goére, 6grencilerin 6znel iyi olma dizeyleri cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gostermemigtir.

Cevik (2010), lise 6grencilerinin, cinsiyet, sinif dizeyi, okul tirl, sosyal destek (aile
destegi, arkadas destegi, 6zel kisi destegi) ve 6z saygi dizeylerinin, 6znel iyi olus
dizeylerini yordayip yordamadigini incelemek amaciyla bir arastirma yapmistir.
Arastirma, liseye devam eden 398 6grenci Gzerinde yapilmistir. Arastirmada 6grencilerin
dznel iyi olus dizeylerini belirlemek icin "Oznel iyi Olus Olgegi Lise Formu", sosyal destek
sistemlerini belirlemek igin "Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi" ve 6z saygi
diizeylerini belirlemek igin "Coopersmith Oz Saygi Envanteri" kullaniimistir. Arastirma
sonucunda; 6z saygl, algilanan aile ve arkadas destegi degiskenlerinin, lise 6grencilerinin
Oznel iyi olus duzeyleri Uzerinde birer yordayici degisken oldugu ve bu degiskenlerin 6znel
iyi olug puanlarina ait toplam varyansin %63.5'ini acgikladiklari, diger dediskenlerin ise
(cinsiyet, sinif duzeyi, okul tiru, algilanan 6zel kigi sosyal destegi) .05 duzeyinde 6nemli
birer yordayici de@isken olmadiklari bulunmustur. Bu bulgular lise 6grencilerinin 6z saygi,
algilanan aile destegi ve arkadas destegi dlizeyi yikseldikge 6znel iyi olug dizeyinin de
yukselecegini ortaya koymaktadir.

ilhan ve Ozbay (2010), calismasinda yasam amaglari ve ihtiyag doyumunun 6znel
iyi olugu ne dizeyde yordadigini incelemistir. Arastirmanin ¢alisma grubuna 14 devlet
universitesinin cesitli fakllte ve bdlimlerinde okuyan 18-28 yas araliginda toplam 1474
Universite ogrencisi olusturmustur. Verilerin toplanmasinda "Yasam Amaglar Olgegi",
"Olumlu-Olumsuz Duygu Olgegi", "Yasam Doyumu Olgegi" ve "ihtiyac Doyum Olgegi"
kullaniimistir. Psikolojik ihtiyaglarin doyurulmasi ve yasam amagclari ile 6znel iyi olug
arasindaki iligkiye bakan arastirma sonuglarina goére, katilimcilarin mutluluklarini 6zellikle
psikolojik ihtiyaclarin doyurulmasi etkilemektedir. Her ne kadar kizlarin ve erkeklerin 6nem
verdikleri intiyaglar farkli olsa da, genel olarak igsel amaglarin ve ihtiya¢c doyumunun 6znel
iyi olusu saglandigi goérulmustar.

Tuzgol-Dost (2010), Turkiye'deki Universite dgrencilerin 6znel iyi olus dizeylerinin
Guney Afrika'daki Universite 6grencileri ile karsilastirimasinin yapildig1 bir ¢alismada,
Turk ogrencilere dair ¢ikan sonuglara gore, 6znel iyi olus seviyeleri algilanan akademik
basari, algilanan ekonomik durum ve algilanan demokratik baba tutumu ile anlamlh olarak
iliskilidir sonucuna ulagmigtir. Ayrica, Turk 6grencilerin Guney Afrikali olanlara gore 6znel

iyi olus seviyeleri daha dusik bulunmustur.
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Canbay (2010), toplam 445 lise 6grencisi Uzerinde yapmis oldugu arastirmada 6znel
iyi olugs duzeyi ile sosyal beceri diuzeyi arasindaki iligkiyi incelemistir. Aragtirmanin
sonucuna goére, dgrencilerin sosyal beceri ve 6znel iyi olus dlzeyleri arasinda pozitif
yénde ve anlamh bir iliski oldugu bulunmustur. Oznel iyi olug ve global sosyal beceri
dizeyleri ile aile gelir durumlari, akademik basari durumlari ve katildiklari aktiviteler
arasinda anlamh farkliliklarin oldugu saptanmistir. Oznel iyi olus diizeyleri ile anne baba
tutumlari arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.

Nur-Sahin (2011), arastirmasinda Universite 6grencilerinin kendini agma, 6znel iyi
olus ve algiladiklari sosyal destek duzeyleri; cinsiyet, yas, kardes sayisi, en ¢ok
yasadiklari yer, ailenin ekonomik durumu, anne-babanin 6grenim durumu ve anne-baba
tutumlarina gére incelenmistir. Verilerin toplanmasinda "Kendini Agma Envanteri", "Oznel
lyi Olus Olcegi", "Algilanan Sosyal Destek Olcegi" ve "Kisisel Bilgi Formu" kullaniimistir.
Buca Egitim Fakdlltesinde lisans egitimi almakta olan 312 son sinif égrencisinin katildigi
arastirmada cinsiyet, yas, gelir dizeyi, kardes sayisi, ailenin ekonomik durumu, anne ve
babanin egitim dizeyine gore 6znel iyi olus diizeylerinde 6nemli bir fark bulamamistir.

Sezer (2011), sporun ve bazi degiskenlerin orta 6gretim kurumlarinda 6grenim
gobren 6grencilerin 6znel iyi olus dizeylerine nasil etki ettigi incelenmigtir. Arastirmanin
drneklemini Erzurum il merkezinde bulunan ortadgretim kurumlarinda okuyan toplam 410
ogrenci  olusturmaktadir. Arastirmanin sonucunda sporun ortadgretim kurumlarinda
6grenim goéren égrencilerin 6znel iyi olug dizeylerine énemli oranda pozitif bir etkisinin
oldugu saptanmistir. Ayrica, cinsiyet agisindan degerlendirildiginde kizlarin éznel iyi olus
dizeylerinin erkeklere oranla daha ylksek oldugunu gérilmastir.

Tingaz (2013), Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, ilkdgretim Matematik
Ogretmenligi, Mizik Egitimi ve Resim-Iis Egitimi Anabilim Dallarinda 6grenim géren
dgrencilerinin duygusal zeka ve mutluluklarinin karsilastirmistir. iliskisel tarama modeli
ornek alinarak yapilan calismada, Gazi Universitesi 2013-2014 egitim dgretim vyillari
arasinda 6grenim goéren toplamda 434 6grenci érneklem olarak belirlenmistir. Calismada,
g farkh élgim aracindan yardim alinmistir. Bunlar; "Oxford Mutluluk Olgegdi", "Schutte
Duygusal Zeka Olgegi" ve "Kisisel Bilgi Formu"dur. Aragtirmanin sonucuna goére, Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bélimii'nde d3renim géren égrencilerin mutluluk ortalama
degerleri, ilkégretim Matematik Ogretmenligi Béliminde oégrenim gdéren &égrencilerin
ortalama degerlerine gore daha yuksek olarak tespit edilmigtir.

Gllcan (2014) istanbul'da vakif ve devlet Universitelerinde 6grenim géren 394
universite 6grencisinin mutluluk dizeylerini sinifa gére ortalamalari incelendiginde; birinci,
ikinci, d¢lncl ve dordincu siniflarda okuyan oOgrencilerin mutluluk dizeyleri hazirlik

sinifinda okuyan &grencilerle karsilastirildiginda ortalamalar arasinda istatistiksel agidan
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hazirlik sinifinda okuyan 6grencilerin mutluluk duzeylerinin diger siniflara gore dusuk
oldugu gérulmastar.

Tungkol (2015) beden egditimi ve spor kultirtu dersi alan sinif 6gretmeni adaylarinin
dznel zindelik ve mutluluk diizeylerini incelemistir. Karadeniz Teknik Universitesi Egitimi
Fakultesinde 2014-2015 egitim-6gretim yili arasinda 6grenim goren toplamda 135 sinif
o6gretmeni aday! érneklem grubu olarak belirlenmigtir. Verilerin toplanmasinda "Oxford
Mutluluk Envanteri Kisa Formu" ve "Oznel Zindelik Olgegi" kullanilmigtir. Arastirmanin
sonucuna gore, 6znel zindelik ve mutluluk arasinda pozitif yonde orta seviyede iligki
bulunmustur. Ayrica yas, cinsiyet, gelir durumu, saglik durumu, dizenli egzersiz yapma
degiskenlerine gére anlaml farkllik bulunmazken sporcu lisansina sahip olanlarin lehine

anlaml farklilik bulunmustur.

2. 2. 2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Okun, Stock, Haring ve Witter (1984), saglik ve 6znel iyi olusun arasindaki iligkiyi
arastiran 104 arastirmanin meta analiz sonuglarinda saglk ile 6znel iyi olusun pozitif
yonde anlamli iligki gosterdiklerini ortaya koymuslardir. Arastirma sonucu fiziksel saghgin
Oznel iyi olusun gugclu bir belirleyicisi oldugunu gostermektedir.

George ve Landerman (1984), saglik ile 6znel iyi olus iligkisinin arastirildigi yedi
makalenin verilerini analiz etmis ve algilanan saglik durumu ile 6znel iyi olus arasindaki
iliskinin gugll, ancak objektif saglik olcimleri ile 6znel iyi olug arasindaki iligkinin zayif
oldugunu bulmuslardir.

Diener, Horwitz ve Emmons (1985) gelir dizeyinin 6znel iyi olusla iligkisini
arastirdigi calismalarinda Amerika'nin en zenginleri listesinden yuz kigi ve onlarla ayni
cografi bdlgede yasayan kontrol grubundaki bireylerin 6znel iyi olus duzeylerini
karsilastirmiglardir. Zengin katilimcilarin 49'unun ortalama &éznel iyi olus dizeyine sahip
olduklari tespit edilirken mutsuz zenginlerin varhgi da dikkati ¢ekmistir. Katilimcilarin
higbiri, paranin mutlulugun ana kaynagi olduguna inanmamistir. Her iki grup mutlulugun
kaynagini Maslow'un ihtiyaglar piramidi Gzerine kodlarken, zengin katilimcilar 6z saygi ve
kendini gergeklestirme ihtiyacindan sonra guvenlik ihtiyacinin mutlulugun kaynaklarindan
oldugunu ifade etmisledir.

Shinn (1986), ilkokul, ortaokul, lise ve uUniversite mezunlari ile Universite
ogrencilerinin mutluluk duzeylerini karsilastirmali olarak inceledigi bir caligmasinda gelir
dizeyi, yas, cinsiyet, medeni durum, ailesel ve toplumsal farkliliklar kontrol altina
alindiginda, ilkokul mezunlarinin %89'u, ortaokul mezunlarinin %87'si, lise mezunlarinin
%91'i Universite o6grencilerinin  %95'i ve Universite mezunlarinin  %92'sinin  mutlu

olduklarini ifade ettigini belirtmistir. Bu arastirmada egitim dizeyleri ylkseldikge mutlu
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oldugunu belirten insanlarin ylzdesinin yukseldigi ancak, aradaki farkin anlaml olmadigi
tespit edilmistir.

Wood, Rhodes ve Whelan (1989), iyi olusla ilgili yapilmis 93 calismanin meta
analizini yapmiglardir. Sonu¢ olarak kadinlarin erkeklere oranla mutluluk ve yasam
doyumu seviyelerinin daha yuksek oldugu ancak olumlu duygu durumu agisindan bu
farkliigin anlamli olmadig1 goralmustur.

Feist, Bodner, Jacobs, Miles ve Tan (1995), iyi olugla cinsiyet arasindaki iligkiyi
inceleyen 93 calismanin meta analizine baktiklari ¢alismada geng¢ kizlarin mutluluk ve
doyum seviyelerinin erkeklere nazaran daha ylksek oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Gerdtham ve Johanesson (1997), mutluluk ve bazi sosyo-ekonomik degiskenler
arasindaki iligkiyi ortaya koyduklari calismada 5000 yetigkin birey ile calismislardir.
Sonuglar, gelir dizeyindeki artisin ve egitim dizeyinin mutlulugu artirdigini, issizligin ve
kentlesmenin ise mutluluk ile negatif yonde iliskiye sahip oldugunu ortaya koymustur.
Ayrica bekarlarin ve erkeklerin mutluluk dizeylerinin, evlilere ve kadinlara oranla disuk
oldugu tespit edilmistir. Fiziksel saghgin mutlulugun 6nemli bir yordayicisi oldugu,
sismanligin ve aileden gelen kalitsal hastaliklarin ise mutluluk ile negatif yonde iligkisi
oldugu saptanmistir.

Hassmen, Koivula ve Uutela (2000), yaptiklari ¢calismada fiziksel aktivite sikligi ve
psikolojik iyi olma durumu arasindaki iliski incelenmigtir. Finlandiya'da 3403 Kkisinin
katildigi ¢alismada (1856 kadin, 1547 erkek) yas araligi 25 ve 64'tir. Arastirma
sonucunda haftada 2-3 defa egzersiz yapanlarin depresyon, kizginlik, glivensizlik ve stres
oranlarinin diguk oldugu goérulmastur. Duzenli egzersiz algisi olanlarin saghkli ve formda
olma oraninin daha az egzersiz yapanlara gére daha ylksek oldugu tespit edilmistir.
Haftada 2-3 defa egzersiz yapanlarin tutarliik duygusu ve gugcli sosyal bltlnlesme
duygularinin daha az egzersiz yapanlara gére daha ylksek oldugu da saptanmistir.

Taylor, Chatters, Hardison ve Riley (2001) Afrikali Amerikallar Uzerinde yaptiklari
arastirmada bazi sosyo-demografik degiskenler, aile destegi, arkadas destegi, akraba,
kilise, komsu destedi ile yasam doyumu ve mutluluk arasindaki iligkiyi incelemiglerdir.
Arastirma sonucuna gore; yas, gelir, dini inang, fiziksel saglik, medeni durum, kent yasami
gibi sosyo-demografik degiskenler ve aileden alinan sosyal destek, arkadas sayisi, akraba
varligi, kiliseye devam ediyor olma, komsularla iligki kurma sikligi gibi sosyal iligkilerin
bireylerin 6znel iyi oluslar ile blylk oranda iligkili oldugu tespit edilmistir.

Katja, Paivi, Marja-Terttu ve Pekka (2002), 245 6grenci Uzerinde 6znel iyi olug ile
okul doyumu, yas, cinsiyet, saglik ve kilo degiskenlerinin etkisini arastirmiglardir.
Sonuglara gore erkeklerin yasam doyumu kizlarin yasam doyumundan daha yuksek

cikmistir fakat bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.
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Ben-zur (2003), 97 uUniversite 6grencisi ve 185 ergen ile 6znel iyi olus ve ailesel
faktorler ve Kkisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmada korelasyona
bakiimis ve hiyerarsik regresyon analizi kullaniimigtir. Arastirma sonucunda cinsiyet
disindaki demografik degiskenler, olumlu ve olumsuz duygulanimla iligkili bulunmamistir.
Geng kizlarin olumsuz duygulanimdan erkeklere gére daha yiksek puan aldigi sonucuna
varimistir.

Mahon, A. Yarcheski ve T. Yarcheski (2005), 7. ve 8. sinifta okuyan 151 6grenci
Uzerinde yaptiklari ¢alisma sonucunda; kiz ve erkek o6grencilerin mutluluk dizeyleri
arasinda anlamh fark olmadigini bulunmustur. Ayrica mutluluk, saghk durumu ve iyilik
arasinda pozitif yénde iligki bulunmustur.

Farahani, Saiah, Heidary, Nabilu ve Eskandaripour (2011), Lijrood lisesinde 6grenim
goren toplam 196 erkek 6grencilerin mutluluk boyutlari ve atletik performanslari arasindaki
iliskiyi 6lgmeyi amag¢ edinmiglerdir. Arastirmada Oxford Mutluluk Envanteri ve Atletik
Performans Envanteri, Olcim araclari olarak segcilmistir. Calismanin sonucu olarak,
mutluluk ve alt boyutlari olan yasam doyumu, 6zsaygi ile egzersiz arasinda énemli bir
iliski tespit edilmistir. Daha fazla yoJun egzersizden ziyade hafif yogunluktaki egzersizin
O6zsaygl, eglence, rahatlama ve yasam doyumu gibi faktérleri daha fazla etkiledigi
sonucuna ulasiimistir.

Habibzadeh ve Allahvirdiyani (2011), ilkokul 6gretmenlerinde ve Urmia Universitesi
profesdrlerinin, ekonomik ve ekonomik olmayan faktorlerin mutluluk Gzerindeki etkisini
arastirmiglardir. Calismanin drneklemini, iran Orumieh'te bulunan Azad Universitesi ve
yine Orumieh'te bulunan ilkokul o6gretmenlerinden toplam 313 Kkisi olusturmaktadir.
Bunlarin 81'ini profesorler olustururken, 232'sini ise ilkokul égretmenleri olusturmaktadir.
Calismada Oxford Mutluluk Envanteri ve bireysel bilgileri ve is karakterlerini iceren
Demografi Envanteri kullaniimistir. Calismanin sonucu olarak, ilkokul égretmenlerinin ve
profesorlerin paralarini kredi, gida, giysi, diger maliyetler ve en son olarak ulagsima
harcadiklar tespit edilmistir. Yas, medeni durum, egitim, gelir gruplari gibi faktorlerin
mutluluga etkisi olmadidi belirtiimistir. Fakat; cinsiyet, ekonomik guvenlik, is tatmini ve
ulusal ve uluslararasi seyahatler ile mutluluk arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.

Morrison, Tay ve Diener (2011) 6znel iyi olus ile ulusal memnuniyet (doyum)
arasindaki iligkiyi tum dunyay! temsil edebilecek dizeyde bir o6rneklem hazirlayarak
incelemislerdir. Arastirma sonucuna gore ulusal memnuniyet, bireysel duzeyde yasam
doyumunun pozitif yonde bir belirleyicisidir. Bu arastirmadaki ulusal memnuniyet bir
ailenin geliri, olanaklari, Ulkede kisi basina disen gayri safi milli hasila ve bulunulan eyalet

(batih veya bati degil) degiskenleri tarafindan ydnetilmistir. Bireylerin yoksul ve
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cevrelerine, kdulturlerine ¢ok bagll olmalari durumunda ulusal memnuniyet yasam
doyumunu daha fazla agiklamaktadir.

Gatab ve Pirhayti (2012), mutlulugu élgmek igin Oxford Mutluluk Anketi ve genel
saglik durumunu o6lgmek igin Genel Saglk Anketi'nden faydalanmislardir. Calismanin
drneklemini Babol Payame Noor Universitesi'nde 2010-2011 yillarinda 6grenim goéren 80
erkek dgrenci olusturmaktadir. 40 kisilik deney, 40 kisilik kontrol olmak Uzere iki grup
olusturulmustur. Deney grubuna, her seansin 60 ile 90 dakika surdugu, haftada iki seans,
toplamda sekiz hafta sliren bir yaratici ve micadeleci yardimlasma oyunlari oynatiimistir.
Calismanin sonucu olarak, sekiz haftalik bir calisma sonrasi deney grubunun, mutluluk,
depresyon ve bozulmus sosyal fonksiyonlarinda, genel saglik gostergelerinde ve fiziksel
bulgularinda o6nemli bir gelisme kaydedilmistir. Ancak kontrol grubunun belirtilen
Ozelliklerinde 6nemli bir gelisme goérllememistir. Bununla birlikte, egzersizin mutlulugu
artirdigi ve genel saglik durumuna faydali oldugunu tespit etmiglerdir.

Talebiyannia ve digerleri (2014) ortadgretim dizeyinde sporcu olan ve sporcu
olmayan bayan ogrencilerin ruh saghdr ve mutluluk seviyelerini karsilastirmiglardir.
Arastirma grubunu sporcu olan ve sporcu olmayan toplam 350 bayan &grenci
olusturmustur. Arastirma sonuglari, sporcu olanlarin sporcu olmayanlara gére ruh hali ve
mutluluklarinin daha yuksek oldugunu ve fiziksel aktiviteye katilim arttikga ruh hali ve

mutluluk seviyesinin artacagini géstermistir.



3. YONTEM

Bu bdlimde; arastirmanin modeli, arastirma grubu, verilerin toplanmasi, veri

toplama sireci ve verilerin analizi hakkinda bilgiler yer almaktadir.

3. 1. Arastirma Modeli

Arastirma betimsel nitelikte olup tarama modelindedir. Amaci gegmiste ya da halen
var olan durumu var oldugu sekliyle betimlemek olan (Kuzu, 2013) bu yontemde 6nemli
olan, arastirmaya konu olan olayi, bireyi ya da nesneyi kendi kosullari iginde oldugu gibi
tanimlayabilmek ve mevcut durumu degdistirmeye kalkmadan gbézleyebilmektir (Karasar,
2012).

Arastirma iki asamadan olusmustur. Calismanin birinci asamasinda, mutluluk ve
zindelik ile ilgili alan yazin taranip ulasilabilen calismalar incelenerek kuramsal gerceve
hazirlanmigtir. Calismanin ikinci asamasinda ise konu ile ilgili daha énce kullaniimis olan
dlceklerden en uygun olani tespit edilip Beden Egitimi Ogretmeni adaylarindan veri

toplanmstir.

3. 2. Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2014-2015 egitim-6gretim yilinda, Karadeniz Teknik
Universitesi (n=154), Gaziosmanpasa Universitesi (n=161), Marmara Universitesi (n=128)
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokullari, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bélimlerinde
6grenim goéren 280 (%63.2)'i erkek ve 163 (%36.8)'U kadin olmak Uzere toplam 443
Beden Egitimi Ogretmeni adayi olusturmaktadir.

Aragtirma grubu belirlenirken, "Kolaylikla Bulunabileni Ornekleme" ydnteminden
yararlaniimistir. Bir bdlge s6z konusu degilse, yakin ¢evrede bulunan ve ulagiimasi kolay,
elde mevcut ve goénudlli bireyler Gzerinde yapilan 6rneklemedir. Arastirmaci 6lgllen
degiskenlerin ranjini olabildigince drneklemine yansitabiliyorsa ve incelenecek degiskenler
temel insan Oozellikleri igeriyorsa, bir bolge-Ulke vb. drneklenmesi gerekli olmayabilir
(Erkus, 2009). Ayrica bu yontem, arastirmaciya hiz ve pratiklik kazandirir (Simsek ve
Yildirim, 2004).

Tarama arastirmalarinda 5000 ve Uzerindeki oldukga buyUk bir grup igin genellikle
350-500 orneklem yeterlidir (Dillman ve Salant, 1994). Buna goére arastirmanin katilimci
grubu (n=443), arastirmanin evrenine gore oldukga yeterli sayidadir. Asagidaki tabloda

ogrencilere ait demografik bilgiler sunulmustur.



Tablo 1. Katihmcilara Ait Demografik Bilgilerin Daglimi
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DEGISKENLER

%

Kadin 163 36.8
Cinsiyet Erkek 280 63.2
Toplam 443 100
17-19 56 12.6
20-22 249 56.2
Yas 23-25 102 23.0
26 ve Usti 36 8.1
Toplam 443 100
1 104 235
2 87 19.6
Sinif 3 141 31.8
4 ve Uzeri 111 25.1
Toplam 443 100
Okuryazar Degil 11 25
Okuryazar 15 3.4
ilkokul 128 28.9
Baba Egitim Durumu Ortaokul 93 21.0
Lise 115 26.0
Universite /Lisansiistii 81 18.3
Toplam 443 100
Okuryazar Degil 63 14.2
Okuryazar 22 5.0
ilkokul 171 38.6
Anne Egitim Durumu Ortaokul 86 19.4
Lise 69 15.6
Universite/Lisanstistii 32 7.2
Toplam 443 100
Koy 34 7.7
Kasaba* 0 0
. S lice 107 24.2
Yasanilan Yerlesim Birimi Sehir 164 37.0
Buyuksehir 138 31.2
Toplam 443 100
Dusuk 43 9.7
. . Orta 367 82.8
Aile Gelir Durumu Yiiksek 33 74
Toplam 433 100
Evet 271 61.2
Aktif Spor Bransi Hayir 172 38.8
Toplam 443 100
Okumuyorum 53 12.0
. . Bazen Okuyorum 269 60.7
Saglikla ligili Yayin Okuma Okuyorum 121 273
Toplam 443 100

*Kasaba maddesinde higbir 6grenci yer almamistir.

Tablo 1.'de arastirmaya konu olan katilimcilarin demografik bilgilerine ait verilere yer

verilmistir. Buna goére 6grencilerin 163 (%36.8)'Unin kadin, 280 (%63.2)'inin erkek oldugu;
56 (%12.6)'sinin 17-19 yas, 249 (%56.2)'unun 20-22 yas, 102 (%23.0)'sinin 23-25 yas ve
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36 (%8.1)'sinin 26 yas ve Uzeri oldugu; 104 (%23.5)'Gnun 1. sinif, 87 (%19.6)'sinin 2. sinif,
141 (%31.8)'inin 3. sinif ve 111 (%25.1)'inin 4. sinif ve Uzeri oldugu tespit edilmistir.
Katihmcilarin 11 (%2.5)'inin baba egitim durumu okuryazar degil, 15 (%3.4)'inin
okuryazar, 128 (%28.9)'inin ilkokul, 93 (%21.0)'Gnin ortaokul, 115 (%26.0)'inin lise, 81
(%18.3)'inin  Oniversite/lisansistl dizeyinde; 63 (%14.2)'Undn anne egitim durumu
okuryazar degil, 22 (%5.0)'sinin okuryazar, 171 (%38.6)'inin ilkokul, 86 (%19.4)'sinIn
ortaokul, 69 (%15.6)'unun lise ve 32 (%7.2)'sinin egitim durumu Universite/lisansustu
duzeyindedir. Ayrica, 34 (%7.7)'Unun yasadidi yerlesim birimi kdy, 107 (%24.2)'sinin ilge,
164 (%37.0)'Unun sehir ve 138 (%31.2)'inin blylksehir oldugu; 43 (%9.7)'Unun ailesinin
gelir durumunun duguk seviyede, 367 (%82.8)'sinin orta seviyede ve 33 (%7.4)'Unun
yuksek seviyede oldugu; katilimcilarin 271 (%61.2)'i aktif olarak spor bransiyla ilgilenirken
172 (%38.8)'sinin ilgilenmedigi; son olarak katilimcilarin 53 (%12.0)'d ders haricinde
saglikla ilgili yayin okumayanlar iken 269 (%60.7)'u bazen okuyanlar 121 (%27.3)'inin ise

okuyanlar grubunda oldugu gorulmustar.

3. 3. Verilerin Toplanmasi

3. 3. 1. Veri Toplama Araglari

Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin mutluluk ve zindelik dizeylerini belirlemek
amaclyla adaylara iki bélimden olusan veri toplama araci uygulanmistir. Veri toplama
aracinin birinci bolima, adaylarin demografik 6zelliklerini belirlemeyi amaclayan kigisel
bilgi formu seklindedir.

ikinci bélimde ise mutluluk ve zindelik diizeylerinin 8lgiilmesine ydnelik ifadelerden
olusan Olgekler yer almaktadir. Veri toplama araclariyla ilgili detayli bilgiler asagida

verilmistir.

3. 3. 1. 1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen "Kisisel Bilgi Formu"; arastirmaya konu olan
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolimii'nde 6grenim gdren Beden Egitimi Ogretmeni
adaylari hakkinda bilgi toplamak amaciyla arastirmada inceleme konusu olan bagimsiz
degiskenlerle ilgili sorulardan olugmaktadir. Bunlar; cinsiyet, yas, sinif, anne egitim
durumu, baba egditim durumu, yagsamin ¢ogunlugunun gecirildigi yerlesim birimi, aile gelir

durumu, spor bransi ile ilgilenme ve saglikla ilgili yayin okumayla ilgilidir.
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3. 3. 1. 2. Oznel Mutluluk Olgegi

Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin mutluluk diizeylerini saptamada, Lyubomirsky
ve Lepper (1999) tarafindan geligtirilen ve Akin ve Satici (2011) tarafindan Turkceye
uyarlanip 340 Universite 6grencisi lizerinde test edilen "Oznel Mutluluk Olgegi (OMO)"
kullaniimistir.

Akin ve Satici (2011)'nin Tlrkceye uyarlayip gegerlik-gtvenirlik yaptigi olcek 7'l
Likert (1 hic mutlu degilim-7 ¢ok mutluyum) tiri bir 6lgme araci olup 4 maddeden
olusmaktadir. Olgegin 4. maddesi ters kodlanmaktadir. Olgekteki puanlarin ranji 4 ile 28
arasinda degismektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar bireyin éznel mutluluk diizeyinin
yuksek oldugunu gdstermektedir. Akin ve Satici (2011)'nin yaptigi Turkceye uyarlama
calismasinda, yapi gecerligi icin 6lgegin orijinal yapisinin dogrulanmasi amaciyla
"Dogrulayici Faktor Analizi" uygulanmistir. Dogrulayici Faktdr Analizi'nden elde edilen
modelin uyum indeksleri incelenmis ve Ki-kare degerinin (x?/df=0.71, p=0.49193) anlamli
oldugu gérulmustir. Uyum indeksi degerleri ise RMSEA=.000, NFI=.99, CFI=1.00,
IF1=1.00, RFI=.98, GFI=1.00, AGFI=.99 ve SRMR=.015 olarak bulunmustur. Bu uyum
indeksi degerleri tek boyutlu 6znel mutluluk modelinin iyi uyum verdigini géstermektedir.
Maddelerin faktor yikleri .34 ile .84 arasinda siralanmaktadir. Oznel Mutluluk Olgegi'nin
guvenirlik analizlerinde Cronbach a givenirlik katsayisi .86 olarak bulunmustur. Olgegin
madde-test korelasyonlarinin ise .55 ile .76 arasinda siralandigi géralmuasgtar.

Bu arastirma kapsaminda toplanan veriler Uzerinde hesaplanan Cronbach a i¢

tutarlik katsayisi ise .62 oldugu goéralmastar.

3. 3. 1. 3. Oznel Zindelik Olgegi

Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin mutluluk diizeylerini saptamada, Ryan ve
Frederick (1997) tarafindan gelistirilen ve Akin, Satici, Arslan, Akin ve Kayis (2012)
tarafindan Tirkgeye uyarlanip Sakarya Universitesinde oégrenim gdéren toplam 332
dgrenciye uygulanan "Oznel Zindelik Olgegi (0ZO)" kullaniimistir.

Akin ve digerleri (2012)'nin Turkgeye uyarlayip gegerlik-gUvenirlik yaptigi élgek 7'l
Likert (1 hi¢c gecerli degil-7 tamamen gecerli) tird bir dlgme araci olup 7 maddeden
olusmaktadir. Olgegin 2. maddesi ters kodlanmaktadir. Olgekteki puanlarin ranji 7 ile 49
arasinda degismektedir. Olgekten alinan ylksek puanlar bireyin dznel zindelik diizeyinin
yuksek oldugunu gdstermektedir. Akin ve digerleri (2012)'nin yaptigi Turkceye uyarlama
calismasinda, yapi! gecerligi icin Olcegin orijinal yapisinin dogrulanmasi amaciyla
"Dogrulayici Faktor Analizi" ve "Acimlayici Faktdr Analizi® uygulanmigtir. Dogrulayici

Faktér Analizi'nde elde edilen modelin uyum indeksleri incelenmis ve Ki-kare degerinin
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(x2=12.17, N=332, sd=7, p=0.9517) anlamli oldugu goérulmustir. Uyum indeksi degerleri
ise RMSEA=.047, NFI=.99, CFI=1.00, IFI=1.00, RFI=1.00, GFI=.99 ve AGFI=.96. olarak
bulunmustur. Dogrulayici Faktér Analizi sonuglari, bir faktérden olusan Oznel Zindelik
Olgegi'nin faktoriyel modelinin, Turk érnegdinin uyum derecesinin kabul edilebilir derecede
oldugunu gdstermistir. Agimlayici faktér analizi sonuglari, orijinal form gibi 7 maddenin, bir
faktore yUklendigini gdstermistir. Bes faktor tarafindan agiklanan toplam varyans miktari
%48.62 dir. Oznel Zindelik Olgegi'nin givenirlik analizlerinde Cronbach a guvenirlik
katsayisi .84 olarak bulunmustur. Olgegin diizeltimis madde-toplam korelasyonlari .48 ile
.74. arasinda degismektedir.

Bu arastirma kapsaminda toplanan veriler lzerinde hesaplanan Cronbach a i¢

tutarlik katsayisi ise .87 oldugu gorulmustar.

3. 3. 2. Veri Toplama Sireci

Arastirmada kullanilan "Oznel Mutluluk Olgegi", "Oznel Zindelik Olgegi" 2014-2015
egitim-dgretim yili Bahar déneminde galisma grubunu olusturan Beden Egitimi Ogretmeni
adaylarina uygulanmistir. Veri toplama araglarinin uygulanmasi asamasindan &énce,
Karadeniz Teknik Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisi  Mudarliga vasitasi ile
Universitelerden, uygulama yapmaya iligkin izinler alinmistir (Ek-4). Anket formlari,
uygulama igin izin alinan Universitelerin BESYO-Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Bolumlerinde 6grenim goren o6grenci sayilari dikkate alinarak cogaltiimigtir. Uygulama
kisminda Universitelerdeki 6gretim elemanlarindan yardim alinmig, uygulama esnasinda
uyulmasi gereken kurallar ayrintili bir sekilde belirtiimis, gonullilik esasina bagh kalinmig
ve bu yolla 6gretmen adaylarinin anketleri doldurmalar saglanmistir. Geri dénidsim
belirlenen Gniversitelerdeki 6gretim elemanlar tarafindan saglanmistir. Uygulanmis olarak
geri alinan anket formlarindan bazilari, eksik doldurma, surekli ayni seviyede kodlama
yapma ve benzeri sebeplerden dolay ¢calisma disi birakildigindan génderilen toplam 450
anket formundan son hali ile 443 anket formu arastirmaya dahil edilmistir. Daha sonra
Beden Egitimi Ogretmeni adaylarina uygulanan anketlerin gecerli ve kabul edilebilir
nitelikte olanlari, SPSS paket programinda degerlendiriimek Uzere kodlanarak bilgisayar

ortamina aktarilip gerekli analizler yapiimis ve sure¢ takip edilmigtir.

3. 4. Verilerin Analizi

Aragtirma kapsaminda yapilan istatistiksel analizler, SPSS 20. istatistik paket
programi araciligiyla gercgeklestiriimistir. Verilerin degerlendiriimesinde istatistiki yéntem

olarak; betimsel istatistikler (frekans, aritmetik ortalama, standart sapma); t-testi ve tek
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yobnli varyans analizi (ANOVA), Tukey coklu karsilastirma ve Pearson Correlation testleri
kullaniimistir.

Verilerin parametrik testlerin 6n sartlarini sadlayip saglamadigina Carpiklik ve
Basiklik (verilerin normal dagihm durumu) deg@erleri ve Levene (varyanslarin egitligi) testi
sonuglari incelenerek karar verilir (Blyukoztirk, 2013). Bu arastirmada elde edilen
verilerin normal dagilim saglayip saglamadiklarini test etmek amaciyla c¢arpiklik ve
basiklik dederleri betimsel istatistiklerle belirlenmistir. Standart normal dagihimda carpiklik
ve basiklik katsayilari sifirdir. Bu degerlerin £1 arasinda kalmasi, dagilimin normalden
asiri sapma gostermediginin bir kaniti olarak degerlendirilebilir (Mertler ve Vannatta,
2005'ten akratan: Cokluk, Sekercioglu ve Buylkoéztirk, 2012). Carpiklik degerinin 3'ten
blylk olmasi "asiri carpik”, basiklik degeri 10'dan blylk ¢ikmasi durumunda "asiri basik"
olarak kabul edilir (Kline, 2011).



4. BULGULAR

Bu bélimde, Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin veri toplama araglarindan
aldiklart puanlarin dagilimi ile katihmcilarin kisisel bilgilerinden elde edilen bagimsiz
degiskenlere iligkin istatistiksel bulgulara ve Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin mutluluk

ve zindelikleri arasindaki iligki ile ilgili analiz ve bulgulara yer verilmigtir.

4. 1. Oznel Mutluluk Olgegi Puanlarinin Dagilimi ve istatistik Test
Sonuglari

Tablo 2'de Oznel Mutluluk Olcegi'ne ait maddelerden alinan puanlarla ilgili aritmetik
ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri ile carpiklik ve basiklik

degerleri sunulmustur.

Tablo 2. OMO Puanlari ile ilgili Betimsel istatistikler

Madde Sayisi n X Ss Carpiklik Basiklik Min. Mak.

OMO 4 443 19.30 4.49 -0.160 0.160 4.00 28.00

Tablo 2'de arastrmaya konu olan katiimcilarin OMO puanlarinin  aritmetik
ortalamasi 19.30, standart sapmasi 4.49'dur. Ayrica, katilimcilarin OMO'den elde edilen
toplam puanlarinin normallik varsayimini saglayip saglamadigina iligkin carpikhk ve
basiklik katsayilari hesaplanmigtir. Bu katsayilara iliskin degerler Tablo 2'de goruldigu
tzere garpiklik -0.160, basiklik 0.160 olarak hesaplanmistir. OMO'den elde edilen verilerin

normal dagihm varsayimini sagladigi gértulmektedir.

Tablo 3'te katihmcilarin 6znel mutluluk puanlarinin “cinsiyet" degiskenine gore t-testi

sonuglari sunulmustur.

Tablo 3. OMO Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gore t-testi Sonuglar

Xl

Cinsiyet n Ss sd t p

Kadin 163 19.44 4.80
(e]Y[o) 441 0.47 0.63
Erkek 280 19.23 4.30
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Tablo 3'te goruldiga Uzere 6grencilerin 6znel mutluluk puanlari cinsiyet degiskenine
go6re anlamli bir farkhlik géstermemistir [t(441)=0.47, p>0.05]. Diger bir deyisle "kadin" ve
"erkek" katilimcilarin 6znel mutluluk dl¢eginden aldiklari puanlarin ortalamalari arasindaki

fark, istatistiksel agidan anlamli bulunmamigtir.

Tablo 4'te katiimcilarin 6znel mutluluk puanlarinin "yas" degiskenine gére ANOVA

sonugclarl sunulmustur.

Tablo 4. OMO Puanlarinin Yas Degiskenine Gére ANOVA Sonuglari

Yas n X Ss sd F p
17-19 56 18.92 4.24

o 20-22 249 19.11 4.60

OMO 3-439 1.39 0.24
23-25 102 20.09 4.39
26 ve Uzeri 36 19.00 4.28

Analiz sonuglari, katilimcilarin 6znel mutluluk puanlari arasinda yas degiskeni
bakimindan anlamli bir fark olmadigini géstermektedir [F(3, 439)=1.39, p>0.05]. Diger bir
ifade ile katimcilarin 6znel mutluluklari yas degiskenine bagh olarak degismemistir (Tablo
4).

Tablo 5'te katihmcilarin 6znel mutluluk puanlarinin "sinif* degiskenine gére ANOVA

sonuglari sunulmustur.

Tablo 5. OMO Puanlarinin Sinif Degiskenine Gére ANOVA Sonuglar

Sinif n X Ss sd F p
1 104 18.78 4.77

L 2 87 19.44 4.79

OMO 3-439 0.93 0.42
3 141 19.22 4.28
4 111 19.79 4.23

Analiz sonuglari, katilimcilarin 6znel mutluluk puanlari arasinda sinif degigkeni
bakimindan anlamli bir fark olmadigini géstermektedir [F(3, 439)=0.93, p>0.05]. Diger bir
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ifade ile katihmcilarin 6znel mutluluklari sinif degiskenine bagli olarak degismemistir

(Tablo 5).

degiskenine gére ANOVA sonuglari sunulmustur.

Tablo 6. OMO Puanlarinin Ebeveyn

Tablo 6'da katilimcilarin 6znel mutluluk puanlarinin “"ebeveyn egitim durumu"”

Egitim Durumu Degigkenine Goére ANOVA

Sonuglari
Anne Egitim Durumu n X Ss sd F p
Okuryazar Degil 63 18.47 4.15
Okuryazar 22 18.59 5.41
ilkokul 171 19.14 4.63
Ortaokul 86 1961 459 0487 116 032
Lise 69 20.07 4.44
BMO Universite/Lisansiistii 32 19.84 3.23
Baba Egitim Durumu
Okuryazar Degil 11 17.81 451
Okuryazar 15 18.80 4.87
ilkokul 128 18.91 4.87 5-437 1.54 0.17
Ortaokul 93 19.64 3.99
Lise 115 18.97 4.53
Universite/Lisansiistii 81 20.32 4.20

Analiz sonuglari, katilimcilarin 6znel mutluluk puanlari arasinda ebeveyn egitim

durumu degiskeni bakimindan anlamli bir fark olmadigini géstermektedir [F(5, 437)=1.16,
p>0.05]; [F(5, 437)=1.54, p>0.05]. Diger bir ifade ile katilimcilarin 6znel mutluluklari

ebeveyn egitim durumuna bagli olarak degismemistir (Tablo 6).

degiskenine gére ANOVA sonuglari sunulmustur.

Tablo 7'de katilimcilarin 6znel mutluluk puanlarinin "yasanan vyerlesim birimi"

Tablo 7. OMO Puanlarinin Yasanan Yerlesim Birimi Degiskenine Gére ANOVA

Sonuglari
Yerlesim Birimi n X Ss sd F p
Kéy 34 19.55 3.97
o ilge 107 19.44 4.63
om0 3-439 0.30 0.81
Sehir 164 19.42 4.38
Buylk Sehir 138 19.00 4.65
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Analiz sonuglari, katilimcilarin 6znel mutluluk puanlar arasinda yerlesim yeri
degiskeni bakimindan anlamli bir fark olmadidini géstermistir [F(3, 439)=0.30, p>0.05].
Diger bir ifade ile katihmcilarin 6znel mutluluklar yaganan yerlegsim birimine bagli olarak

degigsmemigtir (Tablo 7).

Tablo 8'de katilimcilarin 6znel mutluluk puanlarinin "aile gelir durumu" degiskenine

gore ANOVA sonuglari sunulmustur.

Tablo 8. OMO Puanlarinin Aile Gelir Durumu Degiskenine Gére ANOVA Sonuglari

Anlamli Fark

Aile Gelir Durumu n X Ss sd F p
Dustik 43 18.09  4.67

OMO  Orta 367 1932 445 2-440 311  0.04* Diisik-Yiiksek
Yiiksek 33 2066 4.34

*p<0.05

Analiz sonuglari, katilimcilarin 6znel mutluluk puanlari ile aile gelir durumu degiskeni
arasinda anlamh bir farklilik oldugunu gostermektedir [F(2, 240)=3.11, p<0.05]. Diger bir
ifade ile katilimcilarin 6znel mutluluklari aile gelir durumuna bagl olarak anlamh bir
sekilde degismektedir. Aile gelir durumu gruplar arasindaki farklilasmanin hangi gruplar
arasinda oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan Tukey HSD testinin sonuglarina gore,
"yUksek gelir" dizeyi grubundaki (X=20.66) katihmcilarin 6znel mutluluk dizeyleri "dusuk
gelir" duzeyindeki (X=18.09) katihmcilarin 6znel mutluluk dizeylerinden daha yuksek

oldugu belirlenmistir (Tablo 8).

Tablo 9'da katilimcilarin 6znel mutluluk puanlarinin "aktif olarak sporla ilgilenme"

degiskenine gore t-testi sonuglari sunulmustur.

Tablo 9. OMO Puanlarinin Aktif Olarak Sporla ilgilenme Degiskenine Gore t-testi

Sonuglari
Sporla llgilenme n X Ss sd t p
Evet 271 19.32 4.39
OomMO 441 0.09 0.92
Hayir 172 19.28 4.66

Tablo 9'da goéruldugu tUzere 6grencilerin 6znel mutluluk puanlar aktif olarak sporla

ilgilenme degiskenine gore anlamli bir farklihk gostermemistir [t(441)=0.09, p>0.05]. Diger
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bir deyisle aktif olarak sporla ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimcilarin 6znel mutluluk
Olceginden aldiklari puanlarin ortalamalari arasindaki fark, istatistiksel agidan anlaml

bulunmamistir.

Tablo 10'da katilimcilarin 6znel mutluluk puanlarinin "ders haricinde saglikla ilgili

yayin okuma" degiskenine gére ANOVA sonuclari sunulmustur.

Tablo 10. OMO Puanlarinin Ders Haricinde Saglikla ilgili Yayin Okuma Degiskenine
Gore ANOVA Sonuglari

Saglikla ligili Yayin Okuma n X Ss sd F p
Okumuyorum 53 18.52 4.86

oMb Bazen Okuyorum 269 19.44 4.34 2-440 0.92 0.39
Okuyorum 121 19.35 4.65

Analiz sonuglari, katilimcilarin 6znel mutluluk puanlari arasinda ders haricinde
saglikla ilgili yayin okuma degiskeni bakimindan anlamli bir fark olmadigini
gostermektedir [F(2, 440)=0.92, p>0.05]. Diger bir ifade ile katihmcilarin 6znel mutluluklari

ders haricinde saglikla ilgili yayin okumaya bagli olarak degismemistir (Tablo 10).

Tablo 11'de katilimcilarin 6znel mutluluk puanlarinin "6grenim gérulen Universite

degiskenine" gére ANOVA sonuglari sunulmustur.

Tablo 11. OMO Puanlarinin Ogrenim Gérilen Universite Degiskenine Gére ANOVA

Sonuglari
Ogrenim Goriilen Universite n X Ss sd F p
Karadeniz Teknik Universitesi 154 19.49 4.42
oMo Gaziosmanpasa Universitesi 161  19.00 4.74 2-440 059  0.55
Marmara Universitesi 128 19.47 4.25

Analiz sonuglari, katilimcilarin 6znel mutluluk puanlari arasinda 6grenim gorulen
universite degiskeni bakimindan anlamli bir fark olmadidini gdstermektedir [F(2,
440)=0.59, p>0.05]. Diger bir ifade ile katihmcilarin 6znel mutluluklar 6grenim gérdukleri

Universiteye bagl olarak degismemistir (Tablo 11).
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4.2. Oznel Zindelik Olgegi Puanlarinin Dagihmi ve istatistik Test
Sonuglari

Tablo 12'de Oznel Zindelik Olgegi'ne ait maddelerden alinan puanlarla ilgili aritmetik
ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri ile carpiklik ve basiklik

degerleri sunulmustur.

Tablo 12. 0ZO Puanlari ile ilgili Betimsel istatistikler

Madde Sayisi n X Ss Carpiklik Basiklik Min. Mak.

0z6 7 443 36.08 8.52 -0.550 -0.038 7.00 49.00

Tablo 12'de arastirmaya konu olan katiimcilarin OZO puanlarinin  aritmetik
ortalamasi 36.08, standart sapmasi 8.52'dir. Ayrica, katilimcilarin 0z0O'den elde edilen
toplam puanlarinin normallik varsayimini saglayip saglamadigina iliskin carpiklik ve
basiklik katsayilari hesaplanmistir. Bu katsayilara iliskin degerler Tablo 12'de de
goérildigu tzere carpiklik -0.550, basiklik -0.038 olarak hesaplanmistir. OZO'den elde

edilen verilerin normal dagihm varsayimini sagladigi goérilmektedir.

Tablo 13'te katihmcilarin 6znel zindelik puanlarinin "cinsiyet" degiskenine gore t-

testi sonuclari sunulmustur.

Tablo 13. OZO Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gore t-testi Sonuglari

Cinsiyet n X Ss sd t p
Kadin 163 36.61 8.95

6z6 441 1.00 0.31
Erkek 280 35.77 8.26

Tablo 13'te goruldugu tzere 6grencilerin 6znel zindelik puanlari cinsiyet degiskenine
goOre anlamh bir farkhhk géstermemistir [t(441)=1.00, p>0.05]. Diger bir deyisle "kadin" ve
"erkek" katihmcilarin 6znel zindelik dlgceginden aldiklari puanlarin ortalamalari arasindaki

fark, istatistiksel agidan anlaml bulunmamigtir.

Tablo 14'te katihmcilarin 6znel zindelik puanlarinin "yasg" degiskenine géore ANOVA

sonugclari sunulmustur.
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Tablo 14. OZO Puanlarinin Yas Degiskenine Gére ANOVA Sonuglari

Yas n X Ss sd F p
17-19 56 34.12 6.57
20-22 249 36.18 9.01

06z6 3-439 1.28 0.27
23-25 102 36.55 8.26
26 ve lizeri 36 37.13 8.30

Analiz sonuglari, katilimcilarin 6znel zindelik puanlari arasinda yas degiskeni
bakimindan anlamli bir fark olmadigini géstermektedir [F(3, 439)=1.28, p>0.05]. Diger bir
ifade ile katiimcilarin 6znel zindelikleri yas degiskenine bagli olarak degismemistir (Tablo
14).

Tablo 15'te katiimcilarin 6znel zindelik puanlarinin "sinif" degiskenine gére ANOVA

sonuglari sunulmustur.

Tablo 15. OZO Puanlarinin Sinif Degiskenine Gére ANOVA Sonuglari

Sinif n X Ss sd F p
1 104 34.90 8.12

o 2 87 35.36 8.94

0zO0 3-439 2.00 0.11
3 141 36.24 9.13
4 111 37.55 7.60

Analiz sonuglari, katilimcilarin 6znel zindelik puanlari arasinda sinif degiskeni
bakimindan anlamli bir fark olmadigini géstermektedir [F(3, 439)=2.00, p>0.05]. Diger bir
ifade ile katiimcilarin 6znel zindelikleri sinif degiskenine bagh olarak degismemistir (Tablo
15).

Tablo 16'da katihmcilarin 6znel zindelik puanlarinin "ebeveyn egitim durumu"”

degiskenine gére ANOVA sonuglari sunulmustur.
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Tablo 16. OZO Puanlarinin Ebeveyn Egitim Durumu Degiskenine Gére ANOVA

Sonuglari
Anne Egitim Durumu n X Ss sd F p
Okuryazar Degil 63 35.88 8.64
Okuryazar 22 36.18 8.03
ilkokul 171 35.49 8.50 5437 0.80 0.5
Ortaokul 86 36.13 9.19
Lise 69 37.88 8.03
loy4e) Universite/Lisansisti 32 35.59 8.01
Baba Egitim Durumu
Okuryazar Degil 11 38.36 10.22
Okuryazar 15 34.73 9.16
ilkokul 128 35.35 8.90 5-437 0.55 0.73
Ortaokul 93 35.97 8.75
Lise 115 36.56 8.56
Universite/Lisansiistii 81 36.62 7.27

Analiz sonuglari, katilimcilarin 6znel zindelik puanlari arasinda ebeveyn egitim

durumu degiskeni bakimindan anlamli bir fark olmadigini géstermektedir [F(5, 437)=0.80,
p>0.05]; [F(5, 437)=0.55, p>0.05]. Diger bir ifade ile katiimcilarin 6znel zindelikleri

ebeveyn egditim durumuna bagli olarak degismemistir (Tablo 16).

degiskenine gére ANOVA sonuglari sunulmustur.

Tablo 17'de katiimcilarin 6znel zindelik puanlarinin "yasanan yerlesim birimi"

Tablo 17. OZO Puanlarinin Yaganan Yerlesim Birimi Degiskenine Gére ANOVA

Sonuglari
Yerlesim Birimi n X Ss sd p Anlamh Fark
Kéy 34 39.85  7.05
iice 107 3545  8.25 Koy-ilge
0z06 3-439  3.09 0.02* " .
; Koy-Sehir
Sehir 164 3528  8.16
Biyiik Sehir 138 36.60 9.25
*p<0.05

Analiz sonuglari, katihmcilarin 6znel zindelik puanlari arasinda yasanan yerlesim

birimi degiskeni bakimindan anlamli bir farklilik oldugunu géstermektedir [F(3, 439)=3.09,

p<0.05]. Diger bir ifade ile katiimcilarin 6znel zindelikleri yerlesim yeri durumuna bagl
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olarak anlamli bir sekilde degismektedir. Yerlesim yeri gruplari arasindaki farklilagsmanin
hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan Tukey HSD testinin
sonuglarina goére, "kdyde" yasayan katilimcilarin (X=39.85) 6znel zindelik dizeylerinin
"llcede" (X =35.45) ve "sehirde" yasayan ( X =35.28) katihmcilarin 6znel zindelik

duzeylerinden yuksek oldugu gorulmektedir (Tablo 17).

Tablo 18'de katilimcilarin 6znel zindelik puanlarinin "aile gelir durumu" degiskenine

gore ANOVA sonuglari sunulmustur.

Tablo 18. OZO Puanlarinin Aile Gelir Durumu Degiskenine Gére ANOVA Sonuglari

Anlamli Fark

Aile Gelir Durumu n X Ss sd F p
Dusuk 43 34.51 9.94
Dusuk-Yuksek
0z6 Orta 367 35.93 8.39 2-440 4.00 0.01* Orta-YUksek
Yiksek 33 39.81 7.09

*p<0.05

Analiz sonuglari, katilimcilarin 6znel zindelik puanlari ile aile gelir durumu degiskeni
arasinda anlamh bir farklilik oldugunu gostermektedir [F(2, 240)=4.00, p<0.05]. Diger bir
ifade ile katilimcilarin 6znel zindelik dizeyleri aile gelir durumuna bagh olarak anlamli bir
sekilde degismektedir. Aile gelir durumu gruplar arasindaki farklilasmanin hangi gruplar
arasinda oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan Tukey HSD testinin sonuglarina gore,
"yiksek gelir" dizeyi grubundaki (X=39.81) katilimcilarin 6znel zindelik duzeylerinin
"disUk gelir" dizeyindeki (X=34.51) katiimcilarin 6znel zindelik dizeylerinden daha
yuksek oldugu belirlenmistir. Diger yandan "ylksek gelir" diizeyi grubundaki (X=39.81)
katihmcilarin 6znel zindelilik duzeylerinin "orta dizeyde gelire" sahip olan katilimcilarin

(X=35.93) 6znel zindelik dizeylerinden daha yuksek oldugu tespit edilmigstir (Tablo 18).

Tablo 19'da katilimcilarin 6znel zindelik puanlarinin "aktif olarak sporla ilgilenme"

degiskenine gore t-testi sonuglari sunulmustur.
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Tablo 19. ©ZO Puanlarinin Aktif Olarak Sporla ilgilenme Degiskenine Gore t-testi

Sonuglari
Sporla llgilenme n X Ss sd t p
Evet 271 36.08 8.42
0z6 441 0.00 0.99
Hayir 172 36.08 8.71

Tablo 19'da goérildigu Uzere 6grencilerin 6znel zindelik puanlari aktif olarak sporla
ilgilenme degiskenine gore anlaml bir farklilik géstermemistir [t(441)=0.00, p>0.05]. Diger
bir deyigle aktif olarak sporla ilgilenen ve ilgilenmeyen katilimcilarin 6znel zindelik
Olceginden aldiklari puanlarin ortalamalari arasindaki fark, istatistiksel agidan anlamli

bulunmamistir.

Tablo 20'de katiimcilarin 6znel zindelik puanlarinin "ders haricinde saglikla ilgili

yayin okuma" degiskenine gére ANOVA sonugclari sunulmustur.

Tablo 20. 0ZO Puanlarinin Ders Haricinde Saglikla ilgili Yayin Okuma Degiskenine

Gore ANOVA Sonuglari
Saglikla ilgili Yayin Okuma n < Ss sd F p Anlamli Fark
Okumuyorum 53 33.88 8.47
N Okuyorum-
0zZO  Bazen Okuyorum 269 3591 862 2-440 3.39 0.03*
Okumuyorum
Okuyorum 121 37.44 8.16

*p<0.05

Analiz sonuglari, katilimcilarin 6znel zindelik puanlari arasinda ders haricinde
saglikla ilgili yayin okuma degiskeni bakimindan anlamh bir farklilik oldugunu
gostermektedir [F(2, 440)=3.39, p<0.05]. Diger bir ifade ile katilimcilarin éznel zindelik
dizeyleri saglikla ilgili  yayin okuma durumuna bagh olarak anlamli bir sekilde
degismektedir. Sadlikla ilgili yayin okuma gruplari arasindaki farklilasmanin hangi gruplar
arasinda oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan Tukey HSD testinin sonuglarina gore,
"okuyorum" grubundaki (X=37.44) katihmcilarin 6znel zindelik dizeylerinin "okumuyorum®
(X=33.88) grubundaki katilimcilarin 6znel zindelik duzeylerinden daha yuksek oldugu
belirlenmigtir (Tablo 20).

Tablo 21'de katihmcilarin 6znel zindelik puanlarinin "6grenim gorulen Universite

degiskenine" gore ANOVA sonuglari sunulmustur.
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Tablo 21. OZO Puanlarinin Ogrenim Goériilen Universite Degiskenine Gére ANOVA

Sonuglari
Ogrenim Goérilen Universite n X Ss sd F p
Karadeniz Teknik Universitesi 154 37.31 7.58
0z06 Gaziosmanpasa Universitesi 161  35.22 9.30 2-440 255  0.07
Marmara Universitesi 128 36.69 8.46

Analiz sonuglari, katilimcilarin éznel zindelik puanlari arasinda 6grenim goérilen
universite degigkeni bakimindan anlamli bir fark olmadigini gostermektedir [F(2,
440)=2.55, p>0.05]. Diger bir ifade ile katilimcilarin 6znel zindelikleri 6grenim gordukleri

Universiteye bagl olarak degismemistir (Tablo 21).

4. 3. Mutluluk ve Zindelik Arasindaki iliski ile ilgili Bulgular

Tablo 22'de 6znel mutluluk ve 6znel zindelik arasindaki iligkiyi test etmek amaciyla

yapilan Pearson Korelasyon testi sonuglari sunulmustur.

Tablo 22. Oznel Mutluluk ile Oznel Zindelik Arasindaki Korelasyon Sonuglari

Oznel Mutluluk

Oznel Zindelik 443 0.53 0.00**

$p<0.01

Tablo 22'de goéruldigu Uzere 6znel mutluluk ve 6znel zindelik arasinda yapilan
korelasyon analizinde, 6znel mutluluk ve 6znel zindelik arasinda pozitif yonde orta

diizeyde ve anlaml bir iligkinin oldugu gorilmustir [r=0.53, p<0.00].



5. TARTISMA

Bu bélimde, Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin éznel mutluluk ve 6znel zindelik
dizeyleri ile ilgili istatistiksel analizler sonucu elde edilen bulgular degerlendiriimis ve
yorumlanmistir. Tespit edilen bulgular, konuyla ilgili literatlir taramasi sonucu elde edilen
bulgular ile desteklenmisgtir.

Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin éznel mutluluk puanlarinin ortalama ve
standart sapma degeri 19.30+4.49'dur (Tablo 2). Bu bulgu, Beden Egitimi Ogretmeni
adaylarinin ortalamanin Uzerinde 6znel mutluluk seviyesine sahip olduklari anlamina
gelmektedir. Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin dznel zindelik puanlarinin ortalama ve
standart sapma degeri ise 36.08+8.52'dir (Tablo 12). Bu bulgu, Beden Egitimi Ogretmeni
adaylarinin ortalamanin Uzerinde 6znel zindelik seviyesine sahip olduklari anlamina
gelmektedir. Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin mutluluk ve zindelik diizeylerinin orta
seviyenin Uzerinde olmasi, kuramsal ve uygulamali olarak yuruttlen beden egitimi ve spor
faaliyetleri ile strekli i¢ ice olmalariyla agiklanabilir. Rejeski, Shelton, Miller, Dunn, King,
ve Salls (2001) fiziksel aktiviteye katiimin birgok saglik sorununu (koroner kalp
rahatsizligi, obezite, vb.) azalttigini ve yasam kalitesini ylkselttigini ifade etmektedir.
Tuzgol-Dost (2006) Universite 6grencilerinin 6znel iyi olus dulzeylerinin, dizenli spor
yapmalari ve dolayisiyla sahip olacaklari olumlu fiziksel gértintslerinden etkilendigini ifade
etmigstir. Fox (1999) tarafindan yapilan baska bir calismada, fiziksel aktivitenin daha pozitif
bir duygu durumu olusturdugu ve bununda 6znel iyi olusu olumlu etkiledigi belirlenmistir.

Elde edilen bulgulara gére, Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel mutluluk
duzeylerinin cinsiyete gore farklilk gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel
acidan anlamli duzeyde bir farkhhk tespit edilmemistir (Tablo 3). Literatirdeki diger
calismalar da incelendiginde, mutluluk Gzerinde cinsiyetin belirgin bir etkisinden s6z etmek
mumkuin goértlmemektedir. Diener ve Myers (1997) mutluluga dair kadin-erkek esitligini
vurgulamaktadir. Kimball ve Willis (2006) de benzer sekilde net bir yaklagimdan
bahsedilemeyecegini belirtmiglerdir. Mevcut sonuca paralel olan bir diger ¢alisma Tuzgdl-
Dost (2010)'un Guney Afrika ve Turkiye'deki Universite 6grencilerinin 6znel iyi oluslari ile
yasam doyumlari arasindaki iligkileri inceledigi ¢calismasidir. Bu ¢alismada da égrencilerin
Oznel iyi oluglari cinsiyete gore farkllasmamaktadir. Bunlara ek olarak arastirma sonuglari
bircok calismada (Mahon ve digerleri, 2005; Lyubomirsky ve Lepper, 1999; Rasmussen
ve Laumann, 2014; Habibzadeh ve Allahvirdiyani, 2011; Kalafat, 1996; Aydemir, 2008;
Ozen, 2005; Saygin, 2008; Celik, 2008; Cihangir-Cankaya, 2009; Tuzgél-Dost, 2006;
Kartal, 2013; Ugan, 2013; Tingaz ve Hazar, 2014; Tunckol, 2015) elde edilen sonugclarla
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paralellik gésterirken, bazilarinda (Tumkaya, 2011; Bozdemir, 2011; Gullcan, 2014; Wood
ve digerleri, 1989; Feist ve digerleri, 1995; Gerdtham ve Johanesson, 1997; Cenkseven
ve Akbas, 2007) kadin ve erkeklerin mutluluk ddzeylerinin farkh olduguna isaret
edilmektedir. Mutlulugun cinsiyete gore farkhlik gosterip gdstermedigine iligkin farkl
bulgular vardir. Yasam boyu farkli dénemlerde; kadinlarin ve erkeklerin birbirlerinden
daha yuUksek dizeyde mutluluk dizeyi ifade ettikleri gérilmektedir. Bu duruma, cinsiyetin
toplumsal roller dogrultusunda yasam boyu algilari etkileyen bir degisken olma sonucu
etki etmis olabilir. Bireylerin yasadiklari toplumun kiltirel 6zelliklerine bagh olarak
mutluluklari acisindan cinsiyetleri arasinda bir fark olmasi beklenebilir. Ornegin
yasadigimiz toplumun kaltirel yapisi distintldiginde erkekler daha fazla deger yiklenen
bir konumdadir. Bu da erkeklerin toplum icinde daha avantajli olmasina, kadinlarin ise
cesitli zorluklar yasamalarina neden olmaktadir. Bu durumun erkeklerin 6znel iyi olusunun
yuksek olmasi beklentisini ortaya ¢ikarmasi mumkandur. Bu arastirmada 6znel iyi olus
dizeyinde cinsiyete gére anlamh farkhlik ¢ikmamis olmasi 6rneklem 6zelliginden
kaynaklanmis olabilir. Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin éznel zindeliklerinin (iyilik hali)
cinsiyete gore farklik gosterip gostermedigine bakildiginda istatistiksel agidan anlamii
duzeyde bir farklilik tespit edilmemigtir (Tablo 13). Diger bir ifade ile katiimcilarin 6znel
zindelikleri cinsiyetlerine bagh olarak degismemistir. Kadin ve erkeklerin iyilik hali puanlari
arasinda anlaml fark olmamasi bazi g¢aligmalarda (Cirhinlioglu, 2006; Gurgén, 2014,
Cagir ve Gurgan, 2010) elde edilen sonuglarla benzerlik géstermektedir. Dogan (2004) ve
Ascl (2002)'nin Universite dgrencileri Gzerinde yaptiklari bir arastirmada ise bu bulgunun
aksine cinsiyet degiskenine goére erkek 6grencilerin bayanlara gére anlamli sekilde ytksek
iyilik haline sahip oldugunu bulunmustur.

Yas degdigkeninin 6znel mutluluk Uzerindeki etkisi incelendiginde yas gruplari
arasinda istatistiksel agidan anlaml bir farklilik belilenmemistir (Tablo 4). Diger bir ifade
ile katilimcilarin 6znel mutluluklari yaglarina baglh olarak degismemigtir. Literatire
bakildiginda, mevcut sonuglarin bazi c¢alismalarla (Aydemir, 2008; Habibzadeh ve
Allahvirdiyani, 2011; Nur-Sahin, 2011; Kermen, 2013; Lyubomirsky ve Lepper,1999;
Rasmussen ve Laumann, 2014; Tingaz ve Hazar, 2014; Tunckol, 2015) ortistugu
gorulurken, bazi arastirmalardan (Taylor ve digerleri, 2001; Gulcan, 2014) elde edilen
sonuglarla ortigsmemektedir. Yine Gillcan (2014)'in yapmis oldugu arastirmada
katihmcilarin mutluluk duzeyinin yasa gore ortalamalari detaylandirildiginda; yas arttikga
mutluluk dizeyi ortalamasinin azaldigi ve bu farklilasmanin istatistiksel agidan anlaml
dizeyde oldugu ortaya ¢ikmigtir. Cicognani, Albanesi ve Zani (2008), ergenlerin yasam
sartlarinin 6znel iyi olus dizeylerine etkisini inceledigi arastirmasinda, ergenlerin geng

yetiskinlere goére yasam sartlari ile ilgili daha dlslik doyuma sahip olduklari ve &znel iyi
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oluslarinin daha dusuk dizeyde oldugu saptanmigstir. Yasla beraber artan deneyimlerin ve
imkanlarin iyi olus duzeyini arttirdigi distnulse de Diener ve Myers (1997)'I1n ¢alismalari
aksini gdstermigtir. Her yas déneminin kendine ait bir takim problemleri ve gatigsmalari
oldugunu vurgulayarak yas ile mutluluk dizeyini dogrudan iligkilendirmenin dogru
olmayacagini sdylemislerdir. Bu sonu¢ mevcut sonugla paralellik gostermektedir. Yag ve
cinsiyet gibi degiskenlerle 6znel iyi olusun etkisini inceleyen ¢ok sayida arastirma
bulunmaktadir. Bu arastirmalarin ¢ogu, bu 6zelliklerin 6znel iyi olusun sadece ¢ok kigik
bir kismini acgikladigini géstermektedir (Lyubomirsky ve digerleri, 2005). Bu arastirmada
yas ile 6znel mutluluk diizeyi arasinda fark olmamasinda segilen érneklemin yas araliginin
dar olmasi ihtimali dusinilmektedir. Ayni sekilde yas degiskeninin 6znel zindelik
Uzerindeki etkisine bakildiginda da istatistiksel olarak anlamh bir farklihk gérilmemistir
(Tablo 14). Fakat, Memnun (2006)'un yapmis oldugu calismada Beden Egitimi
Ogretmenlerinin yaslari ve tecriibeleri arttikga spiritiiel/manevi esenlik diizeylerinin de
arttigi tespit edilmistir. Bu sonucu, Abdulhayoglu, Kaya ve Konar (2012)'In masa tenisi
oynayan; Super lig, 1. lig ve 2. lig oyuncularindan toplam 153 sporcunun esenlik algilarini
inceledigi calismasinda oyunculari yas ortalamalari ve anket sonuglarina gére masa tenisi
oyuncularinda da yas yukseldikge spiritiel/manevi esenlidin de yukseldigi sonucuyla
desteklemektedir. Yine buna benzer olarak Dierksen (2005)'in Kansas'taki okul
maddarlerinin esenlik algilarinin inceledigi ¢calismada grubun yasi arttikga manevi esenlik
boyutu puaninin arttigi gériimektedir. Bu arastirmada alt siniflarda okuyan &grencilerin
Universiteye yeni baslamis olmasindan ve uyum saglama asamasinda oldugundan stres
ve kaygi gibi duygular hissettigi distnuldiginde Ust siniflarda okuyan égrencilerin ise
mezun olduktan sonraki stres ve gelecek kaygilari géz 6nidnde bulunduruldugunda
birbirini dengeleyerek aradaki farkhligi ortandan kaldirmis olabilir seklinde yorumlanabilir.
Ogrenim gérilen sinif dizeyi degiskeninin  6znel mutluluk (zerindeki etkisi
incelendiginde sinif gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamh bir farklilik
belirlenmemigtir (Tablo 5). Literatlire bakildiginda mevcut sonu¢ bazi arastirmalarla
(Ozen, 2005; Celik, 2008; Cevik, 2010; Canbay, 2010; ilhan, 2005; Kartal, 2013) paralellik
gOsterirken bazi arastirmalarla (Gulcan, 2014; Saygin, 2008; Sahin, Aydin, Sari, Kaya ve
Pala, 2012) benzer sonuglar goéstermemektedir. Bu arastirmalarda sinif duzeyi
yukseldikce Oznel iyi olug duzeyinin de yukseldigi sonucuna ulasiimistir. Bu sonug,
dgrencilerin bir Ust sinif duzeyine ylkseldikge, Universite ve Universite cevresine uymaya
iliskin problemlerini yenmeye baglamalari, sosyal iligkilerini daha etkin hale getirmeleri ve
karsilagtiklari problemlerle daha etkili ¢ozumler getirebildiginden dolayr oldugu
soylenebilir. Ogrenim gérilen sinif diizeyi degiskeninin dznel zindelik tzerindeki etkisine

bakildiginda sinif degiskeni gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamlilik tespit
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edilmemistir (Tablo 15). Girgan (2014)'n 1015 lisans &grencisi Uzerinde yaptigi
arastirmasinda iyilik hali puanlari agisindan 1. sinif ile 3. sinif ve 4. siniflar arasinda, 3. ve
4. siniflarin lehine anlamli bir fark bulunmustur. Kasapoglu (2013)'nun Universite
ogrencileri Uzerinde yaptigi arastirmasinda 4. sinif 6grencilerinin  toplam iyilik hali
puanlarinin 1. siniflara gore daha ylksek oldugu bulunmustur. Bu bulgu, 4. sinif
ogrencilerinin Universite ortamina/gevresine alismis olmalariyla agiklanabilir. Cagir ve
Gurgan, (2010)'1n lise ve uUniversite 6grencileriyle yaptigi galismada da universite 3. sinifta
o6grenim goren ogrencilerin; 2. sinifta ve lise 1. sinifta 6grenim goérenlere goére iyilik hali
puanlarinin anlamh sekilde ylksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgular 1. ve 2. siniftaki
ogrencilerin iyilik hali puanlarinin genelde diger siniflara oranla disik oldugunu
gostermektedir. Oznel mutluluk ve 6znel zindelik kapsaminda bu arastirmada sinif diizeyi
sadece Universite 6grencilerini kapsamasi ve bundan kaynaklanan siniflamanin dar bir
bolimde yapilmasi ve o6rneklem grubu farkhhiginin olmasi nedeniyle sonucun bdyle
cikmasi olagandir seklinde yorumlanabilir.

Katiimcilarin, 6znel iyi olus puanlarinin ebeveyn egitim durumlarina gore
farkhlasmadigi gortlmektedir (Tablo 6). Bu sonug literatlirdeki bazi galismalarla (Nur
Sahin, 2011; Ozen, 2005; Ben-Zur, 2003) desteklenirken farkli sonuglar bulan arastirmalar
da mevcuttur. Gllcan (2014)'in yaptigi arastirmada babanin 6grenim durumu degiskeninin
mutluluk Gzerinde istatistiksel agidan anlamli duzeyde farklilastigi saptanmistir. Egitim
dlzeyi arttikga iyimserlik, mutluluk ve yasam doyumu dizeylerinin de artis gosterdigi
gorilmustar. Ancak mutluluk ve yasam doyumu annenin égrenim durumu degiskeni ile
birlikte arastirildiginda, istatistiksel agidan anlamli dizeyde bir farklilasma olusturmadigi
saptanmistir. Buna benzer olarak, Boysan (2012)'in yaptigi arastirmada anne-babanin
egitim duzeyine goére Oznel iyi olug gostergelerindeki farklar varyans analizleriyle
degerlendirilmigtir. Yapilan analizler neticesinde babasi ilkokul mezunu olan dgdrencilerin
yasam doyumu duizeylerinin babasi Universite veya lisansustlu egitimi almis olanlardan
dusuk oldugu gorulmastir. Yine babasi ilkokul mezunu olan 6grencilerin babasi lise
mezunu olan 6grencilere gére daha fazla negatif duygulanim bildirdikleri gdzlenirken
calisma grubunun 6znel iyi olus duzeylerinde annenin egitim dlzeyine goére manidar bir
fark bulunmamistir. Ebeveyn egitim dizeyinin 6znel zindelik dizeyi Uzerindeki etkiye
bakildiginda istatistiksel olarak anlamlilik goérilmemistir (Tablo 16). Diger bir ifade ile
katihmcilarin 6znel zindelik duzeyleri ebeveyn egitim durumuna gore degismemektedir.
Ayaz, Tezcan ve Akinci (2005)'nin hemsgirelik yuksekokulu o6gdrencilerine yaptiklari
arastirmada annesi okuryazar olmayanlarin saglik sorumlulugu en dusuk, annesi
Universite mezunu olanlarin saglik sorumlulugu en yuksek oldugu ve gruplar arasindaki

farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Bu sonug; annelerin 6grenim dizeyi
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yukseldikce kendi sagliginin sorumlulugunu daha fazla Ustlendigini ve g¢ocuklarina rol
modeli olarak onlari sagliklari konusunda sorumluluk sahibi olduklarini gdstermesi
acisindan o6nemli oldugu dusinulmektedir. Bu arastirmada ebeveyn egitim seviyeleri
arasinda farkliigin ¢ikmamasinda, egitim duzeyi ne olursa olsun ebeveynlerin
cocuklarinin mutlu ve zinde olabilmeleri igin benzer oranda c¢aba gosterdikleri ve
cocuklarina mutluluk ve iyilik halini glclendirici yagsam tarzi kazandirma konusunda rol
model olduklari disinlebilir. Ayrica ebeveynlerin egitim seviyesi her ne seviyede olursa
olsun, ¢ocuklariyla olan iletisimlerindeki yetersizlikten ve duygusal bagin zayif olmasindan
dolayi ¢ocuklarinin mutluluk ve zindelik seviyesinde gelisme olmayacagi disunulmektedir.
Baska bir deyisle, anne-babasi ilkokul mezunu olup kendini mutlu ve zinde hisseden
bireylerin olabilecegi gibi, anne-babasi lisans/lisansistii mezunu olup bireyin kendini
mutsuz hissedebilecegi ve kendilerini zinde hissedemeyecegi dusunulmektedir. Anne-
babanin 6grenim dizeyi arttikga daha bilingli cocuk yetistirecedi dusuntlmektedir. Bilingli
ailenin ayni zamanda mutlu aile olacadi yorumu yapilmaktadir. Mutlu ailede yetisen
cocuklarin da mutlu olacaklari dusunulmektedir. Ancak mutlulugun tek kaynaginin anne-
babanin 6grenim durumu oldugu sdylenemez (Nur-Sahin, 2011).

Yasanan yerlesim yeri degiskeninin 6znel mutluluk Gzerindeki etkisi incelendiginde,
gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkhlik belirlenmemistir (Tablo 7). Diger bir
ifade ile katilimcilarin 6znel mutluluk duzeyleri yasadiklari yere bagh olarak degismemigtir.
Bu sonuca gore, koy, ilce, il, buylksehir olarak belirlenen bolgelerde yasayan
katilimcilarin benzer oranda mutlu hissettikleri sdylenebilir. Mevcut arastirma sonuglari,
Aydemir (2008)'in ve Nur-Sahin (2011)'in bulduklari sonuglar ile paralellik gostermektedir.
Yasanan yerden ¢ok, saglikh insan iligkileri, etkili iletisim becerileri ve mutluluk veren
yasantilarin  mutluluk icin daha etkili olabilecedi sOylenebilir. Ayrica sonucun
farkllasmamasi katilimcilarin yasadiklari yer ile mutluluklarini 6zdeglestirdiklerinden
dolay! kaynaklaniyor olabilir. Geng yetigkinlerin yasadiklari yere adaptasyon saglamakta
zorlanmadiklarindan kaynaklanmis oldugu dusunulebilir. Kaltarel farkliklar bazen de kent
ve kir ayrimi olarak da gdsterebilmektedir. Mills (1999)'in kentsel ve kirsal yasamin
mutluluk Uzerine etkisinin arastirdiyi calismasinda kente uzak bdlgelerde yasayan
insanlarin kentte yasayan insanlara gore daha iyi durumda olduklari ortaya ¢ikmistir.
Kentsel yasamda kirsal yagama gore daha geng ve yuksek 6lum oranlarina rastlanmig ve
kentsel yasamin insan saghgina etkisinin negatif oldugu ortaya ¢cikmistir. Gerdtham ve
Johannesson (1997), buna paralel olarak kentsellesmenin arttikga mutluluk oraninin
azaldigini ifade etmektedir. Verma (2008), kentsel ve kirsal bdlgelerde yasayan
yetiskinlerde 6znel iyi olus ve yasam kalitesini incelemistir. Arastirmada, kirsal kesimde

yasayan yetiskinlerin 6znel iyi olus dizeylerinin daha yiksek oldugu, daha saglkh
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olduklari ve geleceklerine iliskin daha yliksek doyuma sahip olduklari saptanmigtir. Ayrica
kentte yasayan yetigkinlerin bagimsizlik, yagsam kalitesi ve sosyal iliski duzeylerinin daha
yuksek oldugu tespit edilmistir. Bllbdl ve Giray (2011)'in yapmis olduklari arastirmada
kentte ikamet eden, ortaokul mezunu, ¢alisan ve 700-900 TL arasi gelire sahip olan
erkeklerde tum yasamlarini géz 6nlnde bulundurduklarinda yasam memnuniyetlerinin
ortalamanin Uzerinde mutluluk seviyesinde oldugu ve kendilerini en ¢ok mutlu eden
kisilerin tim aileleri oldugu goérilmektedir. Ayrica kirsal bdlgede ikamet eden, 450-700 TL
arasinda geliri olanlar orta derecede mutlu olduklarini belirtmislerdir. Yasanilan yerlesim
yeri degiskeninin 6znel zindelik Gzerindeki etkisine bakildiginda yasanilan yerler arasinda
istatistiksel acidan anlamli farklilik belirlenmistir (Tablo 17). Farklilasmanin hangi gruplar
arasinda olduguna bakildiginda ise bu farklilasmanin "kdy-ilge" ve "kdy-sehir" arasinda
oldugu goérulmastir. Kdyde yasayanlarin ortalama puanlari ilge ve sehirde yasayanlarin
ortalama puanlarindan daha fazladir. Sonucun bdéyle cikmasi kdyde yasayanlarin
kentsellesmeden ve sehir yasaminin vermis oldugu stresli ortam ve hava Kkirliligi, ses
kirliligi gibi olumsuz yasam sartlarindan uzak olduklarindan kaynaklaniyor olabilir. Bunlara
ek olarak beslenmenin zindelik igin 6nemli oldugu dusunulirse ve yasam kalitesine etkisi
oldugu g6z énune alinirsa daha kirsal alanlarda yasayan insanlarin daha dogal beslendigi
distincesinden yola c¢ikarak kdyde yasayanlarin kendilerini daha enerji dolu hissettikleri
soylenebilir. Kasapoglu (2013)'nun yapmis oldugu arastirmada ogrencilerin sosyal
cevrelerine gore iyilik hali diizeyleri arasinda anlamli farkhliklar bulunmustur. Ogrencilerin
sosyal cevrelerine gore iyilik hali "maneviyat", "arkadaslk" ve "sevgi" boyutunda anlamh
bir farkhlik bulunmazken; 6grencilerin toplam iyilik hali, "kendini yonetme" ve "serbest
zaman" boyutu sosyal gevrelerine gore anlaml farkliliklar géstermektedir. Buna gore,
ogrencilerden sehirde yasayanlarin kdyde yasayanlara goére toplam iyilik hali; sehirde
yasayanlarin kasabada ve kdyde yasayanlara gore kendini ydnetme; sehirde yasayanlarin
kasabada yasayanlara gore serbest zaman puanlarinin anlamli derecede yuksek oldugu
gorulmustiar. Kdéyde ve kasabada yasayanlarin toplam iyilik hali "kendini yénetme" ve
"serbest zaman" puanlarinin sehirde yasayanlara goére daha dusik olmasinin sebebi,
fiziksel, sosyal, entelektlel, yaratici ve gonulll etkinlikleri iceren sosyal aktivite imkaninin
daha sinirl olmasiyla agiklanabilir. Ayrica, kdy ve kasabalarda geleneksel aile baglari ve
insan iligkilerinin etkisi sebebiyle bireysel olarak davranmak yerine iginde bulundugu
topluma uyma egiliminin daha baskin oldugu sdylenebilir.

Oznel iyi olusta en ¢ok etkisi oldugu diisiiniilen ve aragtirilan degiskenlerden biri
"gelir"dir (Diener, 1984). Literatlrde gelir ile 6znel iyi olus iligkisi, Ulkeler ve milletler arasi
ve bireysel dizeyde, degisik acilardan degerlendiriimektedir (Diener ve Biswas-Diener,

2002; Suh, Diener ve Fuijita, 1996). Daha yiksek gelire sahip olan bireyler disuk gelire
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sahip olan bireylere gbre daha ylksek dizeyde &znel iyi olma seviyesine sahiptirler
(Blanchflower ve Oswald, 2005). Modern toplumda para yasami strdirmek icin gerekli bir
degisken olmakta ve insanlar daha fazla paraya sahip olduklarinda daha mutlu
olacaklarini  dustinmektedirler. Ozellikle gelismekte olan (lkelerde yiritilen
arastirmalardan elde edilen bulgular, su anki refah duzeyinden c¢ok, genel gelir
duzeyindeki artig trendinin veya gelirdeki artig olasiliginin kigisel esenlige olumlu katki
yaptigini gostermektedir (Sacks, Stevenson ve Justin, 2010). Goérece daha zengin
ulkelerde yasayan insanlar daha mutlu olduklarini belirtmektedirler; bu farka ayni tlkede
yasayan insanlar agisindan bakildiginda ise gruplar arasindaki farkin bu derece belirgin
olmadigi géze ¢arpmaktadir (Diener, 1984). Bu bulguya paralel olarak, Nur-Sahin (2011),
312 Universite 6grencisi ile yaptigi calismada, gelir ile 6znel iyi olus arasinda anlaml iligki
olmadigini bulmustur. Benzer sekilde bazi calismalarda da (Ben-Zur, 2003; Tingaz ve
Hazar, 2014; Tunckol, 2015) gelir dizeyi ve 6znel mutluluk arasinda anlamli farklilk
bulunmamistir. Ulkemizde Tuzgdl-Dost (2004) tarafindan yapilan baska arastirmaya
bakildiginda, algilanan ekonomik durumlari tst ve orta seviyede olan dgrencilerin 6znel iyi
olus duzeyleri, algilanan ekonomik durumu alt seviyede olan o6grencilerin 6znel iyi
oluglarindan anlamli diizeyde daha yiiksek, Ozen (2005) tarafindan yapilan arastirmada
ise algilanan ekonomik durumlari Ust ve orta seviyede olan ergenlerin 6znel iyi oluslarinin
algilanan ekonomik durumu alt seviyede olan ergenlerden anlamli dizeyde daha yuksek
oldugu sonuglari bulunmustur.

Bu calismada aile gelir durumu degiskeninin 6znel mutluluk Uzerindeki etkisi
incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklihk belirlenmistir (Tablo
8). Gelir gruplari arasindaki farklilasmanin hangi gruplar arasinda olduguna bakildiginda
ise bu farklilagsmanin "disuk gelir" durumu ile "ylksek gelir" durumu arasinda oldugu
goriimustar. Yani gelir durumunun artmasi ile birlikte katilimcilarin daha yiksek 6znel
mutluluk duzeyine sahip olduklari goérulmustir. Cunkul, aile gelir dizeyi ylksek olan
bireyler, daha yuksek yasam standardina sahiptir, mal ve hizmetlere erigsimi daha kolay
olmaktadir, toplumdaki edindikleri konum memnun edicidir. Egitim, saglik, barinma gibi
temel ihtiyaclardan daha yuksek kalitede yararlanmaktadirlar. Bunun gibi birgcok sebep,
gelir dizeyi yuksek olan bireylerin, gorece olarak daha mutlu hissetmelerine yol acabilir.
Bu bulgular bazi literatlr bulgulariyla (Cummins, 2000; Paolini, Yanez ve Kelly, 2006;
Aydemir, 2008; Canbay, 2010; Ozgir, Babacan-Giimiis ve Durdu, 2010; Kermen, 2013)
uyum gostermektedir. Goruldigu gibi ekonomik durumla 6znel mutluluk ve 6znel zindelik
iliskisini inceleyen aragtirmalarda ekonomik durum, mutluluk ve zindeligi yordayan gugli
bir degisken olarak ortaya ¢ikmistir. Gelir durumunun 6znel zindelik Uzerindeki etkisine

bakildiginda ise yine gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmigstir
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(Tablo 18). Farkhhdin hangi gruplar arasinda olduguna bakildiginda "disik-ylksek" ve
"orta-yuksek" gruplari arasinda ve "ylksek gelir" grubu lehine oldugu gérilmektedir. Gelir
durumu yukseldikge katilimcilarin daha Ust seviyede kendilerini zinde hissettikleri
sdylenebilir. Gelir, bireylerin ihtiyaclarini karsilamasi icin bir aractir. Kisinin gelir dizeyi
yukseldikge ihtiyacglarini daha kolay kargilamakta ve yasam standartlari artmaktadir.
Ayrica gelir dizeyi yiksek olan bireylerin daha az gelecek kaygisi ve stres yasayacaklari
dusunulmektedir. Duguk gelir duzeyinin bireylerin ihtiyaclarini yeterince karsilayamamasi
ve gelecek kaygisiyla birlikte strese yol agabilecegi distntlmektedir.

Aktif olarak sporla ugrasma degiskeninin 6znel mutluluk Uzerindeki etkisi
incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel acidan anlamh bir farklilik belirlenmemistir
(Tablo 9). Diger yandan aktif olarak sporla ilgilenme degiskeninin 6znel zindelik zerindeki
etkisine bakildiginda da istatistiksel olarak anlaml farkhlik saptanmamistir (Tablo 19).
Diger bir ifade ile katilimcilarin 6znel mutluluklari ve 6znel zindelikleri aktif olarak sporla
ugrasma durumlarina baglh olarak degismemistir. Bu sonuca goére, aktif olarak sporla
ugrasan ve aktif olarak bir sporla ugrasmayan katilimcilarin kendilerini benzer oranda
mutlu ve zinde hissettikleri sdylenebilir. Literatiir incelendiginde; Cramer, Nieman ve Lee
(1991) fiziksel egzersizin psikolojik iyilik hali Gzerindeki olumlu etkisini gdézlemlemiglerdir.
Szabo (2003) da egzersizin psikolojik sikinti ve iyi olus Uzerindeki pozitif etkisine dikkat
cekmistir. Dogan (2006) fiziksel egzersiz yapma sikligi artikga 6grencilerin "iyilik hali"
puan dizeylerinde bir artma oldugunu ve bunun sasirtici olmadigi ifade etmektedir.
Tungkol (2015)'un yapmis oldugu calismada katilimcilarin dizenli olarak egzersiz yapma
durumlarina gére anlamh farkliik gériimezken, sporcu lisansina sahip olma durumuna
gore anlamli farklilk bulunmustur. Atilgan (2011)'in ortadgretim duzeyindeki 430 6grenci
Uzerinde yaptigi arastirmasinda, lisansli olarak spor yapan 6grencilerin mental ve fiziksel
saglik durumlarinin, spor yapmayan &grencilere gére daha iyi durumda oldugu
saptanmistir. Ortalamalar arasindaki farka gore, lisansl olarak spor yapan 6grencilerin
mental ve fiziksel saglik degerlendirme puanlarinin, spor yapmayan 6grencilerin mental ve
fiziksel saglik degerlendirme puanlarindan yuksek oldugu sonucu ortaya c¢ikmistir.
Ozellikle spor yapmak hem psikolojik olarak dz-yeterliligi artirdigi hem de fizyolojik saghg!
destekledigi igin; fiziksel aktivitenin bireylerin genel psikolojik iyi oluglari Gzerinde olumlu
etkisi oldugu gorulmektedir (Hidalgo ve digerleri, 2010'dan aktaran: Topuz, 2013). Gezer
(2014), sporun temel amacinin bireye saglk, mutluluk, dinlenme, eglenme ve Kisilikte
olumlu etkiler kazandiracagini, boylece spor yapan kisinin kendi gelisiminin yaninda
toplumun gelismesine de olumlu katkida bulunacadini ifade etmektedir. Universite
ogrencilerin spor yapma durumlarina goére saglikli yasam bicimi davraniglari puan

ortalamalari incelendiginde aralarinda istatistiksel olarak anlaml fark oldugu saptanmistir.
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Spor yapan 6grencilerin ders dncesi ve ders sonrasl puan ortalamalarinin daha yulksek
oldugu goérualmuastir (Beydag, Ugur, Sonakin ve Yurigen, 2014). Mevcut arastirma
sonugclari literatirle paralellik géstermemektedir. Bu durumun, 6rneklem farkliigindan
veya oOlcme araglarinin farkliligindan kaynaklandigi sodylenebilir. Ayrica "aktif olarak bir
sporla ilgileniyor musunuz?" sorusuna "evet" ve "hayir" cevabini veren katilimcilarin her
ikisi de egitim-6gretim sireci icerisinde beraberce beden egitimi ve spora yonelik mesleki
uygulama derslerini almaktadirlar. Mesleki dersler haricinde aktif olarak sporla
ugrasmayan katilimcilarin aktif olarak sporla ugrasanlar kadar halinden memnun olduklari
ve kendilerini yeteri kadar mutlu ve zinde hissettikleri séylenebilir. insan, hayati boyunca
mutlu oldugu seyleri segme ve yapma arzusu igerisindedir. Bu c¢alismaya dahil olan
katihmcilar 6grenim gordukleri bolumu gonulll olarak segip yetenek sinavi ile Beden
Egitimi Ogretmenligi Bélimiine yerlesmektedirler. Buradan yola c¢ikilacak olursa, aktif
olarak bir spor bransiyla ilgilenen ve ilgilenmeyen adaylarin her biri sonu¢ olarak mutlu
olacaklari bolimu tercih ettiklerinden dolayi sonucun farklilasmamasi olagandir. Bagka bir
bakis acisiyla bakilacak olursa diger demografik degiskenlerin (gelir dlizeyi, aile iligkileri,
spor gecmisi vb.) bu konuda daha c¢ok etkisi olabilecegi dustnilebilir.

Ders haricinde saglikla ilgili yayin (kitap, makale, dergi) okuyup okumama
degigkeninin 6znel mutluluk Uzerindeki etkisi incelendiginde "okumuyorum”, "bazen
okuyorum" ve "okuyorum" cevaplari ortalama puanlari arasindaki farkhligin istatistiksel
acidan anlamli olmadidi tespit edilmistir (Tablo 10). Diger bir ifade ile katilimcilarin 6znel
mutluluk dizeyleri ders haricinde saglikla ilgili yayin okuma durumlarina bagh olarak
degismemistir. Bu sonuca goére, saglikla ilgili yayin "okuyan", "bazen okuyan" ve
"okumayan" égrencilerin benzer davranis sergiledikleri, benzer oranda mutlu hissettikleri
sOylenebilir. Mutluluk anlik degisen bir duygu oldugu ve kisiden kisiye farkliliklar gésterdigi
icin bireylerin mutlulugu herhangi bir sey okuyarak degil de okudugu seyi hayatina
yansitarak, onu yasayarak bulabilecekleri distncesinden dolayi farkliigin olmadigi
dusunulebilir. Aslinda burada 6nemli olanin, saglikla ilgili okunan bir seyin pratikte
uygulanmasi oldugu séylenebilir. Ote yandan ders haricinde saglikla ilgili yayin okuma
degiskenin 6znel zindelik Uzerindeki etkisi incelendiginde verilen cevaplar arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farkhlik belirlenmistir (Tablo 20). Katilimcilarin verdikleri
cevaplar arasindaki farklilasmanin hangi gruplar arasinda olduguna bakildiginda ise bu
farkhlagsmanin "okumuyorum" ve "okuyorum" cevaplari arasinda oldugu gérilmustar.
Okuyorum cevabi veren katilimcilarin ortalama puanlarinin daha yuksek oldugu ve
kendilerini daha fazla zinde hissettikleri gérilmektedir. Zindelikle ilgili yayinlari okuyanlarin
sagliklarini daha bilingli, daha hizli ve daha guvenilir bicimde kontrol altina alabilecegi ve

bu baglamda bulundugu ortama daha ¢abuk adapte olabilecegi dislincesinden dolayi
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saglikla ilgili yayin okuyanlarin zindelik dizeylerinin daha fazla oldugu sdylenebilir. Buna
ilaveten bireyin zindelik boyutlarina ulagsma noktasinda ilgili yayinlari okuyarak daha fazla
bilinglenip zindelik duzeyini arttirabilecedi dusundlebilir. Yagsam boyu kargilasilan yeni
zorluklar, kigisel gelisime katki saglamaktadir. Bu nedenle, kendini gergeklestirme
cabasinda olmak, psikolojik saglikliligin vazgegilmez bir unsurudur. Psikolojik iyi olmanin
kisisel gelisim boyutunda Ust seviyelerde olan bireyler, kendilerini gelistirecek yeniliklere
acik ve bu sekilde kendini gelistirmeye devam eden bireyler olarak tanimlanmaktadir. Bu
boyutta disik puan alanlarin ise, kendini gelistirme cabasi icerisinde olmayan duragan,
isteksiz ve sikilmis kisiler oldugu saptanmistir (Ryff, 1989). Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu'nda okuyan Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin genel olarak bedensel ve
zihinsel egitim aldiklarindan ruhen ve bedenen iyi olduklari disunulmektedir ve bunun
yolunun kendilerini gelistirmek ve degisen ¢evreye ayak uydurabilmek igin meslegiyle ilgili
okuma, arastirma ve uygulama yaparak 6znel mutluluk ve 6znel zindelik dizeylerini Ust
seviyeye tasimaktan gectigi dusinulebilir. Ders haricinde saglikla ilgili yayin okuma
degiskenini ele alip 6znel mutluluk ve 6znel zindelik iliskisine bakan calismalar oldukca
azdir. Arastirmalar okuma aliskanligi Uzerine odaklanmigtir. Filiz (2004), Gazi
Universitesi'nde okuyan 243 Beden Egitimi Ogretmeni adayi lzerinde yapmis oldugu
meslekle ilgili okuma ve arastirma konulu calismasinin sonucunda, meslekle ilgili
arastirma igin ayda %86.4'Unun 1-3 kez arasinda kutuphaneye gittigini, %57.1'inin ise
"bugline kadar bilimsel nitelikli (panel, seminer, sempozyum, kongre vs.) toplantilara ka¢
defa katildiniz?" sorusuna 1-3 kez arasi cevabini verdigi sonucuna ulasmistir. Benzer
calisma olarak Tel, Ocalan, Ramazanoglu ve Demirel (2007)'in 14 Universitede okuyan
toplam 679 son sinif Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolimi 6grencisi lizerinde
yapmis olduklari arastirma sonucuna goére, égdrencilerin kitap okuma aliskanlhigi olmadigi,
bos zamanlarini ise gogunlukla sportif faaliyetlerle gecirdikleri gortlmastir. Kitiphaneye
gitme oraninin da gok disiik oldugu belirlenmistir. Ogrencileri gazetelerin éncelikle spor
sayfalarindan okumaya basladiklarini belirtmiglerdir. Fakat surekli bir yayin takip etme
orani ise dusuk gorulmektedir.

Ogrenim gériilen tniversite degiskeninin 6znel mutluluk ve 6znel zindelik Gzerindeki
etkisi incelendiginde istatistiksel agidan anlaml bir farklilik belilenmemistir (Tablo 11;
Tablo 21). Diger bir ifade ile katiimcilarin 6znel mutluluklari ve 6znel zindelikleri 6grenim
gordukleri Universiteye bagl olarak degismemigtir. Belirlenen Universitelerde 6grenim
goéren Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin égrenim gordigu sire boyunca (niversite
bazinda cevresel ve sosyal faktérlerden ayni oranda etkilendigi igin farkliigin ¢ikmadigi
disUnulebilir. Ote yandan Universitelerin bulundugu bélgeler dikkate alindiginda her birinin

artl veya eksi yonleri (ulasim, barinma, eglence, spor faaliyetlerinden yararlanma vb.)
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olabilecedi dustnulebilir. Ayrica BESYO 6grencilerinin bulundugu cevreye daha gabuk
uyum saglama potansiyeline sahip olduklari, daha sosyal olduklari ve her kosulda
kendilerini mutlu edecek seyleri olusturabilme yeteneklerinin oldugu dusunulurse farkliligin
ctkmamasi dogaldir. Oznel mutluluk ve éznel zindelik arasinda iliski oldugu dikkate
alindiginda Beden Egitimi Ogretmen adaylarinin zindelik diizeylerinde farkllik gikmamasi
yine Universitelerin gevresel ve sosyal faktorlerinden ayni oranda etkilendikleri
dusunalebilir. Bunun yani sira BESYO 6grencilerinin 6grenim gordukleri bolum géz onune
alindiginda beslenme, fiziksel aktiviteye katilim, wuyari sinyallerini daha rahat
algilayabilme, performans degerlendirme ve koétl aliskanliklardan korunma gibi bilgi ve
becerileriyle fiziksel zindeligi, baskalarinin inanis ve degerlerine kargi hosgoruli olabilme
becerisiyle ruhsal zindeligi, sosyal baglar saglam tutabilme, motivasyonu kontrol
edebilme ve kisisel ihtiyaclari bilme becerisiyle sosyal zindeligi, pasif ve etkili olmayan
becerilerden ¢ok aktarilabilir ve islevsel becerileri gelistirebilme, gelir olsun veya olmasin
kisisel tatmin elde edebilme vyetenegiyle mesleki zindelik dizeylerini ayni oranda
arttirabildikleri disunulebilir. Ayrica, pratik ve zihinsel faaliyetlerde bulunabilme, mevcut
kaynaklari kullanarak bilgiyi genisletmek beceriyi gelistirmek ve mevcut potansiyeli
arttirabilme yetenegiyle entelekttel zindeligi, duygusal dengeyi saglamak, Kkisisel
sinirliliklarin farkinda olup kabul etmek, daha fazla iyimser ve eglenceli olabilme ve yenme
ve yenilmeyi kabul edebilme gibi Ozellikleriyle duygusal zindelidi, aktivite katiimak icin
uygun sartlar olusturabilmek, kullandigi malzemelere dnem vermek gibi O&zellikleriyle
cevresel zindelik dizeylerini ayni oranda arttirabildikleri distnulebilir.

Oznel mutluluk ve 6znel zindelik arasindaki iligki incelendiginde pozitif yénde, orta
dizeyde anlamli bir iligki tespit edilmistir (Tablo 22). Bu sonug, katilimcilarin zindelik
duzeyleri arttikgca mutluluk dizeylerinin de arttigi anlamina gelmektedir. Tungkol (2015)'un
yapmis oldugu arastirma sonuglari mevcut ¢alisma sonuglarini destekler niteliktedir. Buna
gore, 6znel zindelik ve mutluluk arasinda pozitif yonde, orta diizeyde bir iligki mevcuttur ve
katiimcilarin zindelik dizeyleri onlarin mutluluk duzeylerinin %20'sini yordamaktadir. A.
Akin ve U. Akin (2015)'in yapmis olduklari galismada da dznel mutluluk ve 6znel zindelik
arasinda pozitif iligkiler oldugu ve 6znel mutlulugun 6znel zindelik tarafindan pozitif
yordandigi saptanmistir.

Ayrica O0znel zindeligin yasam doyumu, kendini gerceklestirme, olumlu duygulanim,
Oz-saygl, diga donukluk ve igsel motivasyon gibi bir dizi psikolojik agidan iglevsel
degiskenlerle pozitif iliskili olmasi (Ryan ve Frederick, 1997) 6znel zindeligin 6znel

mutluluga pozitif katkida bulunmasini agiklamaktadir.



6. SONUGLAR ve ONERILER

Arastirmanin bu béliminde Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin mutluluk ve

zindelik duzeylerinin incelenmesi sonucunda elde edilen sonuglara yer verilmistir.

6. 1. Sonuglar

Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin kisisel bilgilerinden yararlanildigi ve mutluluk
ve zindelik dizeyleri ile ilgili sorular 1siginda Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin
mutluluk ve zindelik dizeylerini belirlemek amaciyla yapilan bu calismanin sonuglari

kisaca su sekilde dzetlenebilir.

e Calisma kapsamindaki katilimcilarin, Oznel Mutluluk ve Oznel Zindelik
Olgeklerinden aldiklari toplam puanlarin aritmetik ortalamasi sirasiyla 19.30 ve 36.08'dir.
Bu verilere gore, Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin éznel mutluluk ve éznel zindelik
duzeyleri orta seviyenin Uzerindedir.

e Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel mutluluk ve éznel zindelik dizeyleri
cinsiyet degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilasmamaktadir.

e Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin éznel mutluluk ve éznel zindelik dizeyleri
yas degiskenine gdre anlaml bir sekilde farkhlasmamaktadir.

e Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel mutluluk ve 6znel zindelik diizeyleri
sinif degiskenine gdre anlamli bir sekilde farklilagsmamaktadir.

e Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel mutluluk ve 6znel zindelik diizeyleri
ebeveyn egditim durumuna goére anlamli bir sekilde farklilagsmamaktadir.

e Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel mutluluk dizeyleri yagadiklari
yerlesim birimine goére anlamh bir sekilde farklilasmazken, 6znel zindelik duzeyleri
yerlesim birimine goére anlaml bir sekilde farklilagsmaktadir. Kdyde yasayan katilimcilarin
dznel zindelik 6lgedi ortalama puanlari "llge"de ve "Sehir"de yasayan katilimcilarin
ortalama puanlarindan daha yuksektir.

e Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel mutluluk dizeyleri aile gelir
durumuna gére anlamli bir gsekilde farklilagmaktadir. Aile gelir dizeyi yuksek olan
katihmcilarin ortalama puanlari aile gelir diuzeyi dusuk olan katihmcilarin ortalama
puanlarindan daha yuksektir.

e Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel zindelik diizeyleri aile gelir durumuna

gore anlamh bir gekilde farklilagsmaktadir. Aile gelir durumu yuksek olan katilimcilarin
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ortalama puanlari aile gelir durumu disuk ve orta olan katilimcilarin puanlarindan daha
fazladir.

e Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel mutluluk ve éznel zindelik diizeyleri
aktif olarak bir spor brangiyla ilgilenme degiskenine goére anlamli bir sekilde
farkhlasmamaktadir.

e Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel mutluluk diizeyleri ders haricinde
saglikla ilgili yayin okuma degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilasmazken, 6znel
zindelik dizeyleri ders haricinde yayin okuma degdiskenine goére anlamli bir sekilde
farkhlasmaktadir. Ders haricinde saglikla ilgili yayin okuyan katiimcilarin ortalama
puanlari ders haricinde yayin okumayan katilimcilarin ortalamalarindan daha ytksektir.

e Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel mutluluk ve éznel zindelik dizeyleri
6grenim goérduakleri Gniversite degiskenine gore anlamli bir sekilde farkllasmamaktadir.

e Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin 6znel mutluluk ve 6znel zindelik diizeyleri

arasinda pozitif ydnde orta diizeyde iligki tespit edilmistir.

6. 2. Oneriler

Bu boéliumde, arastirmanin sonuglarina dayali ve ileride yapilacak arastirmalara

yonelik onerilere yer verilmistir.

6. 2. 1. Arastirma Sonuglarina Dayali Oneriler

e Universite ogrencilerinin gelecekten beklentilerini olumsuz yénde etkileyen
faktorler derinlemesine arastirilarak gelecege daha pozitif bakmalarini saglayacak
onlemler alinabilir.

e Universiteler dgrencilerin mutluluk diizeyini en ¢ok etkileyen degisken olan
ekonomik dizeyle ilgili sikintilarini gidermek amaciyla burs hizmetlerine daha fazla
kaynak ayirabilir; Universite ogrencilerine burs saglanmasi amaciyla kurumlarin ve
bireylerin duyarhligini artiracak ¢alismalar yapilabilir.

e Arastirmada belirlenen demografik bilgilerin 6znel mutluluk ve 6znel zindelik
Uzerindeki etkileri ortaya koyulmustur. Bu ylzden, bu g¢alismanin sonugclari, Universite
yoneticileri, psikolojik danigsmanlar ve egditimciler icin 6énemli bir veri kaynagi saglayabilir.

e Yasanan c¢evredeki fiziksel, sosyal, kiltirel ve ekonomik sartlar yasam bigimini
etkilemektedir. Bundan dolayi uUniversitede zindelidi arttirici ortamlarin ve etkinliklerin
dizenlenmesi ¢cok dnemlidir, ¢linkl gelisim dénemlerinde kazanilan davranislarin etkileri

uzun surelidir.
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e Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin mutluluk diizeyleri orta seviyenin iizeride
citkmigtir. Bu seviyeyi daha da arttirabilmek igin Universitelerde 06zellikle, Psikolojik
Danigma ve Rehberlik Merkezlerine bu konuda 6nemli gorevler dugsmektedir.

e Universite yoneticileri ve calisanlari 6grencilerin mutluluk ve iyilik halini
gelistirmeyi ylksekdgretim misyonu ve egitim-6gretimin bir bolimu olarak gérmelidir.

e Konu ile ilgili yetkililerin égrencilerin mutluluk ve zindelik dizeylerini etkileyen
faktorleri inceleyen arastirmalar yapmalari ve bu konuyla ilgili; seminerler, grup calismalari
ve egitim kurslari dizenleyerek 6grencileri saglikli ve mutlu yasam bicimleri hakkinda
bilgilendirmeleri son derece dnemlidir.

e Ders haricinde saglikla ilgili yayin okumayan Kkisilerin 6znel zindelik duizeyleri
okuyanlara gore daha dusik c¢ikmistir. Bu nedenle gerek aile gerekse okul ortaminda
ogrencilerin saglkl yasam hakkinda daha c¢ok bilinglenmesi i¢cin daha ¢ok okumaya

yoénlendirilmelidir.

6. 2. 2. ileride Yapilabilecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

e Oznel mutluluk ve 6znel zindelik, Turkiye'de yeni yeni calisilmaya baslanmis
konulardir. Ulkemizde beden egitimi ve spor alaninda yapiimis galismalar sayica g¢ok
azdir. Yurt disinda yapilan arastirmalarin bulgularini Glkemize genellemek kultirel
farklardan dolayr uygun olmayabilir. Bu nedenle 6znel iyi olusu ve 0Oznel zindeligi
etkileyebilecegi dusunulen degiskenlere iliskin farkli gruplar UGzerinde arastirmalar
yapilmasi onerilebilir.

e Beden egitimi ve spor alaninda mutluluk ve zindelik ile ilgili yapilacak
calismalarda, bagimli ve bagimsiz degisken sayisinin arttiriimasi 6nerilebilir.

e Mevcut arastirma sadece Beden Egitimi Ogretmeni adaylari (zerinde
uygulanmistir. Daha kapsamli olarak Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu binyesinde
bulunan diger bélumlerde 6grenim gdbren &Ogrencilere ve Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokullar'nda gérev yapan égretim elemanlarini da kapsayan ¢alismalarin yapiimasi
Onerilebilir.

e ilerde yapilacak galismalarda katilimci sayisinin arttirimasi bu galismalarin
guvenilirligini daha da artiracaktir.

e Mevcut arastirmada elde edilen sonuglar, sadece Ug¢ ayri devlet Gniversitesinde
okuyan Beden Egitimi Ogretmeni adaylarinin gérislerinden yararlanilarak elde edilmistir.
Tarkiye'nin farkl bdlgelerindeki Universitelerde yapilacak benzer galigmalar bu arastirma

bulgularinin karsilastirabilmesi olanagini saglayabilir.
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e Universite gencliginin Glkemizin gelecedi oldugu gercegini géz 6niinde
bulundurarak, zihinsel ve fiziksel acidan saglkli bir nesil yetismesi adina g¢alismanin
sonuglari gbéz o6ndnde bulundurularak literatirde ¢ok sik rastlanmayan dniversite
ogrencilerinin mutluluk ve zindelik dizeylerine etki eden diger unsurlarin belirlenmesi

amaclyla daha genis kapsamli arastirmalar yapilabilir.
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Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BILGI FORMU

Sayin Katilimci,

Bu form, sizin hakkinizda cesitli bilgiler elde etmek icin hazirlanmistir. Anket
sonugclari sadece bilimsel amaglar igin kullanilacaktir. Sonuglarin gecerli ve guvenilir
olmasi agisindan her sorunun doldurulmasi ve sadece bir secenedin isaretlenmesi

gerekmektedir. Calismaya yapacaginiz katkilardan dolayi tesekkir ederim.

Omer Faruk YAZICI
KTU Egitim Bilimleri Enstitiisi
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Yiksek Lisans Programi Ogrencisi

1. Cinsiyetiniz? O Kadin O Erkek
2. Yasiniz? O 17-19 O 20-22 0O 23-25 O 26 ve Ustl
3. Sinifiniz? 01 02 03 O 4 ve Ustl

4. Babanizin egitim durumu? O Okuryazar Degil O Okuryazar O ilkokul
O Ortaokul O Lise O Universite O Lisansusti
5. Annenizin egitim durumu? O Okuryazar Degil O Okuryazar O ilkokul
O Ortaokul O Lise O Universite O Lisansusti
6. Yagsaminizin buyuk bir bélimiinii gegirdiginiz yerlesim birimi hangisidir?
O Koy O Kasaba  Ollce O Sehir O Biiyiiksehir
7. Ailenizin gelir durumunu nasil degerlendiriyorsunuz?
O Dusuk O Orta O Ylksek
8. Aktif olarak bir spor bransi ile ilgileniyor musunuz?

O Evet=>[ Spor Bransinizi YazinIzZ .........ccooiviiiiiiiiii i ]
O Hayir

9. Ders haricinde saglikla ilgili yayin (kitap, makale, dergi) okuyor musunuz?

O Okumuyorum O Bazen okuyorum O Okuyorum
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Ek 2. Oznel Mutluluk Olgegi

om0

Lutfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip
sizin icin en uygun segenegin karsisina garpi (X) isareti koyunuz.
ORNEK:
Hi¢ mutlu degilim 1 2 X 4 5 6 7 Cok mutluyum

1. Genellikle

Higmutludeéilim| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | Cok mutluyum

2. Cogu arkadasima gore

Higmutludegilim| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | Cok mutluyum

3. Bazi insanlar genellikle ¢ok mutludur. Ne olup bittigiyle ilgilenmeksizin
yasamdan zevk alirlar. Bu durum sizin i¢in ne kadar gegerlidir?

Higuygundegil| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | Tamamen uygun

4. Bazi insanlar genellikle cok mutlu degildir. Depresif olmamalarina ragmen
asla gergekte olduklari kadar mutlu goriinmezler. Bu durum sizin igin ne
kadar gecerlidir?

Higuygundeéil’ 1 | 2 ’ 3 ’ 4 ’ 5 | 6 | 7 | Tamamen uygun
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Ek 3. Oznel Zindelik Olgegi

] o0 ED E
(@)
020 g o
= (o]0)
Asagida bir takim ifadelere yer verilmistir. Dogru ya da o z
O
yanlis cevap yoktur. Sizin igin en uygun segenegin gJo <§t
. . s
karsisina garpi (X) isareti koyunuz. "E’1 <
Kendimi canli ve zinde hissederim. 1 2 3 4 5|6 7
Kendimi ¢ok enerjik hissetmem. 1 /2 3 4|5 6 7

Bazen kendimi bomba gibi zinde ve canli
hissediyorum.

Enerjik ve canli biriyim. 1 2 3 4 5|6 7
Her yeni glinl dort gozle bekliyorum. 1 2 3 4|5 6 7
Neredeyse daima uyanik ve tetikteyim. 1 /2 3 4|5 6 7

Kendimi enerji dolu hissederim. 1 2 3 4 5|6 7
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Ek 4. Anket Uygulama izin Belgesi

I BT SIS TR - B SIS
Vs Iylert Birirm

19/01/2015 18:2% - 25919855/044/7

i R0 0 OO e

09325828

T.C.

KARADENIZ TEKNIK UNIVERSITES| REKTORLUGU
EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGU

Say . 25919855/044/ 19/01/2015
Konu: Omer Faruk YAZICI Anket Uygulama lzni

DAGITIM YERLERINE

Enstitimiz Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal yitksek lisans programi
bgrencisi Omer Faruk YAZICI, Yrd, Dog. Dr. Hulusi Mehmet TUNCKOL
damgmanhginda hazirlamis oldugu ekieki anketi MidUriglnizde uygulamak
istemektedir.

Adi gegen Ogrenciye izin veriimesi hususunda gere§ini arz ederim.

Saygilarimia.
Dog. Dr. Nevzat YiGIT
MUDUR
EKLER:
1= Dilekce

2- Tez Onerisi
3- Anket Calismasi

Dagitim:

Geredi:

1- Gaziosmanpasa Universitesi Rektériiigi Beden Egitimi ve Spor Yilksekokulu Miduriga
2- Marmara Universitesi Rekt6riigi Beden Egitimi ve Spor Yitksekokulu Midirligi

3- KTU Beden Egitimi ve Spor Yitksekokulu Miidiriagi

Fatih Kampusn 61335 565610 - Akcasbat-Trabzon/Tirkiye Tel: +90(462)2482401 Faks: +90(462)2482402
www.ebilen kiuedutr

u belge 5070 sayek elektvonik imzs kanununa ghre glivenl eleldronik imza fe tmzalanmghr,
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Ek 5. Olgek Kullanim izin Belgesi

RE: Oznel Zindelik ve Oznel Mutluluk Olcegi Y

amer faruk Yazio 20042014
Kime: Ahmet Akin ¥

Hocam ¢ok tesekkir eder saygilar dilerim.

Date: Sat, 19 Apr 2014 22:06:55 +0300

Subject: Re: Ozmel Zindelik ve Gznel Mutluluk Olgegi
From: aakin@sakarya.edu.tr

Ta: o-farukyazici@hatmail.com

Omer dlgekler ektedir, ii caligmalar

19 Nisan 2014 18:29 tarihinde Gmer faruk Yazio <o-farukyazici@hotmail.coms yazd:

Merhaba Hocam,

Ben Omer Faruk YAZICI KTU Egitim Bilimleri Enstitisii Beden Egitimive Spor Anabilim Dali L. sinif 6grencisiyim. Gelitirmis oldugunuz
"(ZNEL ZINDELIK OLCEGI" ve "OZNEL MUTLULUK OLCEGT ni tezimde kullanmak istiyorum hu kanuda sizden izninizirica ediyorum. Yiksek
lisans tezime bu konuda katkida bulunmaniz beni mutlu edecektir. Saygilanimla.
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