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Bu aragtirmanin amaci; spor yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus
profillerinin baz1 degiskenler acisindan incelenmesidir. Arastirmada genel tarama modeli
(survey) kullanilmigtir ve arastirma grubunu, 18-26 yas araliginda bulunan Ankara ilindeki
devlet iiniversitelerinde 6grenim goren ve kolay ulasilabilir 6rneklem yoluyla belirlenen
toplam 381 0Ogrenci olusturmaktadir. Arastirmada verilerin toplanmasinda Seligman’in
gelistirdigi PERMA 06lgme aracinin Tiirkgeye uyarlanmis formu ve genel bilgiler formu
kullanilmigtir. Aragtirmanin amaglar1 dogrultusunda, PERMA 6lgegine verilen cevaplardan
toplanan verilerin analizinde, demografik degiskenler arasindaki farklar1 belirlemek igin T-
Testi, iligkileri belirlemek icin ise Pearson Momentler Carpimi Korelasyon analizi
kullanilmistir ve anlamlilik 0,05 diizeyinde test edilmistir. Sonu¢ olarak; spor yapmanin
psikolojik iyi olus ilizerine olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir. Cinsiyet degiskenine gore
erkeklerin psikolojik iyi oluslarinin kadinlardan iyi oldugu goriiliirken, spor yapan ve
yapmayan erkeklerin psikolojik iyi oluslar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna
ulagilmistir. Spor yapan kadinlarin psikolojik 1yi oluslarinin ise spor yapmayan kadinlardan
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yas degiskenine gore anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Spor Bilimleri Fakiiltelerindeki 6grencilerin psikolojik 1yi oluslarinin diger fakiiltelerdeki
ogrencilere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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ABSTRACT

The aim of this research is to examine the psychological well-being profiles of university
students who do sports and those who do not, in terms of some variables. Survey model was
used in the research. The research group consists of a total of 381 students between the ages
of 18-26, studying at state universities in Ankara, and determined through convenience
sampling. In the research, the Turkish adapted form of the PERMA measurement tool
developed by Seligman and the general information form were used in the collection of data.
For the purposes of this research, the T-Test was used to determine the differences between
demographic variables in the analysis of the data collected from the answers to the PERMA
scale, and the Pearson Moment Multiplication Correlation analysis was used to determine
the relationships and significance was tested at the 0.05 level. As a result; it was found out
that doing sport has positive effects on psychological well-being. While it was observed that
the psychological well-being of men was better than women according to the gender
variable, it was concluded that there was no significant difference between the psychological
well-being of men who do sports and those who do not. It was observed that the
psychological well-being of women who do sports is higher than women who do not do
sports. No significant difference was found according to the age variable. It was determined
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that the psychological well-being of students in Faculty of Sport Sciences is higher than
students in other faculties.
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde, arastirmanin problemi, amaci, 6nemi ve arastirmanin sinirliliklari, sayiltilar ve

tanimlar ele alinacaktir.

1.1. Problem Durumu

“Uzun bir siire depresyon ve melankoli iizerinde ¢alistim. Bir hasta bana ‘Mutlu olmak
istiyorum’ dediginde, ‘Artik depresif olmamak istiyorsunuz’ diye yanitlyyordum onu.
Sadece acinin yok olmas: fikrine dogru gitmek gerektigini diisiiniiyordum. Bir aksam esim
bana ‘Mutlu musun?’ diye sordu. ‘Ne gereksiz bir soru! Kotii degilim ki’ dedim. Esim
Mandy ise ‘Bir giin anlayacaksin’ dedi.”

M.Seligman

Psikoloji geleneksel olarak hastalik ve fonksiyonel olmayan davraniglara odaklanmigtir
(Kashadan, Ciarrochi ve Harris, 2013). Fakat postmodernizm ve psikolojideki ¢agdas
yaklagimlarin 15181nda, sosyal bilimler alaninda sorun odakli yaklagimlar yerini bireyin gii¢lii
yoOnlerine ve 1yilik haline 6nem veren yaklagimlara birakmistir. Saglikli gelisimi ve bireyin
giiclii yonlerini 6n plana ¢ikaracak pozitif psikoloji akimina olan ilgi de giderek artmaktadir

(Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005).

Pozitif psikoloji; bireylerin o6zellikleri dogrultusunda olumlu deneyimler yasamalarini
saglayarak yasam kalitelerini arttirmayi1, hayat kisir ve anlamsiz oldugunda da ortaya ¢ikan
patolojileri 6nlemeyi vaat eden bir disiplindir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bir
diger ifadeyle agiklayacak olursak pozitif psikoloji, bireylerin hayatinda neyin iyi gittigine
ve hayati yagamaya deger kilan seylerin neler olduguna daha fazla odaklanir (Peterson,

2006). Medikal modeli ve sorun ¢ézme odakli yaklasimi temel alan klinik psikolojiyi



reddetmez ve gerekli oldugunu da kabul eder fakat psikolojinin tek tarafli olarak bu alana
egilmesini elestirir. Olumsuza odaklanildig1 kadar olumlu olana da odaklanilmas1 gerektigini

vurgular (Gable ve Haidt, 2005).

Iyi yasam nedir, mutluluk nedir, iyilik hali nedir ve ruh saglig1 yerinde insan kimdir gibi
sorular tiim insanlik tarihi boyunca cevabi aranan sorular olmustur. Bu konuda ilahiyat,
felsefe, ekonomi ve psikoloji gibi bilimler goriis ve tezler ortaya koymus, aciklamalar
getirmislerdir. Ancak bugiin bile hala bu konular bir muammadir. Pozitif psikoloji yaklasimi

s6z konusu bu sorulara cevap arayan en yeni bilim dali olarak degerlendirilebilir (Compton,

2005).

Iyi olus kavrami, pozitif psikoloji alan yazinmnin en temel ve énemli kavramlarindan biridir
(Seligman, 2011a). Gerek akademik ¢alismalarda gerekse popiiler medyada siirekli
karsimiza ¢ikan ve oldukca da genis kapsamli olan bu kavramla ayni1 ya da yakin anlamda
kullanilan pek ¢ok ifade de bulunmaktadir. Ornegin, duygusal iyi olus, 6znel iyi olus, mental
iyi olus, mutluluk ve yasam doyumu gibi kavramlar psikolojik iyi olusla pek ¢ok agidan
benzerlik tagimaktadirlar. Psikolojik 1yi olus diizeyi yliksek birey, aslinda ruh saglig1 yerinde
insandir (Dogan, 2019). Psikolojik iyi olusta insanin potansiyelini kesfetmesi ve bu

potansiyel dogrultusunda kendisini gergeklestirmesi en temel amagctir.

Nitekim spor ve psikolojik iyi olus da birbiriyle uyum iginde olan iki unsurdur. Tekin
(2014)’ne gore fiziksel aktivitelere katilim; akicilik, yasama baglilik, yogunlasma ve iyi
olusun yasanmasina sebep olmaktadir ancak toplumumuzdaki insanlarin ¢ogu psikolojik iyi
olusu tetikleyen fiziksel, bedeni zevklere sahip olmanin ne kadar mithim oldugunu
hatirlamamaktadirlar. Fiziksel aktiviteyle gegirilen zaman bir kisinin optimal diizeyde
isleyisini arttiran en 6nemli seylerden birisidir. Sadece fiziksel isleyisi arttirmakla ya da
hastalik riskini azaltmakla kalmayan fiziksel aktiviteler bizleri daha mutlu, enerjik, basarili,
gliven dolu, 6z-diizenlemeli ve hatta daha zeki yapabilir (s. 175-194). Giiniimiizde spor;
genis kitlelere yayilmis, her yastan herkesin ilgi duydugu ve yoneldigi bir etkinlik olmustur.
Spor etkinlikleri bireyin enerjisini, kaslarini, bilissel yeteneklerini, algilarini, hizli karar
vermesini, sosyal niteliklerini kullanmasini gerektirir (Mentes, 2007). Tiim bu tanimlardan
ortak olarak c¢ikarilacak sonug; sporun bireylerin fiziksel, bilissel, duyugsal ve sosyal tiim

yoOnlerine hizmet eden bir ara¢ olmasidir.

Sporun hitap ettigi kitlelerden bir tanesi de iiniversite Ogrencileridir. Bu ¢aga gelmis

ogrencilerin gerek fiziksel goriiniimlerine yonelik kaygilar1 ve degisiklik ihtiyaclar1 gerekse
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sosyal kabullenme, duygusal yasantilar gibi pek ¢ok durumda geng yetiskinligin vermis
oldugu sorumlulukla kendilerine ait kararlar verdikleri goriilmektedir. Universiteler cogu
ogrenci i¢in aileden ilk defa uzak kalma ve yeni bir ¢evreye tek basina girme ortamidir.
Ayrica tniversite siireci O6grencilerin bir birey olarak kendi Kkararlarini kendi verme
ozerkligini yasadiklar1 bir doneme gecis basamagidir. Boyle bir ortamda da giiven ve
sosyallesme ihtiyacini karsilamak icin lniversitelerin biinyelerindeki topluluklara, spor
takimlarina, dans ve miizik faaliyetin yiirtitiildiigii gruplara katilimin 6grenciler tarafindan
benimsendigi goriilmektedir. Ancak bu durum her 6grenci i¢in gegerli degildir. Baz1 kisiler
cocuk yaglardan aligkanlik edindikleri aktif yasami iiniversitede de siirdiirmek isterler.
Bazilar aktif yasamla {iniversitede tanisma firsati bulur ve bazilari ise bu tiir etkinliklerden
uzak kalmayi tercih ederler. Ancak yine de yapilan aragtirmalarda tiniversitedeki etkinliklere
katilimda en ¢ok tercih edilen rekreatif faaliyetlerin spor oldugu goriilmektedir. Balc1 ve
flhan (2006)’mn yapnmus olduklar1 kapsamli bir arastirmanin sonucunda {iniversite
ogrencilerinin %22,5'lik bir oranla birinci sirada futbol bransin1 hemen ardindan ikinci sirada
%?9,5 oraninda fitness bransin1 daha sonra %14,1 oraninda miizik dinlemeyi, %11,6 'sinin
tavla oynamay1 ve besinci sirada %19,6 oraninda bilgisayar kullanmayi tercih ettikleri
goriilmiistiir. Peki iniversitede 6grenim goren dgrencilerin diizenli olarak spor yapmalarinin

psikolojik 1yi olus diizeylerine etkisi nedir?

Bu dogrultuda alan yazinda yapilan ¢alismalar incelendiginde, pozitif psikoloji konusunda
insanin daha giiclii yonlerini ortaya ¢ikarmay1 hedefleyen psikolojik saglamlik, iyilik hali,
oznel iyi olug gibi kavramlarin son yillarda iilkemizdeki ¢aligmalarda popiilerlik kazandig:
goriilmektedir. Ancak tilkemizde bu g¢aligma alanlarinin yani sira, “psikolojik iyi olus”
kavramini spor ile harmanlayan dogrudan bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu dogrultuda
yapilacak olan ¢alisma ile spor yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi

olus profilleri incelenecektir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmanin amaci; spor yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus
profillerinin farkli degiskenler agisindan incelenmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda agagidaki

sorulara cevap aranacaktir;

1. Spor yapan ve yapmayan {iniversite 6grencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda

fark var midir?



2. Universite 6grencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri cinsiyet degiskenine gore
farklilagmakta midir?

3. Universite ogrencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri yas degiskenine gore
farklilagmakta midir?

4. Universite &grencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri dgrenim gordiigii fakiilte
degiskenine gore farklilagmakta midir?

5. Spor yapan ve yapmayan tiniversite 6grencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri cinsiyet
degiskenine gore farklilagsmakta midir?

6. Spor yapan iiniversite 6grencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri spor tiirii degiskenine
gore farklilasmakta midir?

7. Spor yapan iniversite ogrencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri milli sporculuk

durumu degiskenine gore farklilasmakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Yiizyillar boyunca para kazanmak, aile kurmak, kariyer sahibi olmak gibi g¢esitli
kosturmacalar i¢in yasayan insanin her zaman hayatinda bir anlam arayisi olmustur. Bu
aray1s dogrudan ruh sagligi ile ilgilidir ve ¢ok biiyiik 6neme sahiptir. Ruh sagligi doganin
isleyis ve diizenini anlatan yin-yang Ogretisine benzetilebilir. Nasil ki bu 6gretide evrenin
dinamigi zit kutuplar ile agiklaniyorsa, ruh saghigini da zit kutuplarin birbiri ile etkilesim
halinde oldugu ruhi dengenin bir {irlinii olarak ac¢iklamak miimkiindiir.

Yillar boyunca psikoloji alaninda yiiriitiilen ¢aligsmalara bakildiginda depresyon, kaygi,
nevrotik bozukluklar, saldirganlik gibi ¢esitli giidiileri arastiran ve bunlar1 farkl: disiplinlerle
iligkilendiren bircok arastirmaci ve calismalar bulunmaktadir (Erarslan, 2014; Ilhan, Gencer
ve Ulucan, 2011). Ancak insanin ruh sagligina sadece sorun odakl taraftan bakmak yeterli
ve dengeli bir belirleyici olmayacaktir. Bu dengeyi saglamak ve bireyleri pozitif yagantiya
yoneltmek i¢in insanlarin giiclii 6zelliklerini, potansiyellerini inceleyen ve ortaya koyan
arastirmalar yapmanin da biiyiik oranda 6nem tasidigini kabul etmek gerekir. Nitekim
mutluluk, 6znel iyi olus, duygusal iyi olus, yasam doyumu gibi pozitif psikoloji ¢aligmalar:
son yillarda popiiler olan konular haline gelmistir. Pozitif psikoloji kuraminin kurucusu olan
Amerikal1 Psikolog Martin Seligman’nin da en biiylik ¢abasi bu alani 6gretmenlere,
ogrencilere, sporculara ve daha birgok meslek grubuna yayarak biiyiik kitlelere ulasip

insanlarin anlam arayislarina ve olumlu yonlerini ortaya ¢gikarmalarina katki saglamaktir.



Pozitif psikolojinin ele aldig1 pek ¢ok farkli konudan biri “iyi olus” kavramidir. Bu kavram
psikoloji alaninda g¢alisan arastirmacilar tarafindan kapsamli bir sekilde ele alinmis bu
konuyla ilgili ¢esitli ¢alismalar yapilmis ve hala da kavramin netlik kazanmasi agisindan
birtakim tartismalara devam edilmektedir. Ortaya atilan farkli ve birbirini biitiinleyici
kuramlar olmasina ragmen evrensel olarak kabul edilmis tek bir taniminin heniiz olmadigi
sOylenebilir. Ancak bu terimle ilgili kabul edilen baskin goriis hedonia ve eudaimonia’nin
olusturdugu bir bilesenler biitiinii oldugudur (Forgeard, Jayawickreme, Kern ve Seligman,
2014; Huppert ve So, 2013; Huta ve Ryan, 2010). Hedonia (memnuniyet ve rahatlik arama)
ile eudaimonia (daha biiyiik bir biitlinliige baglanma duygusu, anlam) genellikle birbiri ile
ters arayislar gibi goriinseler de ikisinin de psikolojik iyi olusa katkilar1 vardir (Huta ve
Ryan, 2010).

Uluslararas literatiire bakildiginda 6zellikle son yillarda psikolojik iyi olusa yonelik pek ¢ok
arastirmanin oldugu dikkat ¢cekmektedir. Hatta az sayida da olsa sporun psikolojik iyi olus
icin 6nemli bir yordayici olduguna yonelik arastirmalar vardir (Hefferon, 2013; Hefferon ve
Mutrie, 2012; Hone, Jarden, Schofield ve Duncan, 2014). Fakat iilkemizde psikolojik iyi
olusu spor ile harmanlayan dogrudan bir ¢aligmaya rastlanmamuistir. Bu dogrultuda yapilacak
olan calisma ile spor yapan ve yapmayan iiniversite dgrencilerinin psikolojik iyi olusg

profillerini incelemenin literatiire faydali bir calisma olacagi diisiiniilmektedir.

1.4. Arastirmanin Simirhliklar:
Aragtirma grubu, Ankara’daki devlet {iniversitelerinde 6grenim goren 18-25 yag araligindaki
ogrencilerle sinirhidir. Ayrica ¢aligma verileri covid-19 salgini 6ncesinde 2019 yili ile 2020

yilinin baginda toplanmustir.

1.5.Sayiltilar
Bu arastirma yapilirken ve bulgular yorumlanirken, uygulanan 6lgege diiriist ve samimi bir

sekilde cevap verildigi kabul edilmistir.

1.6.Tanmimlar

Psikoloji: Insan davranislarinin ve zihinsel siireclerin bilimsel incelemesidir (Gerrig ve

Zimbardo, 2014, s. 2).



Pozitif psikoloji: Bireylerin pozitif 6zelliklerinin gelistirilmesine, pozitif deneyimler
yagsamalarina ve 6znel iyi oluglarini artiric1 programlar araciligi ile onlarin ruh sagliklarin

korunmasina odaklanan bir disiplindir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Psikolojik 1yi olus: Yasamda kars1 karsiya kalinan varolussal meydan okumalar1 (anlamli
amagclari slirdiirme, kisisel gelisim ve digerleri ile nitelikli iligkiler kurma) yonetme olarak

tanimlanmistir (Keyes, Shmotkin ve Ryft, 2002).

Spor: Bireyin beden ve ruh sagliginin gelistirilmesi, belli kurallara gore rekabet Slgiileri
icinde miicadele etme, heyecan duyma, yarigsma ve lstiin gelme ve gercek anlamda basari
giiciiniin arttirilmasi kisisel agidan en yiiksek noktaya cikarilmasi yolunda gdsterilen yogun

cabalardir (Araci, 1999, s. 13).



BOLUM 11

KAVRAMSAL CERCEVE

Bu béliimde “Psikoloji”, “Pozitif Psikoloji”, “Psikolojik Iyi Olus”, “Pozitif Psikoloji ve
Spor” bagliklar1 yer almaktadir. Burada aragtirmanin 6nemi ve amagclari dogrultusunda

yapilan literatiir ¢alismasi yansitilmigtir.

2.1. Psikoloji

Psikoloji kelimesi ilk kez 1693 yilinda Ingiltere“de ortaya cikmistir ama 1800“lerin
ortalarina kadar yaygin olarak kullanilmamis ve anlasilmamistir. Yunanca psyche ve logos
kelimeleri bir araya getirilerek iiretilmistir. Psyche kelimesi aslinda nefes demekti lakin daha
sonra ruh anlaminda kullanilmaya baslanmistir ¢linkii nefes almanin heniiz ruhun viicuttan
ayrilmadigina isaret ettigi diisliniilmekteydi. Yunan mitolojisinde ruh, ask tanrisi Eros
tarafindan sevilen gen¢ bir kadin olan Psyche tarafindan temsil edilmekteydi. Mitolojiye
gore Eros, Psyche ile evlenmisti ama onu sadece geceleri ziyaret ediyordu ve Psyche®ye asla
yliziinii géormemesi gerektigini sart kosuyordu. Fakat bir gece Psyche merakina karsi
koyamad1 ve Eros uyurken bir yag lambas1 yakti. Eros’a ilk bakista asik olmustu ama onun
yakigiklilig1 karsisinda saskindi ve yanliglikla omzuna sicak yag damlatarak uyandirdi. Eros,
Psyche’nin yaptig1 seyi fark edince onu terk etti. Psyche, Eros’u geri kazanmak i¢in birgok
sikint1 ve tehlikeye katlanmak zorundaydi. Sonunda Psyche tanricaya dontistii ve biiyiik
mutlulukla Eros’a katildi. Bu da Psyche’nin sanatsal ¢aligmalarda neden kelebek kanatlariyla
ya da kelebek olarak tasvir edildigini agiklar. Psyche insan ruhunu, hayattaki miicadeleyi ve
cekilen sikintiy, bir tirtilin kelebek olarak yeniden dogdugu gibi yeni ve daha iyi bir varolus

icinde 6liimden sonra yeniden dogusu sembolize eder (Colman, 2016, s.1-2).



Giliniimiizde var olan tiim disiplinlerin en eskilerinden biri olan psikolojiyi 19. Yiizyil
psikologlarindan biri olan Ebbinghaus (1908/1973) psikolojinin ge¢gmisinin uzun, tarihinin
ise kisa oldugunu sdyleyerek bu konuda giizel bir vurgu yapmaktadir. Psikolojinin zihinsel
temelleri cok eskilere dayansa da modern hali sadece 100 yildan biraz daha uzun siiredir var

olmaktadir (Isik, 2018, s.8).

Geleneksel olarak, psikolojinin dogusu, Wilhelm Wundt tarafindan 1879'da Almanya'daki
Leipsig Universitesi'nde kurulan ilk psikoloji laboratuvari ile baglantilidir. Hangi bilingli
diistince siireglerinin dis diinyay1 deneyimlememizi sagladigini bilmek isteyen Wundt,
ozellikle zihinsel deneyimlerimizin "yapisimi" detaylandirmaya ¢alismistir (Pastorino ve
Doyle-Portillo, 2015, s.23). Wundt ve c¢agdaslarmin kurduklar1 laboratuvarlardaki
caligmalar1t modern psikolojinin temellerini olusturmus ve felsefe, fizik, fizyoloji gibi diger
bilim dallar igerisinde yer alan psikolojinin bagimsiz bir dal olmasi yolunda temelleri

atilmistir (ilhan ve Ozbay, 2010; Morgan, 2010).

Modern dénemde, kendilerini bilim insan1 olarak goren ve bilimsel olarak gordiikleri teknik
prosediirleri uygulayan profesyonellerin uyguladigi bir disiplin haline gelen psikoloji;
laboratuvarlar, Klinikler, bilimsel dergiler, diizenli olarak organize edilen konferanslar,
profesyonel dernekler vb. pek ¢ok diizenleme ile saglam bir kurumsal temele sahip olmustur
(Danziger, 2006).

2.1.1. Psikolojinin Tanim

Psikoloji, insan ve hayvan davranislar1 ve zihinsel siirecleri iizerinde bilimsel yontemlerle
calisan bir bilimdir. Bu tanimdan ti¢ 6nemli 6ge ortaya ¢ikmaktadir: psikoloji bilimsel bir
disiplindir (pozitif bir bilim olarak), davranisi ve zihinsel siirecleri inceler ve ayrica
hayvanlar1 da konu edinir (Ozbay ve Erkan, 2012). Psikoloji, davramslarimizi ve arka
planinda yer alan i¢ diinyamizi anlamamiza yardimci olan bilim dalidir. Adi, Latince psycho
(tinsel yap1) ve logy (bilim) sozciiklerinin birlesiminden gelmektedir. Insan davraniginin

altinda yatan temel nedenleri bulmaya ¢alisan bilimsel ¢abaya verilen addir (Morgan, 2010).

2.1.2. Psikolojiye Bakis Acilari

Insan1 anlama cabasimin tarihgesi tabi ki oldukca eskidir. Ancak, bilimin insan1 anlamaya

caligmasinin, 1879 yilinda ilk psikoloji laboratuvarlarinin kurulmasiyla basladigi kabul
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edilir. Wilhelm Wundt’un Almanya’da kurmus oldugu ilk laboratuvar bir doniim noktasi
olmustur. O zamandan bu yana, psikolojide bir takim kuram ve yonelimler yer almistir.
Bilimsel anlamda psikoloji yaklasimlar1 6zellikle 20. yilizyilda ortaya ¢ikmistir (Bacanli,
2014, 5.15).

2.1.2.1. Psikodinamik Bakis Acisi

Davranisin ge¢mis deneyimler ve diirtiisel giigler cercevesinde agiklandigi, eylemlerin
kalitsal iggiidiilerden, biyolojik etkilerden ve bireysel ihtiyaglarla sosyal gereklilikler
arasindaki catigmalar1 ¢6zme girisimlerinden kaynaklandiginin diisiiniildiigii bir psikolojik
modeldir. Bu modele gdre organizma ihtiyacglar1 karsilandiginda ve doyuma ulastiginda

reaksiyonlarini azaltir. Asil amag, bahsedilen ¢atismay1 azaltmaktir.

Motivasyonun psikodinamik prensipleri 19. ylizyilin sonlar1 20. ylizyilin baglarinda Vianali
Sigmund Freud tarafindan gelistirilmistir. Freud’un fikirleri psikolojik sorunlari olan
hastalar1 sayesinde ortaya ¢ikmistir. Ancak sonrasinda kendisi bu fikirlerin hem normal hem
de anormal davraniglara uyarlanabilecegini belirtmistir. Freud’un psikodinamik teorisi,
kisiyi, i¢ ve dis kaynaklar tarafindan itilen ve ¢ekilen bir organizma olarak goriir. Freud’un
modeli, insan1 her zaman mantikli bir yap1 olarak gérmeyen ve bilincin farkinda olmadigi
aksiyonlar1 ortaya cikarabilen bir canli olarak goren ilk modeldir (Gerring ve Zimbardo,

2014).

2.1.2.2. Davranig¢t Bakig Acist

Davranisg1 bakis acisin1 benimseyenler gozlemlenebilir ve Olgiilebilir agik davranisa
dayanmaktadir. Bir diger deyisle belirli bir ¢evresel etkinin ¢esitli davraniglari ne sekilde
kontrol ettigini anlamlandirmaya c¢ahsirlar. ilk olarak davramsgilar gecmisteki cevresel
faktorleri ¢coziimlemeye calistilar. Ardindan hareketi anlamayi, kestirmeyi ve kontrol etmeyi
saglayabilmek icin yapilan caligmalarin odak noktasi olan davranisci tepkiyi incelediler.

Boylelikle de tepkinin gézlemlenebilir neticelerini izlediler.

Davranisct bakis acisindaki ilk adimlar 19 ve 20. ylizyillarda John Watson ve B.F. Skinner
tarafindan ortaya konulmustur. Psikolojik calismalarin tiirler arasinda gdzlemlenebilir
davraniglar yaratacak sekilde olmasina inanan Watson’ina ek olarak Skinner de davranisgi

bakis a¢isinin etkisini ve davranislarin sonuglarini analiz ederek bu alandaki cergeveyi
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genisletmistir. Bu iki kuramci da hayvanlar igin gegerli olan birgok basit sonucun insanlar
iizerinde de gecerli oldugunu ve istiinde calisilan konularin kanit standartlarinin
olusturulmasinda hemfikirdirler. Boylece psikolojide deneyselligin 6nemi bir¢ok alanda
etkili olmus ve davranis bozukluklarini1 degistirebilmeye yonelik yeni terapi yontemleri ve
belirli kurallar ortaya koyulmustur (Gerring ve Zimbardo, 2014; Thombs, O'Mara,
Tsukamoto, Rossheim ve Weiler, 2006; Sonmez, 2013).

Skinner, “Verbal Behavior” adl1 kitabinda ¢cocuklarin dil gelisiminin tamamen dis uyaricilara
bagli olan bir silire¢ oldugunu belirtmektedir. Cocuklar yetiskinlerin konustuklar1 dillerden
duyduklar sesleri taklit ederler. Ardindan belirli birtakim sozciikleri bazi durumlarla,
nesnelerle ya da eylemlerle iligskilendirmeye baslarlar. Dil kazaniminda, bebegin
konusulanlar1 taklit etmesi ve yetiskinlerin odiillendirmelerle bebegin ¢ikardigi sesleri

desteklemeleri tizerinde durulur (Skinner, 1957; Karacan, 2000).

2.1.2.3. Bilissel Bakis Acist

Psikolojide bilissel evrim, davranis¢i bakis agisinin limitlerini zorlayan bir baska bakis agis1
olarak ortaya ¢ikmustir. Biligsel bakis agisinin odak noktasi, insan diisiincesi ve bilmenin
icindeki diisiinme, hatirlama ve diisiinme stiregleridir. Biligsel bakis acisina gore insanlar
diistindiikleri i¢in davranir ve insan olduklari i¢in diistiniirler (Gerring ve Zimbardo, 2014).
Davranisg1 bakis agisinin Onciisii olan Skinner’1n fikirlerine kuvvetlice karsi ¢ikarak bilissel
bakis agisinin ortaya ¢ikmasini saglayan Noam Chomsky, bellek, diisinme, problem ¢6zme,
dil ve karar verme gibi zihinsel siireglere odaklanir. Ona gore c¢ocuklar Onceki

tecriibelerinden bagimsiz bir sekilde dile getirmeler olusturabilirler.

Bilissel gelisim siireclerini evrelerine gore ayirip inceleyen Isvigreli arastirmaci Jean Piaget
de olgunlagma kavrami 1s18inda biligsel geligsimin bir yandan biyolojik yoniinii vurgulamakta
ve bir yandan da deneyim ile sosyal aktarim kavramlarindan s6z ederek biligsel gelisimde
fiziki ¢evre ile birlikte sosyal ¢evrenin de roliiniin olabilecegini ortaya koymaktadir (Piaget,
1936). Piaget, ¢ocuklarla olan arastirmalarinda, zihinsel aktiviteler kullanarak biligsel
aktiviteleri boyunca degisimleri gozlemlemistir. Cocuklarin karmasik biiyiime siireglerini
aciklamak i¢in ¢ocuklarin bilisle ilgili icsel siireglerine dikkat ¢ekmistir. Gilinlimiizdeki
birgok arastirmaci da bilissel bakis agisini zihinsel siiregleri temel almasi nedeniyle
psikolojide en yaygin yaklasim olarak gormektedirler (Budak, Kurt ve Kula, 2018; Gerring
ve Zimbardo, 2014).
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2.1.2.4. Biyolojik Bakis Acist

Genlerin, beynin ve sinir sistemi ile birlikte endokrin sistemin de isleyisi {izerinde
yogunlasan davranis sebeplerini belirleme yaklasimidir (Gerring ve Zimbardo, 2014). Bu
yaklasima gore her davranisin temelinde karmasik sinirsel siiregler yer almaktadir. Beyinde
olusan sinirsel siirecler belirli bir diizen izleyerek kaslara gecer ve gézlenebilen davraniglar

halinde disa yansir (Isik, 2015).

Bu bakis agist ile ¢alismalarimi yiiriiten arastirmacilar genellikle, sosyal ve psikolojik
hususlarin biyokimyasal siireglerin bilinmesi yoluyla anlasilabilecegini savunurlar (Gerring
ve Zimbardo, 2014). Kokenini W. James ve J. Dewey’in islevselcilik ekoliinden alir. Temel
olarak zihnin davranisinin islevleri lizerinde durur. Kisiligi ve davranisi ¢evreye uyum siireci
olarak ele almiglardir. Kisiligin islevleri ilizerinde durup, 6grenme, problem ¢6zme,
motivasyon gibi ¢evreye uyuma yardim eden konular1 incelemislerdir. Bu psikologlara gore,
havanin nemindeki ve 1sisindaki degismeler gibi, ¢evresel degisiklikler viicuttaki ndro-
kimyasal olaylar: etkiler ve davranista ndro-kimyasal degisiklikler ortaya ¢ikar. Ornegin;

mutluluk denen ruh halinin altinda iklimin etkisi olabilir (Kiilahoglu, 2015).

2.1.2.5. Evrimsel Bakis Acist

Evrimsel bakis a¢isinin amaci, Charles Darwin’in evrim teorisindeki dogal se¢im ile modern

psikolojiyi birlestirmek ve doga bilimlerinin ana konulari ile bagdastirmaktir.

Charles Darwin’in dogal se¢im konsepti hayli kolaydir: ¢evrelerine adapte olan
organizmalar iiremeye daha yatkindir ve bunda, daha zayif uyum saglayan organizmalarda
daha basarililardir. Kusaklar boyunca canli ¢esitleri, bir takim hususi adaptasyonlar
gecirmislerdir. Psikolojide evrimsel yaklasim, zihinsel yeteneklerin de fiziksel beceriler gibi
milyonlarca sene iginde gelistigi diisiincesini desteklemektedir (Gerring ve Zimbardo,
2014).

Evrimsel psikoloji diger bakis agilarindan farkli olarak, kisilerin disadoniik olma egilimlerini
hayatta kalmak i¢in bir kazang olarak agiklar. Kisinin disa doniik olmas1 kolayca arkadas ve
dost edinmesini saglar. Arkadas ve dostlarla kurdugu baglantilar disadoniik olmaya dair
ozelligin kisinin ¢gocuklarina gegmesi i¢in bireyin sansini arttiran hayatta kalma avantajlarini

gelistirebilir (McEntarffer ve Weseley, 2016).
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2.1.2.6. Sosyokiiltiirel Bakis A¢ist

Sosyokiiltiirel bakis agisin1 kabul eden psikologlar kiiltiirleri inceleyerek davranigin
sebepleri ile sonuclari arasindaki ayrimi degerlendirirler (Gergen, Gulerce, Lock ve Misra,
1996, s.51). Sosyokiiltiirel bakis agis1 neredeyse her konuya uygulanabilir: Kisilerin diinya
ile ilgili algilann kiiltiirel olarak etkilenir mi? Insanlarm lisanlart  diinyay1
deneyimlemelerinde degisiklik yaratir mi? Cocugun yetistirilmesinde kiiltiir nasil bir
unsurdur? Kiiltiirel davranislar kisilerin ileriki yaslarindaki tecriibelerini nasil etkiler?
Kiiltiir, bireylerin 6z farkindaligini nasil etkiler? Kiiltiir, kisilerin ¢esitli davraniglar: ortaya
cikarmasinda rol oynar mi? Bireylerin duygularini ifade etme seklini sekillendirir mi?
Psikolojik rahatsizlik yasayan kisi sayisini etkiler mi? Sosyokiiltiirel bakis agis1 bu gibi
sorular yonelterek diger bakis agilarina birtakim yonlerden karsi ¢ikar (Gerring ve Zimbardo,
2014).

2.1.2.7. Hitmanistik Bakis Acist

Felsefe, psikoloji ve bir¢ok sanati etkileyen varolusculuk hareketi (Warburton, 2019a),
Fransiz filozof Jean-Paul Sartre tarafindan da esas alinmustir ve ‘’Varolusg¢uluk bir
hiimanizmdir’’ adli konusmasi ile insan varolusunun anlami, se¢imlerimizin degeri, 6nemi
ve insanin eylemlerinin sorumlulugunun agirligi gibi konulara deginerek yirminci ytizyilin
en iyi bilinen felsefi konularindan biri haline getirmistir (Sartre, 1997).  Sartre
varolusculugun bir hiimanizm oldugunu ilan ettiginde, kismen, insanligin haysiyetini ve
biitiin degerlerin yaratilmasinda insan se¢iminin merkeziligini vurguluyordu. Bu, insanlarin
var olduklar1 haliyle kendilerini yarattigini1 ve bdylece aslinda ahlaki yarattigini sdylemenin
baska bir yoludur. Onemli bir anlamda kim ve ne oldugumuzdan, neye deger verdigimizden
sorumluyuz. Ama ayni1 zamanda, kendi yaklagimini insan ruhu ve insan potansiyeli hakkinda
karanlik ve tehlikeli bir kotlimserlik olarak karikatiirlestiren elestirmenlere yanit vermek igin

de Sartre varoluggulugu bir hiimanizm olarak tanimlamak istedi (Warburton, 2019a).

Hiimanistik bakis agisina gore bireyler i¢in en hususi gorev olumlu gelismedir. Ornegin Carl
Rogers (1902-1987), kisilerin psikolojik gelismeye egilimli varliklar oldugunu savunur ve
bu ilerleme etrafindaki kisiler tarafindan da desteklenir. Abraham Maslow (1908-1970), “6z-
gerceklestirme” tarzini ortaya koymus ve kisinin sahsi potansiyelinin biitiintinii kullanmaya
odakl1 oldugunu ifade etmistir. Bunun disinda Rogers, Maslow ve diger arastirmacilar insan

psikolojisine biitlinselci bir tutum gostermislerdir (Gerring ve Zimbardo, 2014).
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2.2. Pozitif Psikoloji

Ikinci diinya savasmin etkisiyle birlikte psikoloji, hastalik modelini ele alan, insan
davraniglarindaki ve ruhsal durumundaki hasar1 onarmaya odaklanan bir bilim olmustu
(Seligman, 2002; Linley, Harrington ve Garcea, 2009). Insanliga déniik iki farkli bakis agisi
bulunmaktaydi. Bunlardan biri Freud’cu, “psikodinamik™ goriistii. Bu goriise gore hepimiz
stirekli olarak bilin¢gdisindan davranisimizi yonlendiren cinsel ve saldirgan i¢giidiilerin etkisi
altindaydik. Diger bir goriis ise, insani ileri diizeyde gelismis biiyiik bir fareden pek farkli
gormeyen “davranis¢1” yaklasimdi. Farenin laboratuvar uyaricisina tepki gostermeye
kosullandirilmasi gibi insanlarin da iizerinde denetim kuramadiklar1 ¢evresel uyaricilara
tepki gosterdigi One siiriilmekteydi. Davranigin, kisisel se¢imlerden ¢ok, alt benlik
diirtlilerinin ya da 6grenme Oykiilerinin etkisi altinda oldugu sdyleniyordu (Burger, 2006,
5.416-417). Freud’cu teori, ilkel, hayvansal diirtiilerin davranisa hitkkmettigi inanci nedeniyle
elestirilirken davranig¢ilik, hayvan aragtirmalariyla mesgul oldugu i¢in hos karsilanmadi ve
sugland1 (Weiten, Dunn ve Hammer, 2014, s.23). Bu psikodinamik ve davranis¢1 yaklasimlar
hastalikli bireyleri optimal diizeye c¢ikarmaya odaklanmaktayd:. iste bu yiizden saglikli
insan1 sadece problemi olmayan insan olarak gormeye iteleyerek, insanin gii¢lii yanlarina
odaklanip daha saglikli bir yasam elde etmesine yonelik bir anlayisi geri planda

birakmaktalardi.

1950’lerin sonu ve 1960’larin basinda bireysellik ve kisisel ifadeye yapilan vurgu
psikolojide {igiincili bir bakis agis1 olan hiimanistik psikolojinin biiyiimesi i¢in uygun bir
ortam yaratt1 ve insanin diislincesini, davraniglarini ve deneyimini biitlinciil bir yaklagimla
ele alan hiimanist psikologlar, yerlesik klinik ve davranisci yaklagimlara yeni bir bakis agist
eklemeye s6z verdiler. (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000; Burger, 2006; Hefferon ve
Boniwell, 2011). Hiimanistik yaklasimin 6nciisii olan Carl Rogers ve Abraham Maslow gibi
teorisyenler, insan dogasina iyimser bir bakis acisi ile yaklastilar. insan dogasmin kisisel
gelisim icin dogustan gelen bir diirtli icerdigine, bireylerin hareket tarzlarini belirleme
Ozgiirliigiine sahip olduklarina ve g¢evrelerinin piyonlari olmadigina, insanlarin bilingsiz,
mantiksiz ihtiyaglar ve ¢atigmalar tarafindan yonetilmeyen biiyiik dlciide bilingli ve rasyonel
varliklar oldugunu savundular. Hiimanist teorisyenler ayni zamanda kisinin diinyaya dair
Oznel goriigiiniin nesnel gergeklikten daha 6nemli oldugunu iddia etmekteydiler. Bu fikre
gore, eger ¢irkin, zeki veya sosyal oldugunuzu diisiiniiyorsaniz, bu inan¢ davranisinizi da ne
kadar ¢irkin, zeki veya sosyal oldugunuza dair asil olan gerceklerden daha fazla
etkilemektedir (Weiten ve ark., 2014, s.23).
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Hiimanistik bakis agisi, bireylerin olgusal diinyast ile birlikte mantikli segim yapmalarina ve
tam potansiyel gelistirebilmelerine imkan vererek dogustan sahip olduklar1 kapasitelerini
gelistirebilmelerine vurgu yapan bir psikoloji modeli olarak psikoterapiye olan yeni
yaklasimlarin gelisiminde de onemli bir rol oynadi (Gerring ve Zimbardo, 2014, s.10).
Boylece 1960’larin sonunda Ozellikle de Amerika Birlesik Devletleri’nde popiilerlesen
“insan potansiyeli hareketi” de ortaya ¢ikmis oldu. Bu hareket optimal potansiyele sahip olan
bir kisinin performansini1 daha {ist seviyelere tasiyabilmek ve tecriibelerinin zenginligini
cogaltmak icin kullanilan yollar1 kapsiyordu. Bu hareketle baslica psikolojik rahatsizliklar
icin yapilmasi hedeflenen terapi; iiretici, etkili ve daha mutlu bir birey olmak isteyen zihinsel
acidan saglikli kisiler i¢in de kullanilmaya baslandi (Gerring ve Zimbardo, 2014, 5.493).
Ardindan bu bakis acisinin temelini olusturdugu baska terapiler ve pek cok caligsmalar
yapildi. Ancak bu gelismelerden on yil kadar 6nce ylizyillardir ¢esitli 6gretilerde yer alan,
insanin 1iyi yOniinii vurgulayarak kendi potansiyelini ortaya c¢ikarmasini amag¢ edinen
filozoflarin s6zlerinde ve bazi yazili eserlerinde adi koyulmamis olan bir kavram da nihayet

ortaya ¢ikiyordu, pozitif psikoloji.

O donemde saygin bir psikolog olan Maslow (1954), “pozitif psikoloji” terimini ilk defa
kulland1. Maslow’un iizerinde etkili olan Margaret Mead, Gardner Murphy, Rollo May, Carl
Rogers, Kurt Goldstein, Gordon Allport gibi pek ¢ok arastirmaci da vardi ve hepsi de yeni
bilimin liderleriydi (Maslow, 1996). Ancak ne yazik ki pozitif psikoloji, hiimanist
kuzenleriyle iyi bir baslangi¢c yapamadi (Dogan, 2014). Birikimli bir deneysel temeli pek
cekmedi ve sayisiz terapotik, kendi kendine yardim hareketini ortaya cikararak benligi
vurguladi ve kolektif refah igin endiseleri kiiglimseyen benmerkezciligi tesvik etti (Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000). Yine de o donemde Maslow’un ve ¢agdaslarinin yapmis oldugu

caligmalar gliniimiizdeki pozitif psikolojinin temellerine kok olusturan bir mirasti.

Glinlimiizde sosyal bilimlerin makalelerinin {igte biri tamamen atif almiyorken (Remler,
2014) Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinin (Maslow, 1954) kaderinin oldukga farkli
oldugunu hatirlamak gerekir. Insan dogasi nedir? Dogustan gelen hiyerarsik, insan
ihtiyacglar1 ve motivasyonlar1 var m1? Sosyal-politik ¢ikarimlar nelerdir? (Abulof, 2017) gibi
sorularin cevaplart Maslow’un bir ¢aligmasinda ortaya koyuldu ve neredeyse 80 yillik bir
stirecin ardindan Maslow’un 1943’te yayinladig1 “A Theory of Human Motivation” adli
calismasinda bu sorularin cevaplarini verdigi ve temellerini attig1 ihtiyaclar hiyerarsisi,
giiniimiize dek popiilerligini korudu. Bu durumla ilgili olarak Abulof (2017), ne zaman

birinci sinif dgrencilerime Maslow’un piramidini tanitmaya g¢aligsam, piramidin tanitima
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ithtiyact olmadigini, 6grencilerin bunu duymus ya da daha 6nce baz1 popiiler versiyonlarini

gbérmiis olduklarini ve boylece i¢giidiisel olarak onlara tanidik geldiklerini sdylemektedir.

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisine gore insanlarin ihtiyaglar1 smirsizdir. Bir ihtiyacini
gideren insanin daha sonra mutlaka baska bir ihtiyaci ortaya ¢ikar. Bu ihtiyag giderme siireci
icinde tamamiyla memnun olma durumu s6z konusu degildir ve giderilmemis ihtiyaglar
birey icin olduk¢a biiyiikk bir motivasyon saglar. Bireyi giidiileyerek neyi heniiz elde
etmemisse ona ilgi gostermesine sebep olur. Ancak ihtiyag¢ giderildikten sonra giderilen
ihtiyaca yonelik motivasyon, davranislar iizerindeki etkisini kaybeder. Ihtiyaglara ait
hiyerarsi diizeylerle ifade edilmektedir. Alt diizeydeki ihtiyacin karsilanmadan {ist
diizeydeki ihtiyacin karsilanmasinin anlamsiz olmasi ilkesi tizerinde kurulmustur. Bu ihtiyag
basamaklar1 sirastyla; fizyolojik, giivenlik, sevgi veya aidiyet, sayginlik ve kendini

gerceklestirmedir (Maslow, 1943).

Maslow, ihtiyaclar hiyerarsisinin yani sira pek c¢ok farkli calismalar da yapmistir. Bu
caligmalarda insanin i¢sel dogasini anlamaya calisarak dogal egilimleri hakkinda daha ¢ok
bilgi sahibi olmay1 hedeflemistir. Cilink{i insanin dogal egilimleri hakkinda bilgi sahibi
oldukea nasil iyi, mutlu, iiretken olacagini; yeteneklerini ve 6z saygisini gelistirerek en iyi
sekilde nasil kullanacagini sdylemek kolaylagacaktir. Freud’un psikolojideki sayril yonii
vurgulamasina karsin saglikli yonlerin agiga ¢ikarilmasinin daha iyi insanlar olma yolunda
yardime1 olacagini one stirmektedir. Kisisel gelisimin 6zendirilme olasilig1 yiiksektir ancak
var olan nevrotik belirtilerin hi¢bir yardim olmadan azaltilabilme olasilig1 ¢ok daha diisiiktiir
(Maslow, 2001, s.9-11). Aslinda tiim bu ¢abalar insanlarin optimal iyilik halinden ziyade

daha da iy1 olabilme sansinin var olduguna olan inangla yapilmaktaydi.

Peki Maslow’un fikirleri dogrudan kendisine mi aitti? Diger ¢cagdas diisiintirler gibi Maslow
da ilhami Yunan felsefesinde buldu. Aristoteles'in ve Maslow'un kavramlari ve argiimanlari
arasindaki paralellik derecesi, yalnizca tesadiiflere atfedilebilecek olandan daha fazla olup,

Maslow'un hiimanist psikolojisi Aristoteles'in felsefesini animsatmaktadir (Ivie, 1986).

Ozetleyecek olursak; 1800’lerin sonu ve 1900’lerin basma kadar psikoloji felsefeden
bagimsiz bir bilim dali degildi. Bu tarihlerden sonra psikolojinin olaylara kendi cevaplarim
vermesi i¢in bu alanda ¢esitli okullar ve “izm’ler” gelistirildi. Bu konuda degisik goriislerin
savunuldugu ve hatta tartismaya acildig1 tiim siirecler boyunca psikoloji biliminin ¢esitli
alanlar1 olustu (Morgan, 2010) ve etkileri giinlimiize kadar yansidi. 2000’li yillara

gelindiginde ise psikolojideki bazi terimlerin antik ¢aglardaki filozoflarin tanimlamalari ile
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iligkisi i¢in yeni ¢alismalar yapilmaya basland1 (Ivie, 1986; Ryff ve Singer, 2008; Demir ve
Tiirk, 2020). Ciinkii pozitif psikolojide nerede oldugumuzu anlamak i¢in nereden gelmemiz

gerektigini bilmemiz gerekmekteydi (Topuz, 2014, s.10).

Ve nihayetinde 2000 yilindaki lansmanindan bu yana, pozitif psikoloji erdemler, giliclii
yonler, katilim ve iyi bir yasamin nasil yasanacagina dair farkli yollar veya rotalar hakkinda
hayati ve disiplinli bir deneysel arastirma alan1 baslatmis ve olusturmus oldu (Joseph, 2015
s.9).

2.2.1. Pozitif Psikolojinin Tanim

Pozitif psikoloji, siradan insan gli¢lerinin ve erdemlerinin bilimsel ¢alismasindan baska bir
sey degildir. Pozitif psikoloji; neyin ise yaradigini, neyin dogru oldugunu ve neyin gelistigini
bulmakla ilgilenerek "ortalama insan1" yeniden bulmaya ¢alisir. "Evrimlesmis uyarlamalari
ve 6grenilen becerileri basariyla uygulayan etkin isleyen insanin dogasi nedir? Psikologlar,
tiim zorluklara ragmen insanlarin gogunlugunun haysiyet ve amaca uygun bir yasam siirmeyi

bagardig1 gercegini nasil agiklayabilir?" diye sorular sorar (Sheldon ve King, 2001).

Pozitif psikoloji, insanlarin, gruplarin ve kurumlarin gelismesine veya optimal isleyisine
katkida bulunan kosullarin ve siireclerin incelenmesidir (Gable ve Haidt, 2005). Psikolojinin
uzun siiredir; olumlu duygu, katilim, iliskiler, anlam ve basariy1 gelistirmek i¢in beceriler
olusturmaktan farkli olan yagamda neyin yanlis olduguna odaklandigini ifade eden Seligman
ve meslektaslari, pozitif psikolojiyi "olumlu duygu, olumlu karakter ozellikleri ve
kolaylastirict kurumlarin incelenmesi i¢in bir semsiye terim" olarak tanimlamaktadirlar

(Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005, s.410; Umucu, 2017).

2.2.2. Psikolojik Iyi Olus

“Bir bulutla kis olmaz, bir ¢igekle bahar gelmez” (Aristoteles, 2015). Kulaga William
Shakespeare ya da baska bir iinlii saire ait olabilecekmis gibi gelen bu s6z aslinda
Aristotales’in, oglu Nikhomakhos’a adadigi, “Nikhomakos’a Etik” adli kitabindan
alimmistir. Aristotales bu sozle sunu kastetmistir: Nasil acan bir tek ¢icek ya da yasanan bir
tek sicak giin yazin geldigini kanitlayamazsa, size haz veren birka¢ anin ardindan da hakiki

mutlulugu buldugunuzu séyleyemezsiniz (Warburton, 2019b, s.22).
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Bati'nin ruhani gelisimi {izerinde higbir antik diisiiniiriin Aristoteles (MO 384-322) kadar
kalici bir etkisi olmamustir (Flashar, 2013). Diisiince tarihinin en 6nemli filozoflarindan biri
olan Aristotales, c¢agdas psikologlarin arasinda 6zgiin ve iiretken biri olarak kabul
edilmesiyle birlikte sadece felsefe alaninda sinirli kalmayip; zooloji, astronomi, tarih,
politika, mantik, drama, psikoloji ve etik gibi pek ¢ok farkli disiplinle de ilgilenerek ¢esitli
eserler vermis ve bu eserleri glinimiize kadar pek c¢ok bilimsel faaliyetin temelini
olusturmustur (Ivie, 1986; Ross, 2017; Warburton, 2019b).

Aristotales, M.O. 350 yilinda yazmis oldugu ‘“Nikhomakos’a Etik” adli kitabinda
“eudaimonia” kavramindan bahseder. Aristoteles bu kavrami insan eylemiyle elde
edilebilecek tiim mallarin en biyiigli olarak belirtmistir. Giiniimiizde ise eudaimonia,
mutluluk ve esenlik arastirmalarindaki yeni moda sozciiktiir. Telaffuzu ve hecelenmesi
oldukga zor olan bu antik kavrami 19. ylizyilin baz1 faydaci filozoflar1 yalnizca “mutluluk”
anlamina gelecek sekilde hatali terciime etmislerdir (Ryff ve Singer, 2008). Eudaimonia,
kisinin isini iyi yapmast, iyi bir hayat siirmesi ya da bu anlama gelmek {izere ruhun erdeme
uygun etkinligidir (Kalayci, 2014). Cagdas erdem etigi (Annas, 2011) ve pozitif psikolojide
(Seligman, 2011a) iyi insan yasaminin popiiler bir ideali olarak yeniden ortaya g¢ikan
eudaimonia (Kristjansson, 2016), giintimiizdeki pozitif psikoloji ¢alismalarinda

anlamlandirmaya calistigimiz psikolojik iyi olus kavraminin da temelini olugturmaktadir.

Mutluluk, kendini gerceklestirme, memnuniyet, uyum, ekonomik refah, yasam kalitesi,
pozitif zihinsel saglik, pozitif zihinsel refah ve gelisme iyi olus ile birbirinin yerine
kullanilan terimlerden bazilaridir. Pozitif psikolojinin disiplininde hala tam bir fikir birligi
olmasa da iki terim iyi olusu iki kampa ayirmaya yardimci olur: hedonik ve eudiamonic iyi
olus (Hefferon ve Mutrie, 2012, s.118). Eudaimonia (6domoni) ve hedonia (hedoni) bir arada
var olabilen ancak “neyin iyi oldugunu” degerlendirmenin farkli yollarina dayandiklar igin
birbirleriyle ¢elisebilen (Huta, 2016) iki terimdir. Literatiirdeki kavramlarin arasindaki ince
fark bu temele dayanmaktadir. Yukarida saymis oldugumuz pek ¢ok kavram kisiyi merkeze
alan 6znel 1yi olus ile ilgiliyken kolektif bir iyi olus sekli olan psikolojik iyi olusun
bilesenleri bu iki terim ile daha kolay aciklanabilmektedir.

Oznel iyi olus temellerini hedonik mutluluktan alryorken pozitif iyi olus démonideki
yasama anlam ve amag katma ilkesini de barindirir. Oznel iyi olus (hedonik mutluluk),

olumlu duygularin sik, olumsuz duygularin az yagsanmasi ve yasamdan yliksek doyum alma

olarak tanimlanirken psikolojik iyi olus, yasamda anlam ve amag¢ olusturmaya daha ¢ok
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odaklanir (Kashdan, Biswas-Diener, King, 2008; Keyes ve Annas, 2009; Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000).

Eudaimonia, daha iyi bir gelecegin degerleri, hedefleri, idealleri, ilhami1 ve vizyonlar
tarafindan c¢ekilir ve bu nedenle insanlarda ¢ok gelismis olan "daha yiiksek" bilissel ve
varolussal kapasiteleri tam olarak kullanir. Cekme, bir aligkanlik haline gelmedikge, itmeden
daha zayiftir ve daha kolay goézden kacgabilir. Eudaimonia'nin degeri, arayisin kendisine
Ozgiidiir ve geriye kalan tek gerekceler, giizellik ve dogruluk gibi gercekten estetik olanlardir

(Huta, 2016).

Bir diger ifadeyle agiklayacak olursak; 6znel iyi olus, bireylerin kendi hayatlar ile ilgilidir.
Kendi hayatlarin1 biligsel ve duygusal anlamlarda nasil degerlendirdiklerini temele alir
(Diener, 2000). Psikolojik iyi olus ise iyi olusun arkasinda insanin potansiyellerinin
gerceklestirilmesinin yattigin1 savunur. Psikolojik iyi olus cergevesinde ¢aligmalar yapan
aragtirmacilar, mutlulugun ve iyi yasamin basit bir sekilde iyi hissetmeyi deneyimlemek
olmadigimi tartismaktadirlar (Waterman, 1993). Eudaimonia gecip gitmekten daha ¢ok bir
yere varmakla ilgilidir (Huta, 2016).

Iyi olusu karakterize etmenin birkag yolu olmasina karsin en iyisi iizerinde kesin bir fikir
birligi yoktur (Snyder ve Lopez, 2002). Stirekli olarak arayis i¢inde olan ve 1yi yagamin, 1yi
olusun sirrinin mutluluktan gectigine inanan insanoglu da bu amaca nasil ulasabileceginin
yollarin1 aramaktadir. Bu dogrultuda da pozitif psikoloji arastirmacilari, iyi olusun yapilarini
aciklamak igin ¢esitli teoriler gelistirmektedirler (Butler ve Kern, 2016; Huppert ve So,
2013; Rusk ve Waters, 2015; Ryff ve Keyes, 1995; Seligman, 2011b). Ryff ve Keyes,
psikolojik 1y1 olusu; kendini kabul etme, 6zerklik, bagkalariyla olumlu iliskiler, ¢evresel
ustalik, kisisel gelisim, yasamin bir amaci dahil olmak {izere alti alandan olustugunu
belirtmektedir. Huppert ve So arastirmalarinda; yeterlilik, baglilik, iyimserlik, anlam,
olumlu duygu, dayaniklilik, olumlu iliskiler, benlik saygisi, duygusal istikrar ve canliligi
gelismenin 10 bileseni olarak belirtmektedir. Rusk ve Waters, pozitif isleyis modellerini;
amac ve aliskanliklara, dikkat ve farkindaliga, duygulara, kavrayisa ve basa ¢ikmaya,
erdemlere ve iliskiye sahip olmak olarak tanimlamaktadirlar. Yakin bir dénemde de
Seligman (2011b) iyi olus kavramini; olumlu duygu, baghlik, iligkiler, anlam ve basar1
olarak adlandirilan bes siitunla PERMA olarak tanimlamaktadir (Umucu, 2017). PERMA’ya

gore bu bes unsur iyi olusu olusturan temel bilesenlerdir.
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Olumlu Duygular (P): Seligman’nin iyi olus kuraminin ilk boyutunu 6znel olarak da
Olgiilebilen olumlu duygular bileseni olusturmaktadir (Seligman, 2011a). Negatiften
pozitife, diisiikten yiiksege dongiisel bir boyut igeren duygular, kisiler tarafindan hem olumlu
hem de olumsuz olarak yasanabilirler (Cacioppo, Berntson, Norris ve Gollan, 2011;
Huelsmann, Nemanick, ve Munz, 1998; Watson ve Tellegen, 1985). Ancak olumlu duygular,
kisilerde daha acik bir zihin yaratmakta, kisilerin farkindaligint ve dikkatini arttirmakta,
bilissel baglantilar1 gelistirerek problemlere ¢6ziim iiretme ve stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmektedir. Bununla birlikte, fiziksel ve ruhsal sagligi olumlu yonde destekledigi,
psikolojik iyi olusla birlikte mutlulugu da arttirdig: dile getirilmektedir (Frederickson, 1998,
2001,2011, 2013). Nitekim, yapilan ¢ok sayida arastirma da olumlu duygunun degerini
destekler niteliktedir (Howell, Kern ve Lyubomirsky, 2007; Huppert, 2009; Lyubomirsky
vd., 2005).

Baglanma (E): Seligman’in iyi olus kuraminin diger bir boyutunu da baglanma bileseni
olusturmaktadir (Seligman, 2011a). Baglanma; kisinin kendini, zamanimn nasil gectigini
anlamayacak sekilde bir etkinlige kaptirmasi, yaptig1 ise veya etkinlige tiim benligini
vermesi, hayata tam olarak angaje olmasi, en kisa deyimiyle bir akis i¢inde olmasi olarak
tanimlanmaktadir. Kisiler, kendi becerilerine yonelik sectikleri hedefler dogrultusunda
yapacaklar1 seylere odaklanmakta ve bu dogrultuda yiiksek bir igsel giidiilenmeye sahip
olmaktadirlar (Butler ve Kern, 2016; Cacioppo). Baglanmaya iliskin yapilan aragtirmalar,
birbirinden birkag farkli alanda gergeklestirilmistir. Orgiitsel alanda ise baghlik; canlilik,
Ozveri ve Ozlimseme acisindan tanimlanirken; 6grenci bagliligi; psikolojik, davranissal,
biligsel ve akademik alanlari igermektedir (Schaufeli, Bakker ve Salanova, 2006; Appleton,
Christenson ve Furlong, 2008). Pozitif psikoloji ise, akis, yogun konsantrasyon ve
odaklanmay1 i¢eren asir1 diizeyde bir psikolojik baglilig1 dile getirmistir (Csikszentmihalyi,
1990).

Iyi iligkiler (R): Seligman’in iyi olus kuraminn iyi iliskiler bileseni, kisinin sosyal olarak
biitlinlesmis hissetmesi, baskalar1 tarafindan 6nemsenmesi, desteklenmesi, deger gormesi ve
sosyal baglantilarindan memnun olmasini igermektedir. Bu hususta; iyi iliskilere sahip
olmak, onu iyi olusun olduk¢a miihim bir pargasi haline getirmektedir (Butler ve Kern, 2016;

Seligman, 2011a).

Anlam (M): Seligman’in iy1 olus kuraminin diger bir bileseni olan anlam, kisinin yasaminda
bir ama¢ ve yon duygusuna sahip olmasi, hayatinin degerli oldugunu hissetmesi, yaptigi

seylerin bir amaci1 oldugunu hissetmesi manalarina gelmektedir (Steger, 2012). Anlaml1 bir
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yagsam siirme zorunlulugu olmamasina ragmen, yasamlarmin anlamli oldugunu iddia eden
insanlar, hayatlarmin onlar i¢in ne kadar tatmin edici ve mutluluk verici oldugundan so6z
etmektedir (Baumeister, Vohs, Aaker ve Garbinsky, 2013). Seligman’ da (2011a) dedigi gibi
anlam, kisilere yasamanin kiymetli ve yasamaya deger oldugu hissini vermekte, aidiyet
duygusu yasatmakta ve amacinin farkinda olarak bir anlam bulmasi oldugunu dile

getirmektedir.

Basar1 (A): Seligman’in iyi olus kuraminin son bileseni olan basari, 6znel ya da nesnel olarak
Olciilebilen, yeterlilik, ustalik veya etkililik 6zelliklerini i¢cinde barindiran, kisilerin hedef
belirleyip bu hedefler dogrultusunda ilerlemesini ifade eden bir kavramdir (Butler ve Kern,
2016; Seligman, 2011a).

2.3. Psikolojik Iyi Olusu Spor Yoluyla Harekete Gegirme

Pozitif psikoloji ilerleme kaydetmeye devam ederek bilimsel gelisme ve anlayis agisindan
sigrama yapmasina ragmen optimal diizeyde fiziksel ve psikolojik isleyiste viicuda verilen
onem arka planda kalmaktadir (Hefferon ve Boniwell, 2011). Beden, diinyanin yapay
nesnelerinden ayirt edilemeyen basit bir baska makineden ¢ok daha fazlasidir, benzersiz
insan nitelikleri nedeniyle ayni zamanda bireyin benlik duygusunun, en kisisel duygularinin,
ozlemlerinin kabidir ve baskalariin 6zel bir sekilde tepki verdigi varliktir (Gardner, 1993).
Bin yildir insanlar zihin-beden etkilesimlerinin anlasilmasi gii¢ karmasikliklariyla
bogusmaktadir. Cagdas tip ve psikolojide sik tekrar edilen bir s6z olan ve deneyselciligin de
savundugu lizere zihin ve beden ayr1 manevi Ozellikler tasimayacak sekilde birdir;
diistindiigiimiiz ve hissettigimiz sey beyindeki fiziksel reaksiyonlarin dogrudan sonucudur

(Hefferon ve Boniwell, 2011, s.176-177).

Son 10 yildir fiziksel aktivite ve zihinsel saglik ¢alismalarinda devasa bir biiyiime meydana
gelmistir. Hatta bu konuyla ilgili olarak yeni bir dergi olan “Mental Health and Physical
Activity” yayma ¢ikmis ve literatiirde ¢ok sayida makale ve kitaplar (Carless ve Douglas,
2010; Edmunds, Stephenson ve Clow, 2013; Faulkner ve Taylor, 2005; Leith, 2010;
Sylvester, Mack, Busseri, Wilson ve Beauchamp, 2012; Tamminen vd., 2020) yayinlanmaya
baslanmistir. Ancak yine de pek cok fiziksel aktivite ve zihinsel saglik ¢alismasina karsin,

fiziksel aktivite ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiye yonelik ¢aligmalar oldukga azdir.

Pozitif psikolojide spor ve egzersiz psikologlarmin ilk temsili, Haziran 2009'da

Philadelphia'da diizenlenen Uluslararasi Pozitif Psikoloji Dernegi diinya kongresinde acikca
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goriilse de aktivite ve iyi-olus arasindaki baglanti bu alanda hala ¢ogu zaman g6z ardi
edilmektedir (Hefferon ve Mutrie, 2012, s.119-120). Yine de bu konudaki literatiir
incelendiginde, zihinsel saglik sonuglarinin insanlar fiziksel aktivitede kalmaya motive
ederken, aym1 zamanda psikolojik iyi olus tizerinde potansiyel olarak olumlu etkiye sahip

oldugunu gostermektedir (Biddle ve Mutrie, 2007).

Fiziksel aktivite, "iskelet kaslari tarafindan iiretilen ve enerji harcamasina neden olan
herhangi bir viicut hareketi" olarak ifade edilmektedir (Caspersen, Powell ve Christenson,
1985). Literatiirde fiziksel aktivite 6rnekleri arasinda giinlik yasam aktiviteleri, spora
katilim, egzersiz ve bos zaman aktiviteleri yer alir (Acavedo, 2012). Biz de yapmis
oldugumuz tez calismamizda fiziksel aktivite tiirlerinden biri olan sporun psikolojik iyi olug

ile iliskisini ele almaktay1z.

Evrensel kiiltiiriin bir pargas1 olan spor, diinyada dili, irki, dini farkli insanlari bir araya
getiren Onemli bir aractir. Spor, diinya barigina katki saglamak gibi onemli bir gorev
iistlenmis olmakla birlikte ayn1 zamanda insanlara fiziksel yararlar saglamak, ruh sagligimni
olumlu yonde etkilemek, sosyal ve moral degerlerde gelisme saglamak amacina hizmet
etmektedir (Tiikenmez, 2009, s.42). Saglikli nesillerin yetistirilmesi ve bdylece ¢agdas
toplumlarin yaratilmasinda énemli bir aractir. Ozellikle, cocuklar ve genglerin bedenen ve
ruhen saglikli, sosyal yonden gelismis birer kisilik kazanmalarina katk: saglarken, diger
taraftan, yapici, yaratici, liretken, centilmen, sagduyulu, hosgoriilii, ahlakli, diizgiin
davranisl, kendine giivenli beseri miinasebetleri diizgiin 6rnek bir insan olarak yetismesinde

biiyiik katkilar saglamaktadir (Yetim, 2011, s.171).

Bu aciklamalardan yola cikarak bireyleri bir biitliin olarak ele alan, bedensel ve ruhsal
sagliginin dengesine ve gelismesine katkida bulunan sporun psikolojik iyi olusla nasil bir

iliskisinin olduguna yonelik birtakim cevaplara bu ¢alisma ile ulagsmay1 hedeflemekteyiz.

21



BOLUM 111

YONTEM

Bu béliimde, arastirmanin modeli, evren ve drneklem, veri toplama araci olarak kullanilan
Olgek ile ilgili gegerlik-giivenirlik ¢alismalari, verilerin toplanmasi ve verilerin analizinde

kullanilan istatistiksel islemler agiklanmustir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada genel tarama modeli (survey) kullanilmigtir. Tarama modelleri ¢cok sayida
elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaciyla, evrenin
timii ya da ondan alinacak bir grup ya da Orneklem iizerinde yapilan tarama
diizenlemeleridir. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu

sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimlaridir (Karasar, 2009, s. 54).

3.2. Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu, Ankara’daki (devlet {niversitelerinde) Ggrenim goren {niversite
ogrencileri olusturmaktadir. Kolay ulasilabilir durum orneklemesi yontemi ile segilen
caligma grubunu, 18- 25 yas araliginda bulunan 381 kisi olusturmaktadir. “Kolay ulasilabilir
durum Orneklemesinde aragtirmaci yakin olan ve erisilmesi kolay olan bir durumu secer. Bu
yontem arastirmaya hiz ve pratiklik kazandirir. Bu Ornekleme yontemi yaygin olarak
kullanilmakla birlikte sonuglar1 daha az genellenebilirdir. Ayrica bu yontemin maliyeti de

diger yontemlere gore daha azdir” (Yildirim ve Simsek, 2008).

Arastirmaya katilan ogrenciler igerisinde en az 1 yildir lisansi olanlar, “spor yapiyor”

kategorisinde degerlendirilmistir.
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3.3. Verileri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araclan olarak, “Kisisel Bilgiler Formu” ve “PERMA Olg¢me

Arac1” kullanilmistir.

Genel bilgi formu; 6grencilerin, arastirma konusu ile ilgili bazi bilgilerini 6grenmek

amaciyla uzman goriisleri alinarak aragtirmaci tarafindan hazirlanmistir (EK 1).

PERMA Ol¢me Araci (EK 2); Butler ve Kern (2015) tarafindan gelistirilen bu 6lcek Martin
Seligman’in psikolojik iyi olus kavramini bes bilesen ile ele aldigi kavramsallasmay1
olgmeyi amaglamaktadir. Bu bes bilesen sirasiyla; olumlu duygular, baglanma, olumlu
iligkiler, anlam ve basarilardir. Bu 5 bilesen 6lgegin alt boyutlarini olusturmaktadir. Bu alt

boyutlar;
Olumlu duygular: “Genel olarak, ne siklikta olumlu hissedersiniz?”
Baglanma: “Ne siklikla yaptiginiz ise kendinizi verirsiniz?”

Olumlu iligkiler: “Ihtiyacimiz oldugunda ne &lgiide baskalarindan yardim ve destek
alabilirsiniz?”
Anlam: “Genel olarak, hayatinizda yaptiklarinizin ne dlgiide degerli ve faydali oldugunu

hissedersiniz?
Basar1: “Ne siklikla hedeflerinize ulagmak icin ilerleme kaydettiginizi hissedersiniz?”

gibi maddeler icermektedir. Olcegin degerlendirilmesi boyutlarmin kendi iginde puan
ortalamasinin alinmasiyla hesaplanmaktadir ve bu bes boyut gosterge paneli yaklasimi ile
rapor edilmektedir. Her alt boyutuna ait 3 madde olmak iizere 6lgek toplam 15 maddeden

meydana gelmektedir.

Olgekteki 15 maddeye ek olarak Butler ve Kern (2015) 6lgme aracina ek olarak 7 dolgu
maddesi daha eklemislerdir. Bu dolgu maddelerinden bir tanesi genel olarak iyi olusun
gostergesidir ve toplam iyi olus puani hesaplanirken 15 madde ile birlikte iyi olug maddesi
de degerlendirilmektedir. Olgekteki diger 7 dolgu maddesinin 3 tanesi saglikli olma hissini
olgerken diger 3 madde olumsuz duygular1 ve 1 maddesi de yalnizlig1 6lgmektedir. PERMA
Olgme Araci 15 maddeden olusmasina ragmen dlgegi gelistirenler ek maddelerin de énemli
bilgiler saglayacagini diisiindiikleri i¢in 6lgegin 23 maddelik halinin kullanilmasini tavsiye
etmektedirler. Unutulmamalidir ki yalmizlik ve olumsuz duygularla ilgili olan maddeler
arastirmaya katilim saglayan kisilerin siirekli olarak olumlu maddelere cevap vermelerinden
kaynaklanabilecek olan yanliliga engel olmak i¢in kullanilabilir.
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Olgegin giivenirlik ¢alismalar1 igcin Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayisi ile birlikte test-
tekrar test glivenirlik katsayisi hesaplanmigtir. PERMA 6l¢egi ti¢ hafta ara ile uygulandig
gruba tekrar yaptirilarak iki uygulama arasindaki korelasyon iliskisi tespit ve kontrol
edilmistir. “Literatiirde Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayisinin kabul edilebilir esigi ,70’tir”
(Ozgiiven, 1994). Olcegin baglanma ve iliskiler alt boyutlarmin giivenirligi diisiik ¢ikmasina
ragmen bu alt boyutlarin test tekrar test giivenirliklerinin ,70’in {izerinde oldugu
goriilmektedir. Olgegin diger alt boyutlarma bakildiginda ise giivenirliginin yeterli oldugu
gorilmektedir. PERMA 6l¢eginin Lehge uyarlamasinda i¢ tutarlik giivenirlik katsayilarinin
,70ile ,93 arasinda oldugu; Ispanyolca uyarlamasinda , 73 ile ,94 arasinda degistigi ve Korece

uyarlamasinda da ,65 ile ,91 araliginda oldugu sonucuna ulasilmistir.

Gegerlik ve giivenirlik calismalar1 neticesinde elde edilen bulgular PERMA Olgme
Araci’nin 1yi olusu; olumlu duygular, baglanma, iliskiler, anlam ve basar1 boyutlariyla 6l¢en

gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugunu gdstermektedir (EK 2).

Ayrica, Butler ve Kern (2016) 6lgegin “15 maddesinin kullanilmasinin uygun oldugu
sdylemektedir.” Olgek 23 madde olmasina karsin dolgu maddelerinin bireysel ve grupla
psikolojik danmisma uygulamalarinda kullaniminin yararli olabilecegi sdylendigi igin
aragtirmamizda Ol¢egin yalnizca 5 alt boyutuna tekabiil eden 15 maddesi ile birlikte toplam

puani 6lgen 23. madde eklenmistir ve boylece 16 maddelik hali analiz edilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Olgekten elde edilen verilerin istatistiksel analizi igin Microsoft Excel ve SPSS 22.0
bilgisayar programi kullanilmistir. Arastirmada ilk olarak analizlerin uygunlugu ve
varsayimlarin kontrolii i¢in bos verilerin degerlendirilmesi yapilmigtir. Bu islem sonucunda
eksik dolduran 2 kisinin verileri analiz digt birakilmistir. Ug¢ veri deger analizi ig¢in
Mahalanobis uzaklig1 dikkate alinmis ve bu analiz neticesinde ise 3 kisinin daha verileri

analiz dis1 birakilarak toplam 381 kisinin verileri lizerinden analizler gerceklestirilmistir.

Verilerin uygunlugu saglandiktan sonra Olgek geneli ve alt boyutlara iliskin Cronbach
Alpha i¢ tutarlik katsayisi incelenmis ve Olgegin glivenilir oldugu sonucuna ulagilmistir
(Tablo 1). Bu asamadan sonra yapilacak olan analizlere karar vermek adina normallik analizi
icin garpiklik ve basiklik degerlerine bakilmis ve dagilimin normal oldugu tespit edilmistir
(Tablo 2). Bu dogrultuda demografik degiskenler arasindaki farklar1 belirlemek i¢in T-Testi,

iliskileri belirlemek icin ise Pearson Momentler Carpimi Korelasyon analizi kullanilmistir.
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Arastirma kapsaminda T-Testi i¢in Cohen’in d analizi sonucunda elde edilen anlamli farkin
ortalamalar1 arasindaki farklardan etkilenme diizeyi ile ilgili degerler de hesaplanmuistir.
Cohen, (1988), bu degerlerin ,20 ise, “kii¢iik”,50 ise “orta” ve ,80 ise “biiyiik” olarak kabul
edildigini ifade etmektedir.

Tablo 1

Perma Olgegine Iliskin Cronbach Alpha I¢ Tutarlik Katsayilar:

Alt Boyutlar Cronbach Alpha (a)
Olumlu duygular ,80
Hayata baglanma 63
1yi iliskiler ,60
Anlam 79
Bagari (4
PERMA Toplam 91

Tablo 1°de degiskenlerin i¢ tutarlik katsayilar1 Cronbach Alpha (a) ile incelenmis ve katsay1,
olumlu duygular (0=,80), hayata baglanma (a=,63), iyi iliskiler (0¢=,60), anlam (0=,79) ve
basar1 (a=,74) olarak tespit edilmistir. Literatiir kapsaminda Alpar (2001), (a=,60) ve {izeri

degerlerin oldukga giivenilir oldugunu ifade etmektedir.

PERMA olcegine iliskin olarak; ortalama, standart sapma, ¢arpiklik ve basiklik degerleri de

Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2

Perma Olgegine Iliskin Ortalama, Standart Sapma, Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Alt Boyutlar n X ss Carpiklik  Basiklik
Olumlu duygular 381 7,025 1,610 -,578 ,518
Hayata baglanma 381 7,414 1,532 -502 128
Iyi iliskiler 381 6,916 1,660 -, 707 643
Anlam 381 7,033 1,639 -,641 1,053
Basar1 381 7,000 1,557 -,691 1,080
PERMA Toplam 381 7,084 1,293 -,520 488

Tablo 2’de perma 6l¢egine iliskin garpiklik degerlerinin -,502 ile -,707 arasinda, basiklik
degerlerinin ise ,128 ile 1,080 arasinda oldugu tespit edilmistir. Tabachnick & Fidell (2013)

onerdigi -1,5 +1,5 degerleri dikkate alindiginda dagilimin normal oldugu goriilmektedir.

25



F1: Olumlu Duygular F2: Baglanma F3: Olumlu iliskiler F4: Anlam F5: Basari

Sekil 1. Perma Olgegine iliskin Dogrulayici Faktdr Analizi

Tablo 3

PERMA Olcesi Dogrulayict Faktor Analizine Iliskin Uyum Indeks degerleri

NG daf p x2/df RMSEA SRMR CFI GFI

322,661 80 0,00 4,033 0,089 0,053 0,90 0,90

Tablo 3’te aragtirma kapsaminda elde edilen uyum indeks degerlerinin kabul edilebilir uyum
siirlart i¢in oldugu goriilmektedir (Steiger, 2000; Thompson, 2004; Byrne, 2010; Kline,

2015). Bu kapsamda 6lgegin arastirma veri grubuyla uyumlu oldugu tespit edilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu bdliimde; aragtirmanin amagclart dogrultusunda belirlenen, veri toplama araclarinin

analizleri sonucunda elde edilen bulgulara ve yorumlara yer verilmistir.

4.1. Arastirmanin Birinci Alt Problemine iliskin Bulgular
“Spor yapan ve yapmayan Universite 0grencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda
fark var midir?” seklinde ifade edilen birinci alt probleme ait veriler, T-testi kullanilarak

degerlendirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4

Spor Yapan Ve Yapmayan Universite Ogrencilerinin, Psikolojik Lyi Olus Diizeyleri
Arasindaki Farka Yonelik T-Testi Analiz Sonuclart

Spor Yapma S Cohen’s

Alt Boyutlar Durumu n X S t p d
Y 243 7,171 1,501

Olumlu duygular apryorim 2,262 025* 25
Yapmiyorum 138 6,768 1,762
. Yapiyorum 243 7,591 1,421

Hayata baglanma 2,885 ,004* 31
Yapmiyorum 138 7,103 1,670

lyi iliskiler Yapyorum - 243 7,119 1,516 3,033 ,003* 33
Yapmiyorum 138 6,560 1,838

Yasamin anlanm Yaptyorum 243 7,257 1,592 3,605 ,000* ,38
Yapmiyorum 138 6,637 1,651

Basari Yapiyorum 243 7,277 1,419 4,720 000* 49
Yapmiyorum 138 6,514 1,672

PERMA Toplam  Yopworum 243 7,283 1,184 3,872 ,000% 42
Yapmiyorum 138 6,735 1,402
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Tablo 4’teki analiz sonuglar1 incelendiginde, psikolojik iyi olus diizeyinin tim alt
boyutlarinda ve PERMA 6l¢eginin toplam puaninda da spor yapma durumuna goére anlamli

bir farklilik goriilmektedir [p<0,05]. Bu dogrultuda tabloyu sirasiyla yorumlayacak olursak;

“Olumlu duygular” alt boyutuna bakildiginda spor yapan {iniversite 6grencilerinin spor
yapmayan Universite Ogrencilerine gore ortalama puanlarinin daha yiliksek oldugu

goriilmektedir [t=2,262; p=0,025; p<0,05].

“Hayata baglanma” alt boyutuna bakildiginda spor yapan iiniversite 6grencilerinin spor
yapmayan Universite Ogrencilerine gore ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu

goriilmektedir [t=2,885; p=0,004; p<0,05].

“Iyi iliskiler” alt boyutuna bakildiginda spor yapan iiniversite grencilerinin spor yapmayan
iiniversite Ogrencilerine gore ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir

[t=3,033; p=0,003; p<0,05].

“Yasamin anlami” alt boyutuna bakildiginda spor yapan iiniversite 6grencilerinin spor
yapmayan Universite Ogrencilerine gore ortalama puanlarinin daha yiliksek oldugu

goriilmektedir [t=3,605; p=0,000; p<0,05].

“Basar1” alt boyutuna bakildiginda spor yapan {iniversite dgrencilerinin spor yapmayan
iniversite Ogrencilerine gore ortalama puanlarmin daha yiliksek oldugu goriilmektedir

[t=4,720; p=0,000; p<0,05].

Ayrica 6lgme aracinin “PERMA toplam” puan ortalamalarina bakildiginda da spor yapan
iiniversite 6grencilerinin spor yapmayanlara gore psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli

fark oldugu goriilmektedir [t=3,872; p=0,000; p<0,05].

Bununla birlikte ortalamalar arasindaki farktan hesaplanan Cohen d degeri incelendiginde,
olumlu duygular, hayata baglanma ve 1yi iliskiler alt boyutlarinda kiiciik etkiye, yasamin
anlami, basar1 ve Olgek toplam puaninda ise genel olarak orta etkiye yakin oldugu

sOylenebilir.

4.2. Arastirmanin Ikinci Alt Problemine Iliskin Bulgular

“Universite 6grencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri cinsiyet degiskenine gore
farklilagmakta mudir?” seklinde ifade edilen ikinci alt probleme ait veriler, T-testi

kullanilarak degerlendirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 5’te verilmistir.
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Tablo 5

Universite Ogrencilerinin, Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Cinsiyet Degiskenine Gére T-

Testi Analiz Sonuclari

Alt Boyutlar ~ Cinsiyet n X S t COI:jen s

Olumlu duygular Kadmn 236 6,919 1,600 -1,641  ,102

Erkek 145 7,197 1,616

K 2 7,27 1
Hayata baglanma adin 36 215 605 -2,359 ,019* 24

Erkek 145 7,641 1,380
Kadin 236 6,774 1,647
Erkek 145 7,149 1,660
Kadin 236 6,813 1,665
Erkek 145 7,390 1,535
Kadin 236 6,889 1,593
Erkek 145 7,181 1,485
Kadin 236 6,946 1,339
Erkek 145 7,309 1,184

Iyi iliskiler -2,149  ,032* 23

Yasamin anlami -3,382  ,001* ,36

Basari -1,780 ,076* ,19

PERMA Toplam -2,676  ,008* 29

Tablo 5’teki analiz sonuglar incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore psikolojik iyi olus
diizeyleri incelendiginde “olumlu duygular” alt boyutunda anlamli bir farklilik
goriilmemektedir [p>0,05]. Ancak bu degiskene gore “hayata baglanma, 1yi iligkiler,
yasamin anlami ve basar1” alt boyutlarinda ve PERMA 6l¢gme aracinin toplam puaninda

anlaml farklilik oldugu sonucuna ulagilmaktadir [p<0,05]. Bu neticede;

“Hayata baglanma” alt boyutuna bakildiginda erkek iiniversite Ogrencilerinin, kadin
Ogrencilere gore ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir [t=-2,359;

p=0,019; p<0,05].

“Iyi iligkiler” alt boyutuna bakildiginda erkek iiniversite dgrencilerinin, kadin 6grencilere

gore ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir [t=-2,149; p=0,032; p<0,05].

“Yagsamin anlami1” alt boyutuna bakildiginda erkek iiniversite Ogrencilerinin, kadin
Ogrencilere gore ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir [t=-3,382;

p=0,001; p<0,05].

“Basar1” alt boyutuna bakildiginda erkek tiniversite dgrencilerinin, kadin 6grencilere gore
ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir [t=-1,780; p=0,076; p<0,05].
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Bununla birlikte, 6lgme aracinin “PERMA toplam” puan ortalamalarina bakildiginda erkek
iiniversite 0grencilerinin, kadin dgrencilere gore psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli

fark oldugu gériilmektedir [t=-2,676; p=0,008; p<0,05].

Bununla birlikte ortalamalar arasindaki farktan hesaplanan Cohen d degeri incelendiginde,
hayata baglanma, iyi iliskiler, basar1 ve 6l¢ek toplam puaninda kiigiik etkiye, yasamin anlami

alt boyutunda ise genel olarak orta etkiye yakin oldugu soylenebilir.

4.3. Arastirmanin Uciincii Alt Problemine iliskin Bulgular

“Universite dgrencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri yas degiskenine gore farklilasmakta
midir?” seklinde ifade edilen iigiincii alt probleme ait veriler, Pearson Korelasyon testi

kullanilarak degerlendirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6

Universite Ogrencilerinin, Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Yas Degiskenine Gére
Pearson Korelasyon Testi Analiz Sonuglart

25 =& 2 = = <&

S 8 5 > a -

r 1 012 114 014 027 070 058

?5 p 860 082 832 680 283 375
n 236 236 236 236 236 236 236

r 1 014 -087 104 -073 -101 -043

S %’ p 869 295 212 382 229 604
N 145 145 145 145 145 145 145

. r 1 02 03 077 007 -001 030
gi P 611 525 135 896 986 565
n 381 381 381 381 38l 381 381

Tablo 6°daki analiz sonuclart incelendiginde, tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus

diizeylerinde yas degiskenine gore anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir [p>0,05].
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4.4, Arastirmanin Dérdiincii Alt Problemine iliskin Bulgular

“Universite 6grencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri 6grenim gordiigii fakiilte
degiskenine gore farklilasmakta midir?” seklinde ifade edilen dordiincii alt probleme ait

veriler, T-testi kullanilarak degerlendirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 7’da verilmistir.

Tablo 7

Universite Ogrencilerinin, Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Ogrenim Gériilen Fakiilte

Degiskenine Gore T-Testi Analiz Sonuglar

Alt Boyutlar Fakiilte n X s ¢ 0 Colzjen s

Olumlu Spor Bilimleri Fak. 173 7,167 1,591
-1,576 116

duygular Diger Fakiilteler =~ 208 6,907 1,619

Hayata Spor Bilimleri Fak. 173 7,703 1,449
-3,399 ,001* 35

baglanma Diger Fakiilteler 208 7,174 1,561
Spor Bilimleri Fak. 173 7,208 1,595

Diger Fakiilteler 208 6,674 1,677
Yasamin Spor Bilimleri Fak. 173 7,491 1,536

Iyi iliskiler -3,159 ,002* ,32

-5,137 ,000* 53
anlami Diger Fakiilteler ~ 208 6,652 1,628

Spor Bilimleri Fak. 173 7,450 1,403
Diger Fakiilteler 208 6,626 1,583
PERMA Spor Bilimleri Fak. 173 7,400 1,201

Basari -5,325 ,000* 55

-4,450 ,000* 49
Toplam Diger Fakiilteler ~ 208 6,822 1,311

Tablo 7°deki analiz sonuglari incelendiginde, 6grenim goriilen fakiilte degiskenine gore
psikolojik iyi olug diizeylerinde “olumlu duygular” alt boyutunda anlamli bir farklilik
gorilmemektedir [p>0,05]. Ancak Ogrenim goriilen fakiilte degiskenine gore ‘“hayata
baglanma, iyi iliskiler, yasamin anlami ve basar1” alt boyutlarinda ve PERMA o6l¢me

aracinin toplam puaninda anlamli farklilik oldugu gézlemlenmektedir [p<0,05]. Buna gore;

“Hayata baglanma” alt boyutuna bakildiginda Spor Bilimleri Fakiiltesinde (SBF) 6grenim
goren iiniversite 0grencilerinin, diger fakiiltelerdeki 6grencilere gore ortalama puanlarinin

daha yiiksek oldugu goriilmektedir [t=-3,399; p=0,001; p<0,05].
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“Iyi iligkiler” alt boyutuna bakildiginda SBF’de &grenim goren iiniversite dgrencilerinin,
diger fakiiltelerdeki Ogrencilere gore ortalama puanlarimin daha yiiksek oldugu

goriilmektedir [t=-3,159; p=0,002; p<0,05].

“Yasamin anlami1” alt boyutuna bakildiginda SBF’de 0grenim goren iiniversite
ogrencilerinin, diger fakiiltelerdeki 6grencilere gore ortalama puanlarmin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir [t=-5,137; p=0,000; p<0,05].

“Basar1” alt boyutuna bakildiginda SBF’de 6grenim goren lniversite 6grencilerinin, diger
fakiiltelerdeki 6grencilere gore ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir [t=-
5,325; p=0,000; p<0,05].

Bununla birlikte, 6lgme aracinin “PERMA toplam” puan ortalamalarina bakildiginda
SBF’de 6grenim goren iniversite Ogrencilerinin, diger fakiiltelerde 6grenim goren
ogrencilere gore psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli fark oldugu goriilmektedir [t=-

4,450; p=0,000; p<0,05].

Ayrica ortalamalar arasindaki farktan hesaplanan Cohen d degeri incelendiginde, iyi iliskiler
alt boyutunda kiiclik etkiye, hayata baglanma, yasamin anlami, basar1 ve dlgek toplam

puaninda ise genel olarak orta etkiye yakin oldugu sdylenebilir.

4.5. Arastirmanin Besinci Alt Problemine iliskin Bulgular

“Spor yapan ve yapmayan tiiniversite 6grencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri cinsiyet
degiskenine gore farklilasmakta midir?” seklinde ifade edilen besinci alt probleme ait

veriler, T-testi kullanilarak degerlendirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8

Spor Yapan ve Yapmayan Universite Ogrencilerinin, Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin

Cinsiyet Degiskenine Gore T-Testi Analiz Sonuglar

Spor

Alt . S Cohen’s
Boyutlar Cinsiyet [\)(L?rrarrr:]ab n X S t p d
Yapriyor 130 7,107 1,384
Kadin 1,960 0,051
Olumlu Yapmiyor 106 6,688 1,811
duygular Yapiyor 113 7,244 1,628
Erkek 0,668 0,507
Yapmiyor 32 7,031 1,587
Yapiyor 130 7,507 1,468
Kadin 2,488 0,014* 32
Hayata Yapmiyor 106 6,990 1,724
baglanma Yapiyor 113 7,687 1,365
Erkek 0,752 0,453
Yapmiyor 32 7,479 1,439
Yapiyor 130 7,071 1,443
Kadin 3,063 0,002* ,40
iyi iliskiler Yapmiyor 106 6,408 1,807
Yapriyor 113 7,174 1,602
Erkek 0,334 0,739
Yapmiyor 32 7,062 1,876
Yapiyor 130 7,123 1,605
Kadin 3,224 0,001* A2
Yagamin Yapmiyor 106 6,434 1,666
anlami Yapiyor 113 7,413 1,569
Erkek 0,326 0,745
Yapmiyor 32 7,312 1,429
Yapryor 130 7,323 1,368
Kadin 4,842 0,000* ,62
Yapmiyor 106 6,358 1,692
Basari
Yapiyor 113 7,224 1,480
Erkek 0,647 0,518
Yapmiyor 32 7,031 1,517
Yapryor 130 7,237 1,211
Kadin 3,796 0,000* ,49
PERMA Yapmiyor 106 6,590 1,407
Toplam Yaptyor 113 7,335 1,155
Erkek 0,508 0,612
Yapmiyor 32 7,214 1,296

Tablo 8’deki analiz sonuglari incelendiginde, spor yapan ve spor yapmayan iniversite

ogrencilerinin psikolojik iy1 olus diizeyine cinsiyet degiskenine gore bakildiginda:

Kadinlarin, psikolojik 1yi olus diizeylerinin “olumlu duygular” harig¢ tiim alt boyutlarinda ve

PERMA 6lgeginin toplam puaninda da anlamli bir farklilik goériilmektedir [p<0,05]. Bu

dogrultuda;
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“Hayata baglanma” alt boyutuna bakildiginda spor yapan kadin 6grencilerin spor yapmayan
kadin 6grencilere gore ortalama puanlarmin daha yiiksek oldugu goriilmektedir [t=2,488;
p=0,014; p<0,05].

“Iyi iliskiler” alt boyutuna bakildiginda spor yapan kadin dgrencilerin spor yapmayan kadin
ogrencilere gore ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir [t=3,063; p=0,002;
p<0,05].

“Yasamin anlami1” alt boyutuna bakildiginda spor yapan kadin 6grencilerin spor yapmayan
kadin 6grencilere gore ortalama puanlarin daha yiiksek oldugu goriilmektedir [t=3,224;
p=0,001; p<0,05].

“Basar1” alt boyutuna bakildiginda spor yapan kadin 6grencilerin spor yapmayan kadin
ogrencilere gore ortalama puanlariin daha yiiksek oldugu goériilmektedir [t=4,842; p=0,000;
p<0,05].

Ayrica 6lgme aracinin “PERMA toplam” puan ortalamalarina bakildiginda da spor yapan
kadin Ogrencilerin spor yapmayanlara gore psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli fark

oldugu goriilmektedir [t=3,796; p=0,000; p<0,05].

Erkeklerin, psikolojik iyi olus diizeylerinin tiim alt boyutlarinda ve PERMA 6lgeginin
toplam puaninda ise anlamli bir farklilik gézlenmemektedir [p>0,05]. Ancak erkeklerin
psikolojik 1y1 olus diizeylerinin tiim alt boyutlarinda spor yapan erkek 6grencilerin ortalama
puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu durum spor yapan erkek d6grencilerin

PERMA 6l¢me aracinin toplam puani i¢in de ayn1 sekildedir.

Bununla birlikte kadin katilimcilar i¢in ortalamalar arasindaki farktan hesaplanan Cohen d
degeri incelendiginde, hayata baglanma alt boyutunda kiiciik etkiye, iy1 iligkiler, yasamin
anlami, basar1 ve Olcek toplam puaninda ise genel olarak orta etkiye yakin oldugu

sOylenebilir.

4.6. Arastirmanin Altinc1 Alt Problemine iliskin Bulgular

“Spor yapan tiniversite 0grencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri spor tiirii degiskenine
gore farklilasmakta midir? seklinde ifade edilen altinci alt probleme ait veriler, T-testi

kullanilarak degerlendirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 9

Spor Yapan Universite Ogrencilerinin, Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Spor Tiirii
Degiskenine Gore T-Testi Analiz Sonuglar

S?OI N % s t Cohen’s

Alt Boyutlar Tiirii p q

Bireysel 131 6,946 1,551

Takim 112 7,434 1,402
Bireysel 131 7,511 1,449

Olumlu duygular -2,554 | 011* 33

Hayata baglanma -,946 ,345
Takim 112 7,684 1,388

fyi iliskiler Bireysel 131 7,053 1,518 732 465
Takim 112 7,196 1,518

Yasamin anlami Bireysel 131 7,381 1,649 -1,313 ,191
Takim 112 7,113 1,517

Basar1 Bireysel 131 7,356 1,501 - 940 348
Takim 112 7,184 1,317

PERMA Toplam Bireysel 131 7,240 1,209 614 540

Takim 112 7,333 1,158

Tablo 9’daki analiz sonuglar1 incelendiginde, spor tiirii degiskenine gore psikolojik iyi olus
diizeyinin “olumlu duygular” olan ilk alt boyutunda anlamli bir farklilik gériilmektedir [t=-
2,554; p=0,011; p<0,05]. Bu alt boyuta dair takim sporu yapanlarin ortalama puanlarinin
bireysel spor yapanlara goére daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Spor tiirii
degiskenine gore “hayata baglanma, 1yi iligkiler, yasamin anlami ve bagar1” alt boyutlarinda

ve PERMA 6lgme aracinin toplam puaninda ise anlamli bir farklilik yoktur [p>0,05].

Bununla birlikte ortalamalar arasindaki farktan hesaplanan Cohen d degeri incelendiginde,

olumlu duygular alt boyutunda genel olarak kiigiik etkiye yakin oldugu sdylenebilir.

4.7. Arastirmanin Yedinci Alt Problemine iliskin Bulgular

“Spor yapan {iniversite 6grencilerinin, psikolojik iyi olus diizeyleri milli sporculuk durumu
degiskenine gore farklilagmakta midir?” seklinde ifade edilen yedinci alt probleme ait

veriler, T-testi kullanilarak degerlendirilmis ve elde edilen bulgular Tablo 10’da verilmistir.
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Tablo 10

Spor Yapan Universite Ogrencilerinin, Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Milli Sporculuk

Durumu Degiskenine Gore T-Testi Analiz Sonuglart

Milli S Cohen’
Alt Boyutlar Sporcu n X S t p sd
Olumlu duygular Evet %0 7,359 1,507 -1,499 135

Hay1r 153 7,061 1,491
Evet 90 7,763 1,369

Hayata baglanma -1,448 ,146
Hayir 153 7,490 1,445

iyi iliskiler Evet 0 7507 1383 5493 po2x
Hayir 153 6,891 1,565

Yasamin anlami 2L 20 7,900 1,317 -5,060 ,000* .69
Hayr 153 6,880 1,622

Basan Evet 90 770 1319 a0 goge 58
Hayr 153 6,986 1,399

PERMA Toplam V&t %0 7644 1030 5045 oo Ot

Hayir 153 7,070 1,220

Tablo 10°daki analiz sonuglar incelendiginde, milli sporculuk durumu degiskenine gore

psikolojik iyi olus diizeyleri incelendiginde “olumlu duygular ve hayata baglanma” alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik goriilmemektedir [p>0,05]. Ancak milli sporculuk
degiskenine gore “iyi iliskiler, yasamin anlami ve basar1” alt boyutlarinda ve PERMA 6lgme
aracinin toplam puaninda da anlaml bir farklilik oldugu sonucuna ulagilmaktadir [p<0,05].

Bu dogrultuda;

“Iyi iligkiler” alt boyutuna bakildiginda milli sporcularin, milli olmayan sporculara gore

ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir [t=-3,113; p=0,002; p<0,05].

“Yasamin anlam1” alt boyutuna bakildiginda milli sporcularin, milli olmayan sporculara

gore ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir [t=-5,060; p=0,000; p<0,05].

“Basar1” alt boyutuna bakildiginda milli sporcularin, milli olmayan sporculara gére ortalama

puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir [t=-4,303; p=0,000; p<0,05].

Buna ek olarak, 6lgme aracinin “PERMA toplam” puan ortalamalarina bakildiginda da milli
sporcularin, milli olmayan sporculara gore psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli fark

oldugu sonucuna ulasilmaktadir [t=-3,742; p=0,000; p<0,05].
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Bununla birlikte ortalamalar arasindaki farktan hesaplanan Cohen d degeri incelendiginde,
iyi iligkiler, basar1 ve 6l¢ek toplam puaninda orta etkiye, yasamin anlami alt boyutunda ise

genel olarak biiyiik etkiye yakin oldugu sdylenebilir.
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BOLUM YV

SONUC VE TARTISMA

Bu boliimiinde, arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore sonuglar belirlenmis ve
yapilan ilgili aragtirmalara yer verilmistir. Ayrica arastirmanin genisletilmesi i¢in onerilerde

bulunulmustur.

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Yapilan arasgtirmanin temel amaci spor yapan ve yapmayan iiniversite Ogrencilerinin
psikolojik 1yi olus diizeyleri arasinda fark olup olmadiginin incelenmesidir. Arastirmaya
katilan tlniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus durumlari; cinsiyet, yas ve 6grenim
gordiikleri fakiilte degiskenlerine gore irdelenmistir. Ayrica spor yapan Ogrencilerin de
psikolojik iyi olus durumlari; cinsiyet, spor tiirii (bireysel ve takim) ve milli sporculuk

degiskenleri esas alinarak elde edilen veriler kapsaminda analiz edilmistir.
Arastirma sonuglarinin birinci bulgusuna gore;

Arastirmaya katilan tniversite Ogrencilerinden elde edilen verilere yapilan analizler
sonucunda, spor yapan ve yapmayan iiniversite dgrencilerinin psikolojik iyi olus diizeyleri

arasinda spor yapanlarin lehine anlamli bir farklilik goriilmektedir.

PERMA 6l¢gme aracinin; “olumlu duygular, hayata baglanma, iyi iligkiler, yasamin anlami1
ve basar1” alt boyutlarina bakildiginda, spor yapan {iiniversite 6grencilerinin ortalama
puanlarinin yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu ve buna paralel olarak PERMA
6lgeginin toplam puaninda da spor yapan dgrencilerinin ortalama puanlarinin yiiksek oldugu

sonucuna ulagilmistir.
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Spor ve psikoloji kelimesi yan yana geldiginde herkesin aklina gelen ilk sey sporcularin
performanslarin1 ~ gelistirmeleri  yolundaki psikolojik destek siiregleri olmaktadir.
Literatiirdeki pek ¢ok ¢alismada da bu durum agik¢a goriilmektedir (Chang vd., 2020; Feltz,
2007; Korug¢ ve Bayar, 2006; Erdogan ve Kocaeksi, 2015). Ancak nasil ki psikoloji bilimi
sporcular i¢in gerekli bir unsur ise bireylerin yasamlarinin kalitesini dogrudan etkileyen bir
kavram olan psikolojik iyi olusun gelismesi i¢in de spor ve fiziksel aktivite gerekli bir
unsurdur. Ciinkii hem fiziksel ve psikolojik sagligimizi korumanin hem de mevcut durumdan
daha iyi bir diizeye gelmenin en temel bileseni hareketli yasamdir. Bu noktada sunu
hatirlatmak gerekir. PERMA 6lgme aracinin ilk iki ve son alt boyutu kisilerin daha kisa
vadedeki duygularina; mutluluk, tatmin, nese ve basart gibi 6znel siireglere odaklanirken
diger alt boyutlar1 bagkalariyla iyi iliskiler kurma, yasama anlam katma, aydinlanma, aidiyet
gibi kisilerin tam potansiyellerini ortaya ¢ikarip hem daha uzun vadedeki siirecleri hem de
diger kisilerle olan iligkilerini ele almaktadir. Ayni1 zamanda son alt boyut olan “basar1” hem
nesnel hem de 6znel siireclerle iliskilendirilmektedir. Bu dogrultuda da arastirmamizin bu
bulgusunda toplam puanlara bakildiginda spor yapan 6grencilerin iyi olus diizeylerinin daha
yiiksek ¢ikmalar1 tesadiif degildir. Ciinkii spor yapan bir bireyin fiziksel sagliginin

yapmayan bireylere gore daha iyi oldugu asikardir.

Nitekim yapilan pek ¢ok ¢alismada bu durumu destekler niteliktedir. Hatta spor ve fiziksel
aktiviteler yalnizca sporcular igin degil halk sagligi i¢in de 6nemli bir unsurdur (Haskell vd.,
2007; Oral, Yalniz, Deniz ve Ozkal, 2016). Kalp-damar hastaliklar1, hipertansiyon, diyabet
gibi pek ¢ok kronik rahatsizlikla birlikte ¢agimizin gdriinmeyen pandemisi olarak kabul
edilen asir1 kiloluluk ve obezite sorunlar1 ve osteoporoz gibi ciddi saglik problemlerine kars:

spor 6nemli bir aractir (Soyuer, Unalan ve Elmali, 2010; Richman vd., 2005).

Saglikli bir beden saglikli bir psikolojiyi de beraberinde getirecektir. Bununla birlikte spor
yapan bireyler daha iiretkendir, problem ¢dzme ve yaratici diisiinme becerileri gelismistir.
Kaygi, korku, stres gibi pek ¢ok olumsuz duyguyla daha kolay basa ¢ikabilirler. Spor yapan
birine denk geldiginizde su ciimleyi duymamz olasidir: “Zamanin nasil gegtigini
anlamadim!” Ciinkii yapilan organizasyonla, amagla baghlik halindedir. Bir diger ifadeyle
belirtecek olursak spor yapan kisi o siiregte yaptig1 ise angaje olmustur. Iste tiim bu mutluluk,
nese, haz ve i¢gsel motivasyon hali ilk iki alt boyutumuz olan “olumlu duygularin” artmasina

ve spor yaparken “hayata baglanmaya” neden olacaktir.

Yukarida agikladigimiz fiziksel, duyusgsal ve psikolojik siireglere ek olarak sporun bir diger

rolii de sosyallesme araci olmasidir. Ister takim ister bireysel branglara yonelik bir spor
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dalinda aktif olmak muhakkak ki bireylerin bulundugu takima olan aidiyet duygusunu
gelistirmektedir. Takimdaki kisilerle kurulan iletisim, sevgi, deger ve destek gorme
sosyallesmeyi beraberinde getirmektedir (Eime, Young, Harvey, Charity ve Payne, 2013;
Kiiciik ve Kog, 2004; Ozding, 2005). Tiim bu durumlar spor yapan bireylerin “iyi iliskiler”
kurmalarina yonelik zorunlu bir sosyal cevre gelistirmelerine neden olmaktadir.
Bulgularimizdaki spor yapan 6grencilerin psikolojik iyi oluslarinin bir bileseni olan “iyi
iliskiler” alt boyutunun spor yapmayanlara gore yiiksek ¢ikmasinin temelinde de bu durum

yatmaktadir.

Spor yapma arzusu arka planinda her zaman bir nedeni barindirir. Kimileri kendini kiirsiide
gormek isteyen sampiyon adaylaridir. Kimileri giizel bir fiziksel goriiniime sahip olmay1 ve
bunu korumay1 ister. Bazilar1 i¢in kiiglik yaslarindan beri aligkanlik haline gelmis bir
kiiltiirdiir ve hatta bazilar1 da sporla ge¢ yasta tanismis, saglik problemine bir ¢6zlim olarak
spor yapmay1 hayatinin bir pargast haline getirmis kisilerdir. Belki de kendini savunmay1
o0grenmek isteyen bir birey icin de spor yine iyi bir alternatif olabilir. Sporu sevmenin ve
yapmanin nedenleri siralamakla bitmez. Ciinkii en nihayetinde spor, ¢ogu kisinin hayatinda
“anlam” olusturmasi i¢in bir aractir. Hatta bazilar1 i¢in spor yapmak anlamin ta kendisidir.
Bu dogrultuda 6lgme aracimizda “yagamin anlami” olan dordiincii alt boyutta da spor
yapanlarin ortalama puanlarinin yiiksek ¢ikmasinin sadece bir rastlanti olmadigini sdylemek
miimkiindiir. Ciinkii spor hayata tutunmanin ya da hayata tutunmak i¢in gerekli olan en temel

ihtiyacimizi, sagligimizi desteklemenin en eglenceli yoludur.

Ortada bir anlam veya bir hedef varsa bu hedefe ulasmanin, basarmanin da bir istek haline
gelmesi ve kisilerde bir motivasyon olusturmasi kacinilmazdir. Basarmak belli becerilerde
uzmanlasarak 6znel ya da nesnel olarak bir takim 6z-yeterlilik becerilerimizi test ettigimiz
bir kavramdir. Emek harcadigimiz en ufak seylerin bile olumlu bir sonucunu gérmek pozitif
duygular olusturmamiza sebep olacaktir. Bir ma¢1 kazandigimizda olusan basarma hazzi
buna ornektir. Ya da belki de magi1 kaybedebiliriz ancak tiim o siiregte edindigimiz saglikla
ve sosyallikle ilgili beceriler cebimizde biriktirdigimiz olumlu unsurlardir. Bu noktada da
spor yapan Ogrencilerin “basar1” alt boyutundaki puanlarinin da spor yapmayanlara gore

yiiksek ¢ikmasi olasi bir sonuctur.

Arastirma sonuglarinin ikinci bulgusuna gore;
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Aragtirmaya katilan {iiniversite Ogrencilerinden elde edilen verilere yapilan analizler
sonucunda, liniversite 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore psikolojik iyi olug diizeyleri

arasinda erkeklerin lehine anlamli bir farklilik goriilmektedir.

PERMA o6lgme aracinin; “hayata baglanma, iyi iligkiler, yasamin anlami ve basar1” alt
boyutlarina bakildiginda, erkek 6grencilerin ortalama puanlarinin kadin 6grencilere gore
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ayrica 6lgme aracinin toplam puanina bakildiginda da
psikolojik i1yi olus diizeylerine yonelik erkeklerin ortalama puanlarinin kadinlardan daha

yiiksek oldugu sonucuna ulagilmaktadir.

Dort alt boyut ve 6lgme aracinin toplam puaninin erkek dgrencilerin lehine daha yiiksek
olmasinin yani sira “olumlu duygular” olan ilk alt boyutunda erkekler ve kadinlar arasinda

psikolojik iyi olus diizeylerine yonelik herhangi bir anlamli farklilik gézlenmemistir.

Literatiir incelendiginde cinsiyet degiskenine yonelik psikolojik iyi olus ya da olumlu
diisiinme becerileri ve yasam doyumu gibi benzer ¢alismalarda farkli sonuglara ulasildig:
goriilmektedir. Bazi arastirmalar buldugumuz sonucun aksine kadinlarin psikolojik iyi olus
diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu belirtirken bazilar1 ¢alismamizla paralellik
gostermektedir. Hatta cinsiyet degiskenine yonelik kadinlarin ve erkeklerin psikolojik iyi
olus diizeyleri arasinda herhangi bir farklilik olmadigin1 ortaya koyan arastirmalar da
mevcuttur (Celik, Esentiirk ve Ilhan, 2020; Fuller, Edwards, Vorakitphokatorn ve Sermsri,

2004; Hori, 2010; Kermen, Tosun ve Dogan, 2016; Ozen ve Giilagti, 2012).

Arastirma sonuglarinin {i¢iincli bulgusuna gore;

Arastirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin yas degiskenine gore elde edilen verilere
yapilan korelasyon analizi sonucunda, {niversite Ogrencilerinin psikolojik iyi olus
diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunamamistir. Bu sonuca istinaden kadin ve erkek
ogrencilere gore yas degiskeninde bir farklilik olup olmayacagi merak edilerek yeniden

analize gidilmistir. Ancak yine de herhangi bir korelasyon bulunamamastir.

Alan yazin incelendiginde yas degiskenine yonelik psikolojik iyi olusla ilgili aragtirmalarda
baz1 sonucglara ulasildig1 goriilmektedir. Bruine de Bruin, Parker ve Strough (2020)’un
yapmis olduklar1 bir arastirmada yas1 daha biiyiik olan katilimcilarin sosyal ¢evrelerinin daha
kiiciik olmasina karsin psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu durumu psikolojik iy1 olusta sosyal ¢evrenin niteliginin kisi sayisindan daha
onemli olabilecegi seklinde yorumlamislardir. Buna benzer olarak Demiray ve Bluck,

(2014), psikolojik iyilik halinin insasinda kronolojik yas ve algilanan yasam siiresinin
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iligkini incelemiglerdir. Katilimcilar geng (19-29) ve orta yastaki (47-64) yetiskinler olarak
iki grupta ele almislar ve orta yaslt grubun psikolojik iyilik halinin daha yiiksek oldugu

sonucuna varmislardir.

Bu arastirmalardan da yola ¢ikarak psikolojik iyi olusla ilgili anlamli farkliligin daha ileriki
yaslarda ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Yapmis oldugumuz arastirmada katilimcilar yalnizca
tiniversite ¢aginda, 18-25 gibi dar bir yas araligindaki 6grencilerinden olustugu igin anlaml

bir farklilik bulamamak muhtemeldir.

Arastirma sonuglarinin dordiincii bulgusuna gore;

Aragtirmaya katilan {iiniversite Ogrencilerinden elde edilen verilere yapilan analizler
sonucunda, 6grenim goriilen fakiilte degiskenine gore psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda
Spor Bilimleri Fakiiltesinde (SBF) 6grenim goren 6grencilerin lehine anlamli bir farklilik

goriilmektedir.

PERMA 06l¢me aracinin; “hayata baglanma, iyi iligkiler, yasamin anlami ve basar1” alt
boyutlarina bakildiginda, SBF &grencilerinin ortalama puanlarmin diger fakiiltelerde
ogrenim goren Ogrencilere istinaden daha yiiksek oldugu goriilmektedir ve bu durum
PERMA o6l¢eginin toplam puaninda da ayni sekilde seyretmektedir. Buna karsin 6lgegin ilk
alt boyutu olan “olumlu duygular’da herhangi bir anlamli farklilik olmadig1 sonucuna

ulagilmistir.

Universite cagina gelmis bir geng igin yeni birileriyle tanisma, sosyallesme, kendini ifade
edecek bir yer bulma, kendine benzer zevkleri olan bireylerle zaman gecirme gibi pek ¢ok
farkli ihtiyac1 karsilamanin en kolay yolu sportif faaliyet ya da sanatsal etkinliklerin
yapildig1 gruplara dahil olmaktir. Nitekim bu dogrultuda tiniversitelerin Saghk, Kiiltiir ve
Spor Daire Baskanliklarinin teskilatlanmasina iligskin “Yiiksekogretim Kurumlari, Mediko-
Sosyal Saglik, Kiiltiir ve Spor Isleri Dairesi Uygulama Y&netmeligi” bulunmaktadir. Bu
yonetmeligin amact;

“ogrencilerin beden ve ruh saghgini korumak, hasta olanlar: tedavi etmek

veya ettirmek, barinma, beslenme, ¢alisma, dinlenme ve ilgi alanlarina gore

bos zamanlarmm degerlendirmek, yeni ilgi alanlari kazanmalarina imkan

saglayarak, gerek saghk ve gerekse sosyal durumlarimin iyilesmesine,

yeteneklerinin ve kisiliklerinin saglikly bir sekilde gelismesine imkan verecek

hizmetler sunmak ve onlart ruhsal ve bedensel sagliklarina 6zen gésteren

bireyler olarak yetistirmek, birlikte diizenli ve disiplinli ¢caliyma, dinlenme ve

eglenme aliskanliklar: kazandirmaktir.” (T.C. Resmi Gazete, 3 Subat 1984,
sayi:18301)

42



Bu amag¢ dogrultusunda da daha once spor yapmaya imkan bulamamis ya da bu tip
faaliyetlere tiniversite blinyesinde devam etmek isteyen genclere ¢ok sayida topluluklarla
cesitli hizmetler sunulmaktadir. Yine de tiniversitedeki her 6grenci bu topluluklara katilmay1
tercih etmiyor olabilir. SBF’de 6grenim goren 6grencilerin ise ders programlarinda zorunlu
ve se¢meli dersler kapsaminda farkli spor branglarinin olmasi, bu fakiiltedeki Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenligi ile Antrendrliik boliimlerine girmek icin spor dzgegmisine yonelik bir
puantajin var olmasi SFB’de 6grenim goren Ogrencilerin hayatlarindan en azindan

tiniversitede 6grenim gordiikleri siire boyunca sporu eksik etmemektedir.

Spor yaparken zamanin nasil gectigini anlamama ve yapilan etkinlik ile baglilik halinde
olmakla iligkili olan “hayata baglanma”, sporun zorunlu bir sosyallesme ortam1 saglamasi
nedeniyle spor ortaminda elde edilen arkadasliklar ile iliskilendirebilecegimiz “iyi iliskiler”,
sporun cesitli amaclar dogrultusunda yapiliyor olmasi sebebiyle bireylerin hayatlarina
kattig1 bir takim manalarla iligkilendirilebilen “yasamin anlami” ve sporun belli becerilerde
uzmanlagma saglamak i¢in bir ara¢ olmasi ile birlikte kiiciik ¢apli maglar ya da biiyiik
miisabakalar gibi organizasyonlar yoluyla kazanma duygusunu tatmanin psikolojik iyi olusa
verdigi etki ile iligkili olan “basar1” alt boyutlarinda SBF’de okuyan 6grencilerin diger
fakiiltelerdeki dgrencilere gore ortalama puanlarinin ytiksek ¢ikmasi en azindan {iniversite
stiregleri boyunca spor yapan 6grencilerin ¢esitli spor branslarini 6grendikleri derslerin de

psikolojik 1yi oluslarina katki saglayabilecegini gdstermektedir.

Aragtirmamizin  bu bulgusunu destekler nitelikte olan {niversite Ogrencilerinin
sosyallesmelerine sporun ne tiir katkilar sagladigina yonelik ¢aligmalar mevcuttur. Yapilan
bu galismalarda Gzellikle kampiis ortami olan tiniversitelerde bu tiir faaliyetlerin hem
kolayca duyurulmasi hem de saglanan ortam geregi katilimin kolay olmas1 sebebiyle spor
aktivitelerine istirak etmenin sosyallesmeye olumlu etkileri oldugu sonucuna ulagilmistir.
Ayrica sporun kisisel farkliliklara ragmen sosyal olarak biitiinlestirici bir 6zellige sahip
oldugu da ortaya koyulmustur. Universite &grencilerinin spora katilimlariyla ilgili
goriislerinin alindig1 bir ¢alismada ise 6grencilerin, Sporun sosyallesmeye olumlu etkilerinin
bilincinde olduklarinin yani sira ¢ogu Ogrencinin sporu yalnizca sosyallesme amaciyla
yapmadiklar1 sonucuna varilmistir (Filiz, 2010; Ozding, 2005; Sahan, 2008). Benzer olan
baska bir arastirmada ise SBF ile diger fakiilte 6grencileri arasinda sosyallesmede herhangi
bir farklilhik goriilmezken SBF Ogrencilerinin mutluluk diizeylerinin daha fazla oldugu

sonucuna ulagilmistir (Dogan, Yilmaz, Kabaday1 ve Mayda, 2018).
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Bunun yani sira 6znel siireglerle iliskilendirilen “olumlu duygular” boyutunda anlamli bir
farklilik olmamasi kabul edilebilir. Ciinkii agirlikli olarak 6znel duygular1 temsil eden
olumlu duygular, kisa siireli haz saglayan herhangi bir seyin sonucunda olusabilir. Sinavdan
yiiksek not almak, sevdiginiz filmi izlemek, otobiisii kagiriyorken kosup yetismek gibi pek
cok mutluluk tiiri olumlu duygularla iligkilidir. Olumlu duygular psikolojik iyi olusun bir
bileseni olarak ciddi katkilar saglamaktadir ancak psikolojik iyi olusu 6lgmek icin baslica
bir yol degildir. Giin i¢inde olumlu ve olumsuz pek ¢ok duygu durum degisikligi yasamak
mimkiindiir. SBF’deki 6grencileri spor yapiyor olarak kabul ederek psikolojik iyi olus
diizeylerinin daha yiiksek olmasini bekliyor olsak bile liniversitedeki 6grencilerin anlik
duygu durum degisiklikleri 6lgege verdikleri cevaplara yansimis olabileceginden dolay1
“olumlu duygular” alt boyutunda SBF 6grencileri ile diger fakiiltelerdeki 6grenciler arasinda

herhangi bir farklilik olmamasi normal karsilanabilir.
Arastirma sonuglarinin besinci bulgusuna gore;

Arastirmaya katilan {iniversite Ogrencilerinden elde edilen verilere yapilan analizler
sonucunda, arastirmanin ikinci alt problemine iliskin bulgular dogrultusunda tiniversite
Ogrencilerini cinsiyet degiskenine gore degerlendirmis ve bu degiskene gore erkek
ogrencilerin psikolojik iyi oluslarinin kadin 6grencilere gore yiiksek oldugu sonucunu elde

etmistik.

Arastirmamizin bu alt boyutunda ise cinsiyet degiskenine gore spor yapan ve yapmayan
kadin iiniversite 6grencileri arasinda kendi i¢inde bir farklilik olup olmadigina bakarken yine
bu degiskene gore spor yapan ve yapmayan erkek iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi

oluslar arasinda bir farklilik olup olmadig: incelenmistir.

PERMA o6lgeginin “olumlu duygular” hari¢ tiim alt boyutlarinin ortalamasi ve 6lgegin
toplam puan ortalamasina bakildiginda spor yapan kadin dgrencilerin spor yapmayanlara
gore psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu fark spor

yapan kadinlarin lehinedir.

Spor yapan erkekler ile spor yapmayan erkeklerin psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda ise
anlamli bir farka rastlanmamaistir. Yine de spor yapan erkek dgrencilerin psikolojik iyi olus
diizeyleri PERMA ©0lgeginin tiim alt boyutlar1 ve Olgegin toplam puan ortalamasina
bakildiginda da psikolojik iyi olus diizeyinin spor yapan erkeklerde daha yiiksek oldugu

gozlemlenmektedir.
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Yalg¢in ve Ayhan (2020), yapmis olduklar1 ¢alismada sportif rekreasyonel etkinliklere katilan
kadinlarn fiziksel goriiniis mitkemmelliyetgiligi ile psikolojik iyi olusun 6z giiven iizerine
etkisini arastirmislardir. Arastirmanin sonucunda sportif rekreasyonel etkinliklere katilan
kadinlarin fiziksel ve psikolojik agidan kendilerini iyi hissettikleri ve buna bagh olarak 6z
giivenlerinin arttiklart tespit edilmistir. Buna ek olarak Sebire, Standage ve Vanstreenkiste
(2008), fiziksel aktivitenin kadinlarin ve erkeklerin psikolojik iyi olusuna destek oldugunu

vurgulamiglardir.
Arastirma sonuglarinin altinci bulgusuna gore;

Aragtirmaya katilan {iniversite Ogrencilerinden elde edilen verilere yapilan analizler
sonucunda, spor tiirli degiskenine gore bireysel ve takim sporlari ile ugrasan tiniversite
ogrencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerine bakildiginda yalnizca dlgegin ilk alt boyutu
olan “olumlu duygular”da anlamli bir farklilik goriilmektedir ve bu farklilik takim sporlari
yapan Ogrencilerin lehineyken Ol¢egin diger alt boyutlarinda ve PERMA 6lgme aracinin

toplam puaninda anlamli bir farklilik gériilmemektedir.

Arastirmamizin bu bulgusunda dikkat ¢eken bir husus da bireysel sporlarla ugrasanlarin
psikolojik iyi olus diizeylerinin “yasamin anlami ve basar1” alt boyutlarindaki ortalama
puanlarinin takim sporlar1 yapanlara gore daha ytliksek oldugudur. Diger iki alt boyut olan
“hayata baglanma ve 1yi iliskiler” ile birlikte PERMA 6lceginin toplam puan ortalamasina
bakildiginda ise takim sporu yapanlarin bireysel spor yapanlara goére puan ortalamalarinin

daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Spor dalinin tiirii, igerisinde barindirdigi (motivasyon, bireysel miicadele, takim ruhu,
konsantrasyon vb.) nedeniyle bireylerin psikolojik ve duygusal durumlarini farkli yonlerde
etkileyebilir (Kiiciik ve Kog, 2004). Dolayistyla takim sporu yapanlarin “olumlu duygular”
boyutunda bireysel sporlara kiyasla daha yiiksek puan ortalamalarin olmasi beklenebilir.
Nitekim Yavuz (2018), takim sporlarmin paylasmayi, isbirlik¢i ¢alismayi, aidiyet ve
sorumluluk paylasiminda bulunma gibi 6zelliklere katki sagladigini bununla birlikte bireysel
sporlarin da kendini denetleme, ¢abuk karar verme, bagimsiz ve 6z giivenli hareket gibi

ozellikleri gelistirdigini ifade etmistir.
Arastirma sonuglarinin yedinci bulgusuna gore;
Arastirmaya katilan tiiniversite 6grencilerinden elde edilen verilere yapilan analizler

sonucunda, milli sporculuk degiskenine gére milli sporcu olan ve olmayanlarin psikolojik

iyi olus diizeylerinde “olumlu duygular ve hayata baglanma” alt boyutlarinda anlamli bir
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farklilik goriilmezken “iyi iligkiler, yasamin anlami ve basar1” alt boyutlar1 ile PERMA
Olgme aracinin toplam puaninda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir. Tim

anlaml farkliliklar milli sporcularin lehinedir.

Iyi iliskiler, yasamm anlami ve basar1 alt boyutlari; bireylerin baskalar1 tarafindan
onemsenmelerini, deger gormelerini, desteklenmelerini, sosyal baglantilarindan memnun
olmalarini, hayatin degerli oldugunu hissetmelerini, yaptiklar seylerin bir amaci oldugunu
ve kisilerin hedef belirleyip bu hedefler dogrultusunda ilerlemeleri gibi unsurlar1 ifade eden
kavramlardir. Tiim bu alt boyutlarda milli sporcularin milli olmayan sporculara gore
ortalama puanlarinin yiiksek olmasi sporu daha profesyonel anlamda yapmalar1 ve bu
profesyonellige ulagabilmek i¢in diger sporculara nazaran daha uzun yillar boyunca daha

sistematik antrenman yapiyor olmalart ile iliskilendirilebilir.

Yapilan arastirmalarda da diizenli egzersizin depresyon mutluluk ve psikolojik iyi olus ile
iliskili oldugu ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyinin psikolojik iyi olusu arttirirken bu artigin,
olumlu aile iliskileri gelistirme ve uykusuzlugu azaltma gibi farkli sonuglar1 oldugu da

belirtilmektedir (Burgak, 2018; Demirer ve Erol, 2020)

Yavuz ve Ilhan (2020)’1n yapmis olduklar1 bir arastirmada da herkesi derinden etkileyen
COVID-19 pandemisinin yogun vaka sayilar1 ile miicadele ettigi ve sporcularin antrenman
programlarini degistirmek ve ev ortamina uyarlamak durumunda kaldig kritik bir donemde
bile milli sporcularin pozitiflik profillerinin milli olmayan sporculara gore daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagsmislardir ve bu sonucu sporcularda deneyim ve basariin pozitiflik
profiline olumlu katkilar saglayabilecegi seklinde yorumlamislardir. Yapmis olduklar

caligma, arastirmamizin bu bulgusunu destekler niteliktedir.

Sonug olarak bu arastirma, spor yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi
olus profillerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda tiniversitede
ogrenim goren o6grencilerden toplanan verilerin analizi sonucunda spor yapmanin psikolojik

1yi olus iizerine olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.

5.2. Oneriler

“Spor Yapan ve Yapmayan Universite Ogrencilerinin Psikolojik Iyi Olus Profillerinin

Incelenmesi” isimli arastirmamizin &nerileri asagidaki gibidir:

1. Benzer bir ¢alismada yas aralig1 daha genis tutulabilir.
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Sosyal psikoloji temeline dayali, iiniversite gencliginin psikolojik iyi olus
diizeylerini bir dizi olarak ele alan boylamsal bir arastirma yapilabilir.

Sporcularin psikolojik iyi oluslarinin spor psikolojisindeki diger konularla iligkisine
bakilabilir.

Spor yapanlarda farkli demografik degiskenlerin nasil sonuglar getireceklerine
yonelik ¢aligmalar yapilabilir.

. Farkli spor branslar1 arasinda psikolojik iyi olus arasinda karsilagtirmalar yapilabilir.
Fiziksel aktivite ve rekreatif etkinliklere katilmanin psikolojik iyi olusa etkilerini
olgmeye yonelik calismalar yapilabilir.

. Beden imajinin psikolojik iyi olusa etkisine yonelik ¢aligmalar yapilabilir.

47



KAYNAKLAR

Abulof, U. (2017). Introduction. Why we need maslow in the twenty-first
century. Society, 54(6), 508-5009.

Acevedo, E. O. (Ed.). (2012). The Oxford handbook of exercise psychology. Oxford
University.

Alpar, R. (2001). Spor bilimlerinde uygulamalr istatistik. Ankara: Nobel.
Annas, J. (2011). Intelligent virtue. New York: Oxford Univesity.

Appleton, J. J., Christenson, S. L., & Furlong, M. J. (2008). Student engagement with school:
Critical conceptual and methodological issues of the construct. Psychology in the
Schools, 45(5), 379-386.

Araci, H. (1999). Okullarda beden egitimi. Ankara: Bagirgan.
Avristoteles (2015). Nikomakhos’a etik. (F. Akderin, Cev.). Istanbul: Say.
Bacanli, H. (2014). Egitim psikolojisi. Ankara: Pegem.

Balci, V., & ilhan, A. (2006). Tiirkiye’deki iiniversite 6grencilerinin rekreatif etkinliklere
katihm diizeylerinin belirlenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 4(1), 11-18.

Baumeister, R. F., Vohs, K. D., Aaker, J. L., & Garbinsky, E. N. (2013). Some key

differences between a happy life and a meaningful life. The Journal of Positive
Psychology, 8(6), 505-516. https://doi.org/10.1080/17439760.2013.830764

Biddle, S. J. H., & Mutrie, N. (2007). Psychology of physical activity: Determinants, well-
being, and interventions (2nd ed.). London, England: Routledge.

Bruine de Bruin, W., Parker, AM ve Strough, J. (2020). Bildirilen sosyal aglarda ve refahta
yas farkliliklar1. Psikoloji ve Yaslanma, 35 (2), 159.

48


https://doi.org/10.1080/17439760.2013.830764

Byrne, B. M. (2010). Testing for the factorial validity of a theoretical construct. Structural
equation modeling with AMOS: Basic concepts, applications, and programming, 74-
82.

Budak, Y., Kurt, D. G., & Kula, S. S. (2018). Bilissel gelisimde farkl1 bir goriis gelistiren
henri  wallon ve jean piaget'nin goriislerinin  karsilastirilmali  olarak
incelenmesi. Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, (48), 415-
436.

Burgak, O. (2018). Elit sporcularla sedanter bireylerin psikolojik dayaniklilik profilleri.

Doktora Tezi, Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.
Burger, J. M. (2006). Kisilik (¢ev. ID Erguvan Sarioglu). istanbul: Kakniis.

Butler, J., & Kern, M. L. (2016). The PERMA-Profiler: A brief multidimensional measure

of flourishing. International Journal of Wellbeing, 6(3).

Cacioppo, J. T., Berntson, G. G., Norris, C. J., & Gollan, J. K. (2011). The evaluative space
model. In P. Van Lange, A. Kruglanski & E. T. Higgins (Eds.), Handbook of theories
of social psychology (Vol. 1). Thousand Oaks, CA: Sage.

Carless, D., & Douglas, K. (2010). Sport and physical activity for mental health. Oxford:
Wiley-Blackwell.

Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. (1985). Physical activity, exercise,
and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research. Public
health reports, 100(2), 126.

Chang, C., Putukian, M., Aerni, G., Diamond, A., Hong, G., Ingram, Y., ... & Wolanin, A.
(2020). Mental health issues and psychological factors in athletes: detection,
management, effect on performance and prevention: American Medical Society for
Sports Medicine Position Statement—Executive Summary. British Journal Of
Sports Medicine, 54(4), 216-220.

Cohen J. (1988). Statistical power analysis for the behavioral sciences. Hillsdale:

NJ:Lawrence Erlbaum.
Colman, A.M. (2016). What is psychology? Oxon:Routledge.

Compton, W. C. (2005). Introduction to Positive Psychology. Thomson Wadsworth.

49



Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow: The psychology of optimal experience. New York, NY:
Harper and Row.

Celik, O. B., Esentiirk, O., & Ilhan, E.L. (2020). Sporcularla Sedanter Bireylerin Olumlu
Diisiinme Becerileri Uzerine Bir Karsilastirma. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 4(1),
50-58.

Danziger, K. (2006). Universalism and indigenization in the history of modern psychology.
Adrian C. Brock (Ed.), Internationalizing the history of psychology (s. 208-225).
New York: NYU.

Demir, R., & Tiirk, F. (2020). Pozitif psikoloji: Tarihge, temel kavramlar, terapotik siireg,
elestiriler ve katkilar. Humanistic Perspective, 2(2), 108-125.

Demiray, B., & Bluck, S. (2014). Time since birth and time left to live: Opposing forces in
constructing psychological wellbeing. Ageing & Society, 34(7), 1193-1218.

Demirci, I., Eksi, H., Dinger, D., & Kardas, S. (2017). Bes boyutlu iyi olus modeli: PERMA
Olgegi Tiirkge formunun gecerlik ve giivenirligi. The Journal of Happiness & Well-
Being, 5(1), 60-77.

Demirer, 1., & Erol, S. (2020). Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
uykusuzluk ve psikolojik iyilikleri arasindaki iliski. Psikiyatri Hemgireligi
Dergisi, 11(3), 201-211.

Diener, E. (2000). Subjective well-being: The science of happiness and a proposal for a

national index. American psychologist, 55(1), 34.

Dogan, E., Yilmaz, A. K., Kabadayi, M., & Mayda, M. H. (2018). Spor bilimleri 6grencileri
ile farklh fakiiltelerde okuyan 6grencilerin sosyallesme ve mutluluk diizeylerinin

incelenmesi. Kafkas Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, (22), 403-411.

Dogan, T. (2013). Bes faktor kisilik 6zellikleri ve dznel iyi olus. Dogus Universitesi Dergisi,
14(1), 56-64.

Dogan, T. (2019). Psikolojik 1yi olusun 4 belirleyicisi.
https://www.tayfundogan.net/2019/02/13/psikolojik-iyi-olusun-4-belirleyicisi/

sayfasindan erisilmistir.

50


https://www.tayfundogan.net/2019/02/13/psikolojik-iyi-olusun-4-belirleyicisi/

Edmunds, S., Stephenson, D., & Clow, A. (2013). The effects of a physical activity
intervention on employees in small and medium enterprises: a mixed methods
study. Work, 46(1), 39-49.

Eime, RM, Young, JA, Harvey, JT, Charity, MJ & Payne, WR (2013). Cocuklar ve ergenler
icin spora katilimin psikolojik ve sosyal faydalarinin sistematik bir incelemesi: spor
yoluyla kavramsal bir saglik modelinin gelistirilmesine bilgi verilmesi. Uluslararast

Davranisgsal Beslenme ve Fiziksel Aktivite Dergisi, 10 (1), 1-21.

Erarslan, O. (2014). Universite dgrencilerinde psikolojik saglamlik ile depresif belirtiler ve
vasam memnuniyeti arasindaki iliskide benlik saygisi, pozitif diinya goriisii ve
umudun aract roliiniin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Hacettepe Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Erdogan, N., & Kocaeksi, S. (2015). Elit sporcularin sahip olmasi gereken psikolojik
ozellikler. Tiirkiye Klinikleri Spor Bilimleri Dergisi, 7(2), 57-64.

Faulkner, G. E., & Taylor, A. H. (Eds.). (2005). Exercise, health and mental health:

Emerging relationships. Taylor & Francis.

Feltz, D. L. (2007). Self-confidence and sports performance. In D. Smith & M. Bar-Eli
(Eds.), Essential readings in sport and exercise psychology (p. 278-294). Human
Kinetics.

Filiz, Z. (2010). Universite ogrencilerinin  sosyallesmesinde spora katilimin

degerlendirilmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4(3), 192-203.
Flashar, H. (2013). Aristoteles: Lehrer des abendlandes. Miinchen: C.H. Beck

Fredrickson, B. L. (1998). What good are positive emotions? Review Of General
Psychology, 2(3), 300

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The

broaden-and-build theory of positive emotions. American psychologist,56(3), 218.

Fredrickson, B. (2011). Positivity: Groundbreaking research to release your inner optimist
and thrive. Great Britain: One World.

Fredrickson, B. L. (2013). Positive emotions broaden and build. Advances in Experimental

Social Psychology, 47, 1-53.

51



Fuller, T. D., Edwards, J. N., Vorakitphokatorn, S., & Sermsri, S. (2004). Gender differences
in the psychological well-being of married men and women: An Asian

Case. Sociological Quarterly, 45(2), 355-378.

Forgeard, M. J., Jayawickreme, E., Kern, M. L., & Seligman, M. E. (2011). Doing the right
thing: Measuring wellbeing for public policy. International Journal Of
Wellbeing, 1(1).

Gable, S. L., Haidt, J. (2005). What (and why) is positive psychology? Review of general
psychology, 9(2), 103-110.

Gardner, J. (1993). On leadership. Simon ve Schuster.

Gergen, K. J., Gulerce, A., Lock, A., & Misra, G. (1996). Psychological science in cultural
context. American psychologist, 51(5), 496.

Gerrig, R. J., Zimbardo, P. G. (2014). Psychologie. Hallbergmoos: Pearson.

Haskell, W. L., Lee, I. M., Pate, R. R., Powell, K. E., Blair, S. N., Franklin, B. A,, ... &
Bauman, A. (2007). Physical activity and public health: updated recommendation for
adults from the American College of Sports Medicine and the American Heart
Association. Circulation, 116(9), 1081.

Hefferon, K. (2013). Positive psychology and the body: The somatopsychic side to
flourishing. McGraw-Hill Education (UK).

Hefferon, K., & Boniwell, I. (2011). Positive psychology: Theory, research and
applications. McGraw-Hill Education (UK).

Hefferon, K., & Mutrie, N. (2012). The Oxford handbook of exercise psychology. Acevedo,
E. O. (Ed.), Physical activity as a “stellar” positive psychology intervention (S. 118).
Oxford University.

Hone, L. C., Jarden, A., Schofield, G. M., & Duncan, S. (2014). Measuring flourishing: The
impact of operational definitions on the prevalence of high levels of

wellbeing. International Journal of Wellbeing, 4(1).

Howell, R., Kern, M. L. & Lyubomirsky, S. (2007). Health benefits: Meta-analytically
determining the impact of well-being on objective health outcomes. Health
Psychology Review, 1(1), 83-136.

52



Huelsman, T. J.,, Nemanick, R. C. Jr., & Munz, D. C. (1998). Scale to measure four
dimensions of dispositional mood: Positive energy, tiredness, negative activation,

and relaxation. Educational and Psychological Measurement, 58 (5), 804-8109.

Huppert, F. A. (2009). Psychological well-being: Evidence regarding its causes and
consequences. Applied Psychology: Health and Well-being, 1(2), 137-164.

Huppert, F. A, & So, T. T. (2013). Flourishing across Europe: Application of a new
conceptual framework for defining well-being. Social Indicators Research, 110(3),
837-861.

Huta, V. (2016). Eudaimonic and hedonic orientations: Theoretical considerations and
research findings. In Handbook of eudaimonic well-being (pp. 215-231). Springer,
Cham.

Huta, V., & Ryan, R. M. (2010). Pursuing pleasure or virtue: The differential and
overlapping well-being benefits of hedonic and eudaimonic motives. Journal of
Happiness studies, 11(6), 735-762.

Isik, S. (Ed.). (2015). Egitim psikolojisi. Ankara: Pegem.
Ivie, S. D. (1986). Was Maslow an aristotelian? The Psychological Record, 36(1), 17.

Ilhan, E. L., Gencer, E., & Ulucan, H. (2011). Okul Sporlarina Katilan ve Katilmayan
[Ikogretim Ogrencilerinin Ruhsal Uyum Diizeylerinin Incelenmesi. Journal of

Kirsehir Education Faculty, 12(4).

[lhan, T. & Ozbay, Y. (2010). Oznel iyi olusta yasam hedeflerinin yordayici rolii ve
psikolojik ihtiyag doyumu. Tiirk Psikolojik Dayanisma ve Rehberlik Dergisi, 4(34),
109-116.

Joseph, S. (2015). Positive therapy: Building bridges between positive psychology and

person-centred psychotherapy. Routledge.

Kalayci, N. (2014). Daimon’dan eudaimonia’ya: Aristoteles’te mutluluk. Cogito Aristoteles
Ozel Sayisi, 77, 257-274.

Karacan, E. (2000). Bebeklerde ve Cocuklarda Dil Gelisimi. Klinik Psikiyatri Dergisi 3(4),
5.263-268.

Karairmak, O., Sivis, R. (2016). Modernizmden postmodernizme gegis ve pozitif psikoloji.
Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 3(30).
53



Karasar, N. (2009). Bilimsel arastirma yontemi. Ankara: Nobel.

Kashdan, T. B., Biswas-Diener, R., & King, L. A. (2008). Reconsidering happiness: The
costs of distinguishing between hedonics and eudaimonia. The Journal of Positive
Psychology, 3(4), 219-233.

Kashdan, T. B., Ciarrochi, J. V. & R. Harris. (2013). Mindfulness, acceptance, and positive
psychology: The seven foundations of well-being. New Harbinger.

Kermen, U., Tosun, N.I., & Dogan, U. (2016). Yasam doyumu ve psikolojik iyi olusun
yordayicis1 olarak sosyal kaygi. Egitim Kuram ve Uygulama Arastirmalart
Dergisi, 2(1), 20-29.

Keyes, C. L., & Annas, J. (2009). Feeling good and functioning well: Distinctive concepts

in ancient philosophy and contemporary science. The Journal Of Positive
Psychology, 4(3), 197-201.

Keyes, C. L., Shmotkin, D., & Ryff, C. D. (2002). Optimizing well-being: the empirical
encounter of two traditions. Journal Of Personality And Social Psychology, 82(6),
1007.

Kline, RB. (2015). Principles and practice of structural equation modeling. New York:
Guilford.

Korug, Z., & Bayar, P. (2006). Olimpik hazirliklar ve spor psikolojisi. Spor Bilimleri
Dergisi, 17(1), 26-37.
Kristjansson, K. (2016). Flourishing as the aim of education: Towards an

extended,‘enchanted’ Aristotelian account. Oxford Review of Education, 42(6), 707-
720.

Kiigtik, V., & Harun, K. O. C. (2004). Psiko-sosyal gelisim siireci igersinde insan ve spor
iliskisi. Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, (9).

Kiilahoglu, S. (2015). Egitim Psikolojisi: Gelisim-Ogrenme-Ogretim B. Yesilyaprak (Ed.).
Gelisim ve 6grenme psikolojisine giris icinde (5.1-28) Ankara: Pegem.

Leith, L. M. (2010). Foundations of exercise and mental health. Fitness Information Tech.

Lerner, R. M., Lerner, J. V., Almerigi, J. B., Theokas, C., Phelps, E., Gestsdottir, S., ... &
Von Eye, A. (2005). Positive youth development, participation in community youth

development programs, and community contributions of fifth-grade adolescents:
54



Findings from the first wave of the 4-H study of positive youth development. The
journal of early adolescence, 25(1), 17-71.

Linley, P., Harrington, S. & Garcea, N. (2009). Oxford handbook of positive psychology and

work. Oxford University.

Lyubomirsky, S., King, L. A., & Diener, E. (2005). The benefits of frequent positive affect:
Does happiness lead to success? Psychological Bulletin, 131(6), 803-855.

Maslow, A. H. (1943). A theory of human motivation. Psychological review, 50(4), 370.
Maslow, A.H. (1954). Motivation and personality. Harpers.

Maslow, A.H. (1996). Dinler, Degerler, Doruk Deneyimler (H.K. Sénmez, Cev.). Istanbul:
Kuraldisi.

Maslow, A.H. (2001). Insan olmanin psikolojisi (O. Giindiiz, Cev.). Istanbul: Kuraldis1.
McEntarffer, R., & Weseley, A. (2016). Ap psychology. Barron's.

Mentes, A. (2007). Lise 6grencilerinin atilganlik diizeyine sporun etkisi. Yiiksek Lisans

Tezi, Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.
Morgan, C. T. (2010). Psikolojiye giris. Ankara: Egitim.

Nafstad, A. (2015). Fifty shades of queer: Seksuell tvetydighet i kunsten til den amerikanske

modernisten Charles Demuth. Master's Thesis, Universitetet I Oslo, Norway.
Oral, O., Yalniz, F., Deniz, E., & Ozkal, D. (2016). Spor ve saglk.
Ozbay, Y. & Erkan, S. (2012). Egitimi psikolojisi. Ankara: Pegem.

Ozding, O. (2005). Cukurova iiniversitesi Ogrencilerinin sporun ve spora katilimin
sosyallesmeyle iliskisi lizerine goriisleri. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

Dergisi, 3(2), 77-84.

Ozen, Y., & Giilagt1, F. (2012). Ogretmen adaylarinin sosyal beceri ve psikolojik iyi olus
diizeylerinin incelenmesi. UHBAB, vol.1, no.1, 83-101.

Pastorino, E. E., & Doyle-Portillo, S. M. (2015). What is Psychology? Foundations,

Applications, and Integration. Cengage Learning.
Peterson, C. (2006). A primer in positive psychology. Oxford University.

Piaget, J. (1936). Origins of intelligence in the child. London: Routledge & Kegan Paul.

55



Remler, D. (2014). Are 90% of academic papers really never cited? Reviewing the literature

on academic citations. Impact of Social Sciences Blog.

Richman, L. S., Kubzansky, L., Maselko, J., Kawachi, I., Choo, P., & Bauer, M. (2005).
Positive emotion and health: going beyond the negative. Health Psychology, 24(4),
422.

Ross, D. (2017). Aristételes (Vol. 3). Istanbul: Kabalc.

Rusk, R. D., & Waters, L. (2015). A psycho-social system approach to well-being:
Empirically deriving the five domains of positive functioning. The Journal of
Positive Psychology, 10(2), 141-152.

Ryff, C. D.,, & Keyes, C. L. M. (1995). The structure of psychological well-being
revisited. Journal Of Personality And Social Psychology, 69(4), 719.

Ryff, C. D., & Singer, B. H. (2008). Know thyself and become what you are: A eudaimonic
approach to psychological well-being. Journal Of Happiness Studies, 9(1), 13-39.

Sartre, J. P. (1997). Varolusguluk bir hiimanizmdir. Hiimanizmin Ozii, 99-133,

Schaufeli, W. B., Bakker, A. B., & Salanova, M. (2006). The measurement of work
engagement with a short questionnaire: A cross-national study. Educational and
Psychological Measurement, 66(4), 701-716.

Sebire, S.J., Standage, M., Vanstreenkiste, M. (2008). Development and validation of the
goal content for exercise questionnaire. J Sport Exercise Psy, 30(4), 353-377.

Seligman, M. (2002). Positive psychology, positive prevention, and positive

therapy. Handbook of positive psychology, 2(2002), 3-12.
Seligman, M. E. P. (2011a). Flourish. New York, NY: Free.
Seligman, M. E. P. (2011b). Building resilience. Harvard Business Review., 89, 100-106.

Seligman, M., Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology: An introduction.
American Psychologist, 55, 5-14.

Seligman, M. E. P., Steen, T. A,, Park, N. & Peterson, C. (2005). Positive psychology
progress. American Psychologist, 60, 410-421.

Sheldon, K. M., & King, L. (2001). Why positive psychology is necessary. American
psychologist, 56(3), 216.

56



Skinner, B. F. (1957). The experimental analysis of behavior. American scientist, 45(4),
343-371.

Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (2002). The future of positive psychology. Handbook Of
Positive Psychology, 751-767.

Soyuer, F., Unalan, D., & Elmali, F. (2010). Normal agirhikli ve obez iiniversite
ogrencilerinde fiziksel aktivite. Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi, 7(2), 862-872.

Steiger, J.H. (2000). Point estimation, hypothesis testing, and interval estimation using the
RMSEA: some comments and a reply to Hayduk and Glaser. Structural Equation
Modeling 7(2):149-62.

Sylvester, B. D., Mack, D. E., Busseri, M. A., Wilson, P. M., & Beauchamp, M. R. (2012).
Health-enhancing physical activity, psychological needs satisfaction, and well-being:
Is it how often, how long, or how much effort that matters? Mental Health and
Physical Activity, 5(2), 141-147.

Sonmez, V. (Ed.). (2013). Egitim bilimine giris. Ani.

Steger, M. F. (2012). Experiencing meaning in life: Optimal functioning at the nexus of
spirituality, psychopathology, and wellbeing. In P. T. P. Wong (Ed.), The human
quest for meaning (2nd ed., pp. 165-184). New York, NY: Routledge.

Sahan, H. (2008). Universite dgrencilerinin sosyallesme siirecinde spor aktivitelerinin
rolii. Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Sosyal ve Ekonomik Arastirmalar

Dergisi, (2), 248-266.
Tabachnick, B. G., & Fidell, L. S. (2013). Using Multivariate Statistics (6th ed.): Pearson.

Tamminen, N., Reinikainen, J., Appelgvist-Schmidlechner, K., Borodulin, K., Méki-Opas,
T., & Solin, P. (2020). Associations of physical activity with positive mental health:
a population-based study. Mental Health and Physical Activity, 18, 100319.

Thombs, D. L., O'Mara, R. J., Tsukamoto, M., Rossheim, M. E., & Weiler, R. M. (2006).
Addictive Behaviors. New York: Guilford.

Thompson, B. (2004). Exploratory and confirmatory factor analysis: Understanding

concepts and applications. American Psychological Association, Washington, DC.

Tiikenmez, M. (2009). Toplumbilim ve spor. istanbul: Kaynak.

57



Umucu, E. (2017). Lyimserlik, umut, dayaniklilik, basa ¢ikma esnekligi, giivenli baglanma
ve eski ogrencilerin tiniversite yasamina uyum igin bir refah modeli olarak
PERMA'min  degerlendirilmesi: Hiyerarsik bir regresyon analizi. Wisconsin-

Madison Universitesi.

Verner-Filion, J., Vallerand, R. J., Amiot, C. E., & Mocanu, I. (2017). The two roads from
passion to sport performance and psychological well-being: The mediating role of
need satisfaction, deliberate practice, and achievement goals. Psychology of Sport
and Exercise, 30, 19-29.

Warburton, N. (2019a). Klasiklerle felsefe. (A. Fethi, Cev.). Istanbul: Alfa.
Warburton, N. (2019b). Felsefenin kisa tarihi. (G. Atesoglu, Cev.) Istanbul: Alfa.

Waterman, A. S. (1993). Two conceptions of happiness: Contrasts of personal
expressiveness (eudaimonia) and hedonic enjoyment. Journal of personality and

social psychology, 64(4), 678.

Watson, D., & Tellegen, A. (1985). Toward a consensual structure of mood. Psychological
Bulletin, 98 (2), 219-235.

Weiten, W., Dunn, D. S., & Hammer, E. Y. (2014). Psychology applied to modern life:
Adjustment in the 21st century. Cengage Learning.

Yalgin, 1., & Ayhan, C. (2020). Sportif rekreasyonel etkinliklere katilan kadinlarda fiziksel
goriiniis miikemmelliyetciligi ve psikolojik 1yi olusun 06z giliven {izerine
etkisi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 18(1), 205-212.

Yavuz, S. (2018). Farkli spor branglarindaki ¢ocuklarin ruhsal uyum diizeyinin

karsilastirmali olarak incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Egitim

Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Yavuz, U., & Ilhan, E.L. (Kasim, 2020). Aktif olarak spor yapan bireylerin covid-19
pandemi déneminde algilanan stres diizeyleri ile pozitiflik profillerinin incelenmesi.
18. Uluslararast Spor Bilimleri Kongresi’nde Sunulmus Bildiri, Online Kongre,
Ankara.

Yetim, A. (2011). Sosyoloji ve spor. Ankara: Pegem.

Yildirim, A., & Simsek, H. (2008). Sosyal Bilimlerde Nitel Arastirma Yontemleri. Ankara:
Seckin.

58



Yildiz Akyol, E. & Isik, S. (2016). Akademisyenlerde mutlulugun yordayicilar: olarak
farkindalik ve stresle basa ¢tkma tutumlari. Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi,
Ankara.

Yiiksekogretim Kurumlari, Mediko-Sosyal-Saglik, Kiiltiir ve Spor Isleri Daire Uygulama
Yonetmeligi. Resmi Gazete 18301 (3 Subat 1984). Erisim 25 Nisan 2021.
https://www.mevzuat.gov.tr/mevzuat?MevzuatNo=10169&MevzuatTur=7&Mevzu
atTertip=5

59



EKLER
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EK 1. Kisisel Bilgiler Formu

Sayin Katilimci;

Bu arastirma, iiniversitede ogrenim goéren bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerini
incelemeyi amaglamaktadir. Bu dogrultuda asagida belirtilen sorularda liitfen kendinize

en yakin buldugunuz durumu igaretleyiniz.

Vereceginiz cevaplarin ticiincii kisilerle kesinlikle paylasiimayacagini belirtir, ¢alismaya

sagladiginiz katkidan dolayr simdiden tesekkiir ederiz.
Ulfet YAVUZ
Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Daly

1. Boliim: Genel Bilgiler

Kadin Erkek

Cinsiyetiniz
() ()

Yasiniz
Spor yapiyor Yapiyorum Yapmiyorum
musunuz? () ()
En az 1 yildir lisansh Evet Hayr
Sporcu musunuz? ( ) ( )
Hangi spor bransini
yapiyorsunuz?
Milli sporcu Evet Hayr
musunuz? () ()
LEEEBELUIEG Spor Bilimleri Fakiiltesi Diger ()
ogrenim
gorityorsunuz? ) (Liitfen belirtiniz)
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EK 2. PERMA Ol¢me Araci

Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Liitfen ifadeleri okuduktan sonra 0 ile 10 arasinda

Sayin Katilimci;

size en uygun olan secenegin iizerine carpt (X) isareti koyunuz.

Liitfen her ifadeye mutlaka tek yanit veriniz ve kesinlikle bos birakmayiniz.

Asagidaki soru ve ifadelere verilen cevaplar, yapilan arastirmanin basarist agisindan

onemlidir.

Verdiginiz cevaplar ¢alismanin amaci disinda kullanilmayacaktir.

Gostereceginiz ilgi ve katkilar igin tesekkiirler ederiz.

10

11

12

Genel olarak, ne 6l¢iide amagli ve anlamli bir hayat stirdiirmektesiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
Ne siklikla hedeflerinize ulagmak i¢in ilerleme kaydettiginizi hissedersiniz?
Hicbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
Ne siklikla yaptiginiz ise kendinizi verirsiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
Genel olarak, saglik durumunuz nasil?

Cok Kotii 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mikemmel
Genel olarak, ne siklikta neseli hissedersiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
Ihtiyaciniz oldugunda ne &lgiide baskalarindan yardim ve destek alabilirsiniz?
Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
Genel olarak, ne siklikta endiseli hissedersiniz?

Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
Kendiniz i¢in belirlediginiz 6nemli hedeflere ne siklikla ulagirsiniz?
Hi¢birzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman

Genel olarak, hayatimizda yaptiklarinizin ne dl¢iide degerli ve faydali oldugunu
hissedersiniz?

Hic 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  Tamamen
Genel olarak, ne siklikta olumlu hissedersiniz?
Hi¢birzaman 0 1 2 3 4 56 7 8 9 10 Her zaman
Genel olarak, ne 6l¢iide olaylara karsi heyecanli ve ilgili hissedersiniz?
Hig 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
Giinliik yagaminizda kendinizi ne kadar yalniz hissedersiniz?

Hig 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
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13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

Mevcut fiziksel saglik durumunuzdan ne kadar memnunsunuz?
Hic¢ o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
Genel olarak, ne siklikta 6fkeli hissedersiniz?
Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
Ne derecede sevildiginizi hissedersiniz?
Hic¢ 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
Sorumluluklarinizi ne siklikla yerine getirebilirsiniz?
Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Her zaman
Genel olarak, ne dl¢iide hayatinizin bir yonii oldugunu hissedersiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
Kendinizi sizinle ayni yas ve cinsiyet grubuyla karsilastirdiginizda saglik durumunuz nasil?
Cok Kotii 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mikemmel
Kisisel iliskilerinizden ne kadar memnunsunuz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
Genel olarak ne siklikla iizgiin hissedersiniz?

Hig 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
Ne siklikla eglenceli bir seyler yaparken zamanin nasil gectigini anlamazsiniz?
Higbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  Her zaman
Genel olarak ne dl¢lide memnun hissedersiniz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  Tamamen
Her seyi birlikte degerlendirdiginizde ne kadar mutlusunuz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
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