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Bu arasgtirmanin amaci, Spor bilimleri fakiiltesine bagli boliimlerde 6grenim goren
tniversite Ogrencilerinin iyilik hali (wellness) diizeylerinin degerlendirilmesidir.
Arastirmada tarama modeli kullanilmis ve arastirmanin 6rneklemini 2018-2019 egitim-
ogretim yilinda Gazi Universitesi, Ankara Universitesi, Hacettepe Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltelerine baglh boliimlerde 6grenim goren 112°si Erkek ve 74’1 Kiz 6grenci
olmak iizere toplam 186 dgrenci olusturmustur. Orneklemin se¢iminde tabakali 6rnekleme
yontemi kullanilmistir. Arastirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu ve Iyilik Hali Yildiz1
Olgegi (IHYO) ile toplanmistir. Verilerin analizinde, Sosyal Bilimciler igin Istatistik
Programi (SPSS 25.0) kullanilarak tanimlayici istatistik yontemleri, iligkisiz 6rneklemler t-
testi, varyans analizi (ANOVA), Pearson Kkorelasyon analizi ve lineer regresyon
uygulanmistir. Arastirma sonucunda spor bilimleri fakiiltesine bagli boliimlerde 6grenim
goren Universite 6grencilerinin iyilik hali (wellness) diizeylerinin %73 ile iyi bir diizeyde
oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin iyilik diizeylerinin cinsiyet, yas, boliim, siif, lisansl
veya diizenli olarak spor yapma, sigara icip icmeme veya icilen sigara sayisina gore
anlamli bir farlilik gostermedigi goriilmiistiir (p>0,05). Ancak haftalik olarak yapilan spor
sayisi ile iyilik hali arasinda diisiik diizeyde pozitif ve anlaml bir iliski bulunmustur. Tyilik
halinin %4,5’inin spor sayisindan kaynaklandigini sdylemek miimkiindiir.
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Sayfa Adedi 61
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ABSTRACT

The purpose of this study is to evaluate the wellness levels of university students studying
in the departments of the sports sciences faculties. The research model was used in the
study and the sample of the study consisted of 186 students (112 male and 74 female)
studying in the departments of Gazi University, Ankara University and Hacettepe
University Faculty of Sport Sciences in 2018-2019 academic year.Stratified sampling
method was used in the selection of the sample. The data of the study was collected by
Personal Information Form and Well-Star Scale (IHYO). In the analysis of the data,
descriptive statistics methods, unrelated samples t-test, ANOVA, Pearson correlation
analysis and linear regression were used by using Statistical Program for Social Scientists
(SPSS 25.0). As a result of the research, it was determined that the wellness levels of
university students studying in the departments of the sports sciences faculties were at a
good level with 73%. It was observed that the well-being levels of the students did not
show a significant difference according to gender, age, department, class, doing licensed or
regular sports, smoking or the number of cigarettes smoked (p>0.05). However, there was
a low positive and significant relationship between the number of training performed
weekly and well-being. It is possible to say that 4.5% of the well-being is caused by the
number of sports.
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BOLUM 1

GIRIS

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin problemi, amaci, 6nemi, sinirliliklari, varsayimlar

ve arastirmada kullanilan temel kavramlara iliskin tanimlar yer almaktadir.

1.1. Problem Durumu

Gegmiste insanin fiziksel ve zihinsel sagligina iizerine yapilan tip alanindaki uygulamalara
bakildiginda tibbin sadece hastaliklar1 tedavi etmeye yonelik girisimler igerisinde oldugu
goriilmektedir. bunun sebebi, ¢ogu bilim insanminin ortak kanaati olarak, ge¢miste tip
okullarinin hastaligi tedavi etmekte basarili; fakat insanin biligsel ve zihinsel siirecte
tedavisine yonelik alanlarin geri planda kalmasi ve insanin biitiiniine bakmay1 géz ardi
eden caligmalara yer verilmemesi , hastanin beslenme, stres gibi hayatinin diger yanlariyla

ilgili sorular1 atlamalariydi.

Giliniimilize bakildiginda ise insan sagligmma bir biitiin olarak bakilmakta ve bu bazi
rekreasyonel faaliyetlerde biitiinciil sagliga yonelik  esenlik, iyi olma hali olarak
degerlendirilen faaliyetler gergeklestirilmektedir. Bu nedenle esenligi gelistiren faktorler
ertelendiginde esenlik potansiyelindeki azalma kisinin sagligin1 da etkilemektedir. Genel
olarak esenlik hali bireyin iyi olma durumu, kisinin billisgsel ,ruhsal ,sosyal gibi alanlarda
yeterli diizeyde olmasini ifade etmektedir. Dolayisiyla zaman igindeki kisinin bir noktada

nasil oldugudur.

Bu alanda c¢alisan bazi bilim insanlar1 klinik olarak tedavi olan hastanin ayn1 zamanda
esenlik igerisinde de olabilecegini savunmuslardir. Ornegin kisi basagrisi, sirt agrisi

sikayetleri yasiyor olabilir, ayn1 zamanda yasamin fiziksel olmayan yonlerinde esendir. Bu



nedenle iyi olus hali, bir bireyin sagligmin biitiin yonlerini en genel anlamiyla

kapsamaktadir .

Icinde yasanilan zaman dilimi insanlar1 hem fiziksel hem de ruhsal olarak olumlu ve
olumsuz bircok yonden etkilemektedir. Insanlar, bu hizli gelisim ve degismeye uyum
saglamaya ¢abalarken ¢ogu zaman kendi esenlik durumlarini go6z ardi edebilmektedirler.
Ozellikle yarmin toplumunu ydnetecek olan gencligin yetistigi iiniversite de stres ve kaygi
yaratan bir ortam niteligi tasimaktadir. Bu calismada ele alinan 6grenci grubunun bu

anlamda degerlendirmek gerekirse, esenlik hali mevcut profilde 6nem teskil etmektedir.

Bireylerin fiziksel, duygusal, sosyal ve manevi agilardan tam bir iyi olus igerisinde
olmalar1 olarak ifade edebilecegimiz iyilik hali ayni zamanda tiim alanlar arasinda bir
dengeyi ifade etmektedir. Bundan dolay1 iyilik halinin tiim alanlar1 birbiri ile iligkilidir ve
bir alanda meydana gelen farkliliklar diger alanlar1 da etkileyebilmektedir. Dolayisiyla
iyilik hali her ne kadar farkli alanlarla ilgileniyor olsa da bu alanlar birbirinden bagimsiz
olmayip bir biitiiniin pargalarini olusturmaktadirlar. Bu ¢ok boyutlu ve biitiinciil yapinin
bilincinde olmak bireylerin iyilik hallerini gelistirmeleri konusunda 6nemli bir role
sahiptir. Iyilik halini gelistirilmesi icin iyilik hali g¢ergevesinde bir hayat bigimin

benimsenmesi tiim yagam donemlerinde 6nemlidir.

Iyilik halini gelistirmeye yonelik programlarin ofke, siddet egilimleri kaygi ve stres
diizeylerinin azalmasmi sagladigi goriilmektedir. Dolayisiyla iyilik hali diizeyinin
artmastyla birlikte ruh ve beden sagligini tehdit eden unsurlarin da ortadan kalkabilecegi
sOylenebilir (Dogan, 2008, s.38). Bu bakimdan ruhsal olarak saglikli olmanin tersi olarak
diisiiniilen psikolojik belirtilerin iyilik hali diizeyinin artirilmasi ile azalma gdsterebilmesi

olasidir (Feldman, 2009, s.448).

Iyilik Hali Tekerlegi Modeli baglaminda iyilik hali ve psikolojik belirtiler arasindaki
iliskiy1 inceleyen bir arastirmada iyilik halinin kendini yonetme boyutunun somatizasyon,
depresyon, anksiyete ve Ofke/saldirganlik; iyilik halinin sevgi boyutunun somatizasyon;
iyilik halinin arkadaslik boyutunun depresyona iliskin psikolojik belirtileri anlamli bir
bicimde negatif yonde yordadiklar1 bulunmustur (Dogan, 2008, s.30).

Bu bulgular iyilik hali diizeyini gelistirmenin ruh sagligini tehdit eden belirtilerin

azaltilmasina katki saglayabilecegi goriistinii desteklemektedir. Dolayisiyla iyilik halinin



varligi psikolojik belirtilerin yoklugu anlamina gelebilmekte olup iyilik halini

gelistirmenin ruh sagligini gelistirme ve korumada 6nemli bir rolii oldugu sdylenebilir.

Nitekim insan dogasinin olumlu ydnlerinin gelistirilmesinin desteklenmesiyle ruhsal
saglig1 tehdit eden belirtilerin kendiliginden ortadan kalkacagi yaygin kabul goren bir
gortistiir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2014, s.280; Sheldon ve King, 2001, s.216).
Bunun yaninda ruh sagligin1 ve beden sagligini birbirinden ayirmanin miimkiin olmadig1
ve birlikte ele almanin 6nemi de psikoloji alaninda hem de medikal alanda

vurgulanmaktadir (Myers ve Sweeney, 2008, s. 482).

Glinimiizde, iyilik hali iizerinde yapilan arastirmalar 6nem kazanmistir. Bireylerin iyilik
halinin gelistirilmesi i¢in Oncelikle iyilik halinin ne oldugu, ne gibi faktorlerden
etkilendigi, bireylerin iyilik hallerini gelistirmek i¢in nelere ihtiya¢ duyduklarinin
anlasilmasina ve iyilik halini artirabilecek miidahale programlarinin gelistirilmesine ihtiyag
duyulmaktadir. Bu c¢ergevede, bu arastirmada {iniversite Ogrencilerinin iyilik halini
gelistirmeye yonelik ihtiyaclarinin belirlenmesi, bu ihtiyaglar dogrultusunda okuduklari
farkli lisans programlart dogrultusunda iyilik hallerinin ve arasindaki iliskinin etkilerinin

incelenmesi amag¢lanmustir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma ile Spor Bilimleri Fakiiltesine bagli bdliimlerin 1. ve 4. sinifta 6grenim goren
lisans Ogrencilerinin, iyilik (wellness) hallerin ne diizeyde oldugunun saptanmasi ve

degerlendirilmesi amaclanmustir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Gilinlimiizde bireylerin kendilerini iyi hissetmeleri i¢in bedensel rahatsizlik yasamamalari
ve bunun yani sira yasamin tiim alanlarinda kendi potansiyellerini gergeklestirmeleri
gerektigi anlayis1 hakimdir. Dolayisiyla, gelismenin sinir1 yoktur ve bireyin tiim yonleri ile
kendini gelistirme g¢abasi icerisinde olmasi potansiyelini gergeklestirmesinin énemli bir

kosuludur.

Bireyin kendisini ¢esitli yasam alanlarinda gelistirmesi ise iyilik hali ile yakindan

iliskilidir. Bu bakimdan, iyilik hali bireyin gelisimi i¢in ihtiya¢ duydugu fiziksel, sosyal,

3



duygusal ve manevi bir¢cok faktorii biinyesinde barindirmaktadir (Myers, Sweeney ve
Witmer, 2000, s. 253). Gliniimiiz yasam kosullar1 da bireylerin bir ¢ok yonden kendilerini
gelistirmelerini gerektirmektedir. Nitekim bireylerin yasamlarinda sahip olduklar1 gesitli
roller (es, anne, baba, evlat, 6grenci, ¢alisan vb.) arasinda denge kurmalar1 ve bu rollerin
gereklerini yerine getirebilmeleri kendilerini fiziksel, zihinsel ve duygusal agidan

gelistirmelerine baghdir (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 27).

Tiirkiye’de tiniversite Ogrencileri ile yapilan iyilik hali ile ilgili sinirli sayida ¢alisma
bulunmaktadir. Kendi geleceklerine iligkin iyilik hali kavramiyla ilgili iniversite
ogrencilerinin nasil diisiincelere sahip olduklarini ortaya koymak agisindan genel iyilik
halinin degerlendirilmesinin yapilmasi, 6zellikle Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren tlniversite Ogrencilerinin mevcut iyilik halinin incelenmesi, dolayisiyla calisma
yapilan grubun okuduklar1 {iiniversitede lisans programlarmin uygulanacak o6lgekle

yakindan iligkili olmasi ¢alismaya diger yapilan ¢aligmalardan farkli kilmaktadir.

1.4. Arastirmanin Alt Problemleri

1. Universite dgrencilerin 6grenim gordiikleri lisans boliimlerine gore iyi olma hali
(wellness) degismekte midir?

2. Universite dgrencilerin iyilik hali (wellness) yas-medeni durum-cinsiyet-sinif
degiskenlerine gore anlamli farkliliklar géstermekte midir?

3. Universite dgrencilerin yapmis olduklari spor branslarina gére iyi olma halinde
(wellness) farkliliklar gozlenmekte midir?

4. Universite dgrencilerinden diizenli olarak spor yapanlarin yapmayan dgrencilere
gore iyi olma hali (wellness) degismekte midir?

5. Universite dgrencilerin sigara igme veya igmeme durumlarina gére iyi olma hali

(wellness) farkliliklar gostermekte midir?

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Arastirma, 2017-2018 Egitim — Ogretim dénemi, Ankara ili, (Gazi Universitesi, Hacettepe
Universitesi ve Ankara Universitesi) Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gdren iiniversite

ogrencileri ile sinirlidir.



1.6. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmanin varsayimlari, amaglarin gerceklesmesi diizeyine iliskin anketleri doldurma
talimatlarinin dogru sekilde verildigi ve tiim deneklerin talimatlar1 dogru anlayacaklari,
anket formunu dolduran Ogrencilerin objektif olduklart ve samimi cevap verdikleri,
arastirmaya tiim deneklerin goniilli olarak katildiklari, aragtirmada konusu ile ilgili
ulagilabilen kaynaklardan edinilen bilgilerin objektifligi yansittigi, ulasilan 6rneklemin

evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

1.7. Tanmimlar

Iyi Olma Hali (Wellness): Kisinin fiziksel, sosyal, entelektiiel ve ruhsal olarak saglikli
yasayabilmesi i¢in bedenin, zihnin ve ruhun ortak noktada birlestigi en uygun saglik
yonelimli bir yasam bi¢imi ve iyi olma durumu ya da esenlik hali olarak

tanimlamaktadirlar (Myers, Sweeney ve Witmer (2000)).

Iyilik Hali Yildiz1 Modeli: Alan yazindaki bir ¢ok iyilik hali modelinin incelenmesi
sonucunda Tiirk kiiltlirline uygun gelistirilen; “fiziksel”, “duygusal”, “sosyal”, “biligsel” ve
“yagami anlamlandirma ve hedef odakli olma” boyutlarindan olusan; insanmi ruhsal,
zihinsel, sosyal ve fiziksel agidan bir biitiin olarak agiklayan bir modelidir (Korkut-Owen
ve Owen, 2012. s. 25, 26; Korkut-Owen vd., 2016, s.5025).

Esenlik Hali: Rahatsizlik yada hastalik durumuna zit anlamli bir kelime olarak ifade

edilmektedir(Wicklund K.J. (1996)).

Universite: Kamu yarar1 igin bilgi iireten, bilgiyi ileten ve yayan 6zerk bir dgretim ve

arastirma kurumudur (ORTAS Ibrahim - Mart 2004, Cilt 4, Say1 1 Sayfa(lar) 07).



BOLUM 2

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Iyi Olus Hali

Ingilizcede “wellness” olarak kullanilan kavram dilimizde karsilig1 olarak zinde olmak ,
fiziksel uygunluk olarak iyi olus hali ya da esenlik durumu olarak tanimlanmaktadir..
Esenlik (wellness) kavrami, fiziksel yada ruhsal rahatsizliklara karsilik olacak sekilde
tiretilen bir kelimedir. Saglik kelimesi ise tarihte en eski kaynaklara bakildiginda, esen
,saglim, muteber ve salim kelimelerinden tiiretildigini gormekteyiz. Bu nedenle esenlik,
saglik ve iyi olusun biitiin yonlerini kapsayan ¢agdas bir kelime olup, bunun yaninda hem

viicut hem de zihin i¢in olumlu bir 1yilik duygusunu ifade etmektedir.

Antik Yunan zamanindan beri farkli isimlerle var olan iyilik hali kavrami, yeni bir kavram
olmasa da bazi psikolojik danigma alanlarina paralel olarak son yillarda pek ¢ok bilimsel
caligmaya ve yayinlara konu olmustur. Saglikli ve zinde olmaktan daha ziyade bir terim
olarak ele alinan iyilik hali ile ilgili bir dizi farkli tanim ve model bulunmaktadir.
Westgate’e (1996) gore iyilik hali kavrami, saglik kavraminin daha biitiinciil olarak ele
alinmaya baglamasina paralel olarak saglikli insanlarin iglevlerini arastirmakla ilgili bir
kavrama doniigmistiir. Ona gore, 1yilik hali, bireyin duygusal ve fiziksel gereksinimlerini
anlamasi ve yasam bi¢imini bu gereksinimleri doyurmaya yonelik olarak diizenlemesini

iceren bir kendine bakma stirecidir.

Myers, Sweeney ve Witmer (2000) iyilik halini en uygun olarak saglikli olmaya yonelmis,
beden, akil ve ruhun birlestigi, bireysel olarak hedefleri olan ve daha anlamli yasam
gecirme hedefi olan, sosyal, kisisel olarak biitiin alanlar1 i¢inde barindirarak aktif olarak bir

yasam siirdiirmek anlaminda kullanmaktadir. Tanimlarda genellikle iyilik hali veya esenlik
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halinin bir se¢im, bir siireg, bir hayat bigimi oldugu; bir ¢ok boyutlari olsa da biitiinciil bir
yapiya sahip oldugu; denge ile siirdiirebilirligini sagladigi; 6znel ve goreli olma 6zelligi
gosterdigi ve saglikli insanlarin 6zelliklerini temel aldigi vurgulanmaktadir (Miller ve

Foster, 2010).

iyilik halinin Ggrenilebilir ve degistirilebilir &zelliklere sahip oldugunun ve degisim
kavramu ile yakindan iliskili oldugunun da vurgulanmas1 6nem teskil etmektedir. Ozelikle
bu noktada psikolojik danismanlarin iyilik hali modellerini bir degisim ve tedavi araci
olarak kullanabilecekleri gériilmektedir. lyilik hali ile ilgili bu alanlarda yapilan ¢aligmalar

ve gelistirilen modellerin sayist oldukca fazladir.

Roscoe (2009) iyilik hali modelleriyle ilgili calismasinda toplam dokuz modelden, Miller
ve Foster (2010) ise birisi 6nceki calismayla ile ortak olmak {izere toplam on ii¢ modelden
s0z etmektedir. Daha Onceden bahsedildigi iizere biitiin modellerin ¢ok boyutlu olma,
kenid igerinde dengeyi koruma, saglikli yasamin o6gelerine deginme ve Oznellik gibi
ozellikler tasimaktadirlar. Ulkemizde en fazla bilinen model Myers, Sweeney ve Witmer
(2000) tarafindan Iyilik Hali Tekeri Modeli adiyla gelistirilen calismadir. Fakat sonradan
icerik ve yapi olarak degisen ve Boliinemez Ben: Kanita Dayali lyilik Hali Modeli adin1
alan (Myers ve Sweeney, 2004; Myers ve Sweeney, 2005) modeldir. Model, boliinemez
ben adin1 tagimasina ragmen ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir. Bu boyutlar, yaratici, sosyal,

temel (esas), basa ¢ikan ve fiziksel ben olmak iizere toplam bes tanedir.

Iyilik hali kavrammin gelistirilmesinde oncii olarak kabul edilen Dunn (1959a, s. 447)
insanlar i¢in yiliksek diizey iyilik halini (high-level wellness) “bireylerin i¢inde yasadiklar
cevre icerisinde, gerceklestirme yetenegine sahip olduklari1 potansiyellerini en iist diizeyde
kullanarak islevsel ve bir biitin olma metodu” olarak ifade etmistir. Bu tanimda
vurgulanan birka¢ noktaya dikkat ¢ekmekte yarar vardir. Bunlar insanin potansiyelini
gerceklestirecek yetenege sahip olmasi ve iyilik halinin biitliinciil bir metot olusudur.
Biitiinciillik daha o6nce de vurgulandigi iizere beden ve zihnin biitiinciil olarak
degerlendirilmesini kapsamaktadir. Bireylerin kendi potansiyellerini gerceklestirebilecek
yetenege sahip olmalar1 ise tipki Maslow’un (1965, s. 111) kendini gergeklestirme
modelinde oldugu gibi bireyin kendi davramiglarii dolayisiyla da  yasamini
yonlendirmedeki giicline isaret etmektedir. Bu tanimlamanin yani sira Dunn iyilik hali
diizeyinin yiiksek olmasinin bazi Ozelliklerini de tanimlamistir. Bu iyilik hali diizeyi

yiiksek olan bireyler (Dunn 1959a, s. 447);



1. Daha yiiksek bir potansiyele dogru siirekli isleyen,

2. Acik uglu ve siirekli genisleyen, yarina meydan okuyan daha yiiksek bir potansiyeli
yasayan,

3. Beden, zihin ve ruh bakimindan tamamen biitiinlesen bireyler olarak ifade edilmistir.
Iyilik hali diizeyi genel olarak ifade edilirse, iyilik hali diizeyi yiiksek olan birey bedensel,
zihinsel ve ruhsal yiinden bir biitiindiir ve bu biitiinliik icerisinde iyilik hali stirekli
gelismeye agik bir dogaya sahiptir. Dolayisiyla birey iyilik hali gelistirmeye yonelik ¢aba
gosterdikge iyilik hali her gecen giin gelismektedir. Benzer bicimde iyilik hali diizeyi
yiiksek olan bireylere iligskin 6zellikleri Egbert (1980, s. 11-12) su sekilde siralamistir:

1. Oz-kimlik ile biitiinlesmis bir kisilige sahip birey

2. Gergekei bakis agisina sahip olan birey

(98]

. Acik bir yasam anlami1 ve amacina sahip olan birey

I

. Yasaminda birlestirici giiclere sahip olan birey

W

. Yasam durumlari ile yaratici bir sekilde miicadele edebilen becerisine sahip birey
6. Umut sendromundan esinlenen birey
7. Kisiler ile seffaf ve yaratici iliskiler kurma becerisine sahip olan birey

Iyilik hali diizeyi yiiksek olan bireyler saglam bir kisilige, yaraticiliga, etkili basa ¢ikma
becerilerine, gercekei bakis agisina sahip olan, umutlu ve baskalari ile iyi iliskiler kurabilen
bireylerdir. lyilik hali hakkinda ilk olan bu tanimlama ve agiklamalarin yam sira iyilik

haline iliskin alanyazinda bir ¢ok tanim bulunmaktadir. Bu tanimlar kisa kisa su sekilde
ifade edilebilir:

. Iyilik hali “ beden, zihin ve ruhu iceren maksimum insan islevselligi icin arayisin

bir stireci ve durumudur (Archer, Probert ve Gage, 1987, s. 311).

. Iyilik hali, fiziksel, psikolojik ve manevi saglhigi gelistirmek icin bilingli ve amagh

bir yaklagimdir (Ardell, 1988, s. 5).

. Iyilik hali, insanlarin tiim yonleriyle aktif olarak entelektiiel, fiziksel, sosyal,
duygusal, mesleki ve manevi agidan iyi oluslarin1 gelistirmelerini igeren bilingli ve planh

bir siirectir (Hatfield ve Hatfield, 1992, s. 164).



. Iyilik hali, bir bireyin benligindeki sosyal, entelektiiel, manevi ve duygusal/ruhsal

boyutlar arasindaki dengedir (Kitko, 2001, s. 308).

. Iyilik hali, insanlik ve dogal toplum icerisinde en iyi sekilde yasamak igin bireyin
beden, zihin ve ruh biitlinliigiinii sagladigi, en uygun diizeyde saglik ve iyi olusa dogru

yonelmis bir yasam tarzidir (Myers, Sweeney ve Wittmer, 2005, s. 252).

. Iyilik hali; beden, zihin ve ruh boyutlarindan birinin ya da tamaminin
gelistirilmesine odaklanmaktir (Rickhi ve Aung, 2006’dan aktaran Miller ve Foster, 2010,
s. 10).

. Iyilik hali, fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan her zaman yeni sorular kesfetmeyi,
aramay1, bulmayi; bu sorulara cevaplar kesfetmeyi iceren ve yasamin her hangi bir
zamaninda, gercekci ve akilct olarak yasamin tiim alanlarinda potansiyelimizi

gerceklestirmeye yonlendirilmis bir yasam tarzidir (Jonas, 2005, p. 5).

Iyilik haline iliskin yapilan bu tamimlamalar incelendiginde birbirine benzer ydnler oldugu
gibi birbirinden farklilasan yonlerin de oldugu dikkati ¢ekmektedir. Ancak farkli
tanimlamalar olmasina karsin bu tanimlamalar biitlinciil bir bakis acis1 ile bakildiginda
iyilik halinin bilingli bir secenek oldugu, bir siire¢ icerisinde gelistigi, yasam tarzi oldugu,
cok boyutlu bir yapiya sahip olmakla birlikte ayn1 zamanda biitiinciil bir yapisinin oldugu,
1yilik hali boyutlar1 arasindaki bir denge ile ilgili oldugu; kisisel, algisal ve goreceli oldugu
ve saglikli bireylerin 6zelliklerini esas aldig1 vurgulanmaktadir (Adams, 2003 ten aktaran
Miller ve Foster, 2010, s. 10).

Iyilik hali ¢ok boyutlu, biitiinciil, kisiye gore degisebilen ve duragan olmayip siire¢
icerisinde degerlendirilmesi gereken bir yasam tarzidir. Bu ¢ercevede 1yilik hali diizeyi
yiiksek olan bir birey hedefine ulagsmis olmakla birlikte bu konumunu korumak ve daha da

gelistirebilmek i¢in siirekli caba gostermeli ve yasam tarzini bu sekilde diizenlemelidir.

Iyilik hali konusunda calisan arastirmacilar iyilik haline iliskin tanimlama ve agiklamalar
yaparken sadece iyilik halinin ¢ok boyutlu bir yap1 oldugunu vurgulamakla kalmamais, ayni
zamanda bu boyutlarin neler oldugunu agiklamislardir. Goriildiigii ilizere, iyilik halinin
boyutlar1 konusunda tam bir fikir birligi olmamasina karsin ortaya koyulan modellerin bir
cok boyutunun ortak oldugu dikkati ¢ekmektedir. Ayrica, iyilik halinin ¢ok boyutlu
olmasiin yaninda biitiinciil bir yapiya sahip oldugu konusunda arastirmacilarin fikir

birligine vardigr soylenebilir. lIyilik halinin boyutlarinin neler olduguna iliskin
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alanyazindaki bilgilerin neler olduguna gegmeden Once ise iyilik hali kavraminin kuramsal

temellerinin incelenmesi yararl olabilir.

Iyilik hali {izerine farkli bilim adamlar1 tarafindan yapilan ¢alismalarda dokuz iyilik hali
modelini inceleyen calismasinda Roscoe (2009), en fazla sosyal, duygusal, fiziksel,
biligsel/entellektiiel ve spiritiiel boyutlarin vurgulandigini, mesleki, psikolojik ve ¢evresel
boyutlarin daha az yer verildigini ortaya koymustur.

Insanlar iyi bir yasamda neler olmasi gerektigini siraladiklarinda genellikle, iyi olma,
mutluluk, saglik ve uzun yagam ifade etmektedirler. Bu kaniya benzer olarak saglikli bir
yasamin yani sira bireylerin meslek yasamlarindaki mutluluk ve sosyal g¢evrelerinde ki
sayginlik da bu alanlar1 destekleyen bir olgudur. Kisilerin mevcut potansiyellerini
gergeklestirebilmesi ve mutlu ve huzurlu bir yasam siirmesi psikolojik iyi olus agisindan
oldukca 6nemlidir. Yapilan ¢alismalara bakildiginda, iyi olus lizerine iki temel yaklagim
tizerinde durulmustur. Bunlar; mutluluk ve insanin mevcut potansiyelidir. Fakat iyi olma,
sadece yasamdan doyum alma ve mutlu olma ile agiklanamayacak kadar genis ¢apli bir
kavramdir. Psikolojik iyi olma kavramsal olarak mutluluk ya da yasam doyumu gibi 6znel
iyi olmanin 6nemli deneysel gostergelerinden farklidir (Bradburn, 1969, Aktaran, Diener,
1984: 5.547).

Psikolojik sagliga iliskin yapilan ¢alismalarda, psikolojik yapinin olumsuz sonuglariyla
ilgili ayrintili bilgilere fazlaca yer verilmis olsa da, pozitif psikolojiye ve iyi olusa yonelik
bazi agiklamalari da i¢inde barindirmaktadir. Son zamanlarda psikolojik saglik ile ilgili
yapilan arastirmalarin konusu olarak; psikolojik rahatsziliklardan pozitif psikolojiye dogru
bir ge¢is asamasinda oldugunu gostermektedir. Bu nedenle Psikolojik iyi olmaya duyulan
ilgi son yillarda artis gostermektedir. Arastirmacilar bireylerin iyi olus hakkindaki

diisiincelerini etkileyen faktorlere oldukca artmaya baslamistir.

Glinlimiiziin saglik alaninda ¢alisan bilim insanlari, artik bir “iyi olus” felsefesi izlemeye
baglamiglardir. Bu baslangig; hastaliklarin tek seferde tedavisi yerine, insan varhiginin diger
yonlerinin farkina varip, siirekli devam eden aktif bir siire¢ icin gerekli secimlerin

yapilmasinin énemini vurgulamaktadir.

Is diinyasinda devamli artan saglik giderleri de esenlik kavraminin ortaya ¢ikmasinda etkili
olmustur. Arastirmalar, ¢alisanlarina esenlik programlari sunan sirketlerin gider-kar

oranlar1 ve toplam is giiciindeki artisa isaret etmektedir.
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Giliniimiizde, saglik ve fiziksel egitimini program kapsamlariin temel taslar1 olarak kabul
eden kurumlar da, bu gercekten yola ¢ikarak, insan hayatina esenlik getirme ve bu sekilde
bireylerin yasam Kkalitelerini iyilestirme felsefesini, temel calisma prensibi olarak

gormektedirler.

Saglik ve fiziksel egitim programlarinin temel gayesi, bireye giinliik hayatina adapte
edebilecegi bilgi ve yetenekleri kazandirmak suretiyle, saglik ve esenlik seviyelerinin

yiikseltilmesidir.

2.2. Tyilik Hali Yildiz1 Modeli (IHYM)

IHYM; fiziksel, psikolojik / duygusal, sosyal, entellektiiel/mesleki ve spiritiiel olmak
iizere bes boyuttan olugsmaktadir. Bu boyutlarin birbirleriyle iliski halinde olup dengeli bir
sekilde birbirlerini destekleyerek etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

2.2.1. Fiziksel Iyilik Hali

Fiziksel boyut; viicudun fonksiyonel islemleri ile iligkilidir. Bu boyut fiziksel uygunlugun
saglik ile iliskili kas kuvveti, kas dayanikliligi, kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik ve
viicut kompozisyonu gibi bilesenleri igerir. Wellness kavramin igerisindeki diyetsel

aligkanliklar fiziksel boyut lizerinde ¢ok etkili olan bir siirectir. (Zorba, —2015 ,sf.7.)

Fiziksel boyut ayn1 zamanda medikal bakim, diizenli testler, agiz bakimi, ilaglarin dogru
kullanim1 hastalaninca dogru adimlar1 gerceklestirebilme ve saglik sisteminin dogru bir
sekilde kullanimi da i¢ermektedir. Kendi yasadigimiz ¢evrenin diizenlenmesi de fiziksel

saghg etkilemektedir (Zorba, —2015 sf.7.)

Fiziksel ve ruhsal olarak iyi olmanin fiziksel yanlarina deginen bu boyut, ¢ogunlukla
dengeli beslenme, fiziksel olarak aktif olma siireci, diizenli uyku gibi fiziksel saglik
alanlarm ilgilendiren davramiglar1 yerine getirme gibi saglikli yasam bi¢imine iliskin
terimleri icermektedir. Fiziksel iyilik halinin daha da iyi hale getirilmesine yonelik yapilan
caligmalar bedenin tepkilerinin ve gerilim 6gerlerinin farkinda olma araciligi ile saglikli
beslenme ve bedensel olarak dengeli olma siirecini dikkate almaktadirlar. Kotii beslenme,
hareketsiz yasam, diizensiz uyku gibi aligkanliklarin etkilerini hemen degilse de uzun

siirede sagligi ciddi olarak olumsuz etkiledigini gostermektedir. Dolayisiyla ortaya
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cikabilecek hastaliklardan; Kkalp krizi, felg, seker hastaligi, kanser gibi ¢ogu yetiskinlik
hastalig1 aslinda daha onceki yillardaki saglikli aliskanliklarla 6nlenebilecek hastaliklardir.

Fiziksel sagligi bozan uyusturucu madde kullanimi gibi zararli aliskanliklardan, asir1 hizli
araba kullanmak gibi riskli davraniglar kaginmak da bu boyuta iliskindir (Myers ve
Sweeney, 2004). Sonug¢ olarak ifade edilirse fiziksel olarak iyi olan birey diizenli ve
dengeli beslenen, diizenli olarak fiziksel etkinlikler i¢inde olan ve etkili olarak saglik

hizmetlerden yararlanan kisidir.

2.2.2. Psikolojik\Duygusal Tyilik Hali

Olumlu zihinsel duruma sahip olmak iyi olma hali ile direkt olarak iligkilidir. Stresle basa
cikabilme, degisiklige adapte olabilme, samimi arkadaslar1 koruyabilme, hayattan keyif
alma ve kahkaha atabilme gibi yetenekler iyi olma halinin duygusal boyutunu kapsayan
ornekler olarak siralanabilir (Zorba, —2015 sf.9).

Wellness (iyi olma hali) duygusal boyutu kendi i¢inde ti¢ farkli alani igermektedir. Bunlar,
farkinda olma, kabullenme ve yonetmedir. Duygusal farkinda olma; kendi duygularimiz
kadar bagkalarinin duygularinin da farkinda olmayi icerir. Duygusal kabullenme kavrami
da kisisel yeteneklerimizi ve sinirliliklarinizi gergekei bir sekilde degerlendirerek insan
olma duygusunu anlamaya c¢alismaktir. Duygusal yonetim ise bireysel duygularimizin
kontrolii ve onlarla basa ¢ikabilme yetenegi ve gerekli oldugu zaman duygularimiza ne
kadar ve nasil destek saglayacagimiz anlamina gelmektedir. Buradaki kontrol kavramu,
stresle miicadele stratejilerine sahip olmak ile esdegerdir. Burada onemli olan sey;
duygusal diizeyimizi yiiksek ve diistik arasindaki orta diizeyde tutabilmektir.(ZORBA, —
2015, sf.9.)

Arastirma sonuglar1 hayat felsefesi olarak iyimserligi benimsemis insanlarin daha uzun
stireli yasadiklarin1 ortaya koymaktadir. Bu tiir insanlar hayatlarinda giizel seylerle
karsilasacaklart inancina sahip olmalarmin yani sira kendi hayatlarinda giizel seyler
yapabileceklerine olan inanglari ile kendi kaderlerinin belli diizeylerde belirleyicisi

olmaktadir. (Zorba, —2015,5f.9.)

Psikolojik ve duygusal iyilik halinin birlikte degerlendirilmesi ,aslinda bu terimlerin
hedefler dogrultusunda ayni alanlara hizmet ettigi goriilmektedir ve zaman zaman bazi

alanlarda bu iki kavram birbirlerinin yerinede kullanilmaktadir. Saglikli olmanin daha ¢ok
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icsel deneyimlere ilgili olan Ggesidir ve duygularin farkindaligi, duygularin kontrol
edebilmesi, olumlu ve gelistirici olarak bakabilme gibi 6zellikleri igermektedir. Bu boyutta
bireyin kendine ve ¢evresine iliskin olumlu davraniglarinin olmasi; giivenli bir kisilik
duygusu gelistirmesi; kendini gergekgi olarak degerlendirmesi, zorlu tecriibeleri ve daha

ileri gelismeler i¢in firsat olarak gorebilmesi gibi 6zellikler de yer almaktadir.

2.2.3. Sosyal lyilik Hali

Her insan yaratilis1 geregi toplum igerisinde iletisim kurmak igin diger insanlarla
konugmak, paylasmak zorunlulugu igerisindedir. Yani birey hem kendi ile hem de kars1
cinsle saglikli iliskiler kurdugu siirece bu boyutun hedeflerini gergeklestirmis olacaktir.
Genel olatak ifade edilecek olursa; diger insanlarin 6zelligi kabul ederek bundan keyif

alma ve diger insanlarla iyi gecinebilme yetenegi olarak 6zetlenebilir.

Bu boyutta bireyin hem kendi ile hem de karsi cins ve hem cins ile saglkli iliskiler
kurabiliyor mu? sorusuna cevap olarak degerlendirilmistir. Sosyal olarak iyi olan birey,
iletisimde oldugu her birey ig¢in desteklemeye ve onlardan destek almaya hazir olan ve

yasam kalitesini zenginlestiren bireydir (Corbin vd. 2006; Horton ve Snyder, 2009).

2.2.4. Ruhsal (Yasamm Anlamlandirma ve Hedef Odakh Olma) Iyilik Hali

Iyi olma halinin en son boyutu olan spritiiel iyilik hali, kelime anlamu itibariyle yabanci
kokenli olsa da, Tiirk¢e karsiligi ruhsal boyutudur. Ruhsal boyut; bireyin kendi anlamini
aramak ve hayat icerisinde ki yoniinii belirlemek i¢in yaptig1 arastirma anlamina gelir.
Toplumdaki bir¢ok insan i¢in ruhsal yasam, 6zgiin bir inanigin ve yaraticinin belirlenmesi

ve tanimlanmasidir.

Dogada, sanatta, sosyal iliskilerde bulunabilecek bireylerin yasami anlamli kilma bireye

ilham veren her tiirlii yasantiy1 kapsayan boyut olarak degerlendirilmistir.

2.2.5. Entelektiiel /Mesleki Tyilik Hali

Mesleki wellness bireyin calismakta oldugu ortamdan aldigi haz ile ilgilidir. Iginde
bulundugumuz yasam sartlar1 cercevesindeki hayatimizin biiyiik bir bdliimii i¢inde

calisgimiz is ortaminda gegmektedir. Bu ylizdendir ki, insanlara kariyerleri ile ilgili
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onerilen sey; kendilerine i¢sel ve digsal degerlerine uygun is firsatlar1 yaratmalaridir.
Mesleki wellness ayni zamanda calisma saatleri ile rekreasyonel zaman arasindaki
dengeden memnun olmayr da kapsamaktadir. Egitim yasamimiz boyunca sizin
ozelliklerinize uygun bir alanda kendinizi yetistirmek i¢in ugrasacak ve sonunda
idealleriniz dogrultusunda yeteneklerinizin uygun oldugu bir meslek dalina girmeye
calisacaksiniz. Bu siirecin istediginiz gibi sonuclanmasi ;isinizde maksimum stres ve

herhangi bir fiziksel yasamamanizi saglayacaktir.

Entellektiiel iyilik hali temelde, 6genmeye Karsi giiclii istek ve meraka sahip olma
durumudur. Firsatlarin dogmasina izin vermek, planlar yapmak, stratejiler gelistirmek ve
problem ¢ozmeyi gerektirir(25). Adams ve ark. gore ise, kisiyi yasaminda entelektiiel
acidan uyaran optimal derecede eylemlilik i¢cin duyulan igsel enerji entelektiiel esenlik
olarak adlandirilir(21). Bu tanimi desteklemek igin sorgulanan iki farkli nokta vardir.
Birincisi; aragtirmacilar hem asir1 entelektiiel yiiklenmenin hem de yetersiz entelektiiel
eylemin Kkisinin saghigini olumsuz etkileyen stres yaratict faktorler oldugunu tespit
etmislerdir. Makul miktarda entelektiiel uyarinin ise optimal oldugu sonucuna varilmistir.
Asil problem asiri/yetersiz entelektiiel uyarinin nasil 6lgiilebilecegidir. Kisisel ve gevresel
farkliliklar entelektiiel uyarim kavraminin kesin bir tanimin1 yapmay1 giiclestirdiginden,
ancak goreceli bir tanimlama kabul edilerek problem ¢o6ziilebilir. Bu bakimdan asir1 veya
yetersiz entelektiiel uyarr tanimini kisinin algisina birakmak arastiricilar tarafindan kabul
géren ydntem olmustur. Ikincisi; entelektiiel esenlik, kisiyi entelektiiel agidan
zenginlestiren ve canlandiran aktivitelere katilmayi igermektedir. Bu konuyla ilgili saha
caligmalar1 yapmak i¢in en uygun alanlar yashlarin bir arada bulundugu mekanlardir.
Arastirmacilar bir grup huzurevi sakini iizerinde bir arastirma planlamiglar ve huzurevi
sakinlerini kendi bakimlariyla ilgili karar alma siireclerine dahil etmenin etkisini
incelemislerdir. Calismada huzurevi sakinlerine 6nce sorumluluk duygusu ile ilgili bir ders
anlatilmig, ardindan deney grubunun her iiyesine bakmakla yiikiimlii olduklart bir bitki
emanet edilmistir. Bu ¢alismanin sonucunda, deneye katilan yaslilarin karsilagtirdiklart
durumu gerekcelendirebildikleri, kendi kararlarmi alabildikleri ve gereken eylemi
gergeklestirebildikleri sonucuna varilmistir. Yine deney grubunun kendini daha iyi kontrol
edebildigi, daha uyanik ve aktif oldugu tespit edilmistir. Uzun donemli takiplerde, deney
grubunda yer alan huzurevi sakinlerinin kontrol grubundakilerle karsilastirildiklarinda,
cevreleriyle daha fazla ilgili, daha sosyal, daha fazla inisiyatif sahibi ve daha faal olduklar1

gozlenmistir. Bunlarla birlikte deney grubundakilerin kontrol grubundakilere oranla daha
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saglikli olduklar1 ve mortalite oranlarinin da daha diisiik oldugu saptanmistir. Bu bulgular
yine yaslilar insanlar tizerinde ¢alisilmis baska orneklerle de desteklenmektedir. Stevens ve
ten-Have (1993) tarafindan farkli huzurevlerinden seksen yali insan iizerinde yapilan bir
calismada, bulunduklart huzurevinde aktif bir iletisim oldugunu diisiinenlerde can sikintisi
ve depresyon bulgularinin digerlerine oranla ¢ok daha diisiik oldugu gozlenmistir.
Kolanowski ve Gunter (1985) emekli olmus olan kariyer sahibi kadinlar1 incelemisler ve
hangi davranis bigimlerinin fiziksel ve mental iyilik haline neden oldugunu tespit etmeye
calimislardir. En 6nemli faktorlerin zihinsel aktivite, sosyal iligkiler i¢inde bulunmak,

fiziksel aktivite ve hedef belirlemek oldugu sonucuna varmislardir(1).

2.3. Tlgili Arastirmalar

Iyilik hali ile ilgili arastirmalar tarandiginda, iyilik halinin; hakkinda sinirl sayida arastirma
yapilan bir konu oldugu goriilmektedir. Bu aragtirmalar arasinda ilklerden birisi 2003
yilinda Sari1 tarafindan gergeklestirilmistir. Sar1 (2003), Baskent Universitesi hazirlik
okulunda okuyan 506 0&grenci iizerinde yiirlitmiis oldugu arastirmada iiniversite
Ogrencilerinin 1iyilik hali ile cinsiyet, duygusal iliski statiisii, kalinan yer ve akademik not
ortalamas1 arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma sonucunda duygusal iligkisi olan ve
not ortalamasi yiiksek olan 6grencilerin 1yilik hallerinin anlamli olarak daha fazla oldugu, i¢
tutarlilik, sevgi ve cevresel duyarlilik alt 6lgeklerinde erkek dgrenciler lehine, sosyal ilgi ve
empati alt dlceginde ise kiz 6grenciler lehine anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir.

Ayrica, kalian yerin iyilik hali tizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir.

Duran-Oguz (2006) ise sanat etkinlikleriyle zenginlestirilmis iyilik-hali programinin
(SEZIP) iiniversite dgrencilerinin iyilik halini gelistirmedeki etkinligini test etmek amaciyla
bir arastirma yiiriitmiistiir. Orta Dogu Teknik Universitesi’nde (ODTU) okumakta olan 629
ogrenci ile gerceklestirilen arastirma sonucunda SEZIP’in iyilik halini gelistirmede etkin bir
arac oldugu ve benlik-saygisi, cinsiyet, fiziksel belirtiler ve sanat benlik kavraminin iyilik

hali i¢in yordayic1 degiskenler oldugu tespit edilmistir.

Yine ayn1 yil yapilan farkli bir arastirmada Cirhinlioglu (2006), tiniversite 6grencilerinde
utang egilimi, dini yonelimler, benlik kurgular1 ve psikolojik 1yilik hali arasindaki iliskileri

incelemistir. Calismaya 328 {iniversite 68rencisi katilmig ve arastirma bulgularina gore, kiz
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ogrencilerin iyilik hallerinin erkek 6grencilerden anlamli derecede daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Teberru-Acar (2010) ise Kocaeli Universitesi Beden Egitimi Yiiksekokulu ve Mimarlik-
Miihendislik Fakiiltesi 6grencilerinde beden algis1 ve iyilik halinin beden kitle indeksi ve
viicut yag dagilimu ile iliskisini arastirmustir. Bu amag¢ dogrultusunda aktif ve diizenli spor
yapmakta olan Beden Egitimi Yiiksekokulu 6grencileri ile onlara gére daha sedanter bir
hayat siirmekte olan Mimarlik-Miihendislik Fakiiltesi 6grencilerinin beden algisi ile bunu
etkileyebilecek psikolojik faktorler, bel ¢evresi, beden kitle indeksi ve viicut yag orani
arasindaki iliski incelenmistir. 2009-2010 6gretim doneminde gerceklestirilen aragtirmaya
619 6grenci katilmis ve sonug olarak beden algis1 ve psikolojik iyilik halinin yapilan spor
aktivitelerinden olumlu olarak etkilendigi tespit edilmistir. Arastirma sonucunda ayrica
ogrencilerin %41,4'linlin diizenli olarak spor yaptigi, 6grencilerin en sik olarak yaptiklart

spor dalinin futbol oldugu ve sigara kullanim oraninin %23,7 oldugu goriilmiistiir.

Agaoglu (2012), Mersin Universitesi’nde yiiriittiigii arastirmada {iniversite ikinci sinif
Ogrencilerinin 1iyilik hali boyutlarma gore Ozyeterlik ve siirekli ofkelerini incelemistir.
Orneklemini, 2011-2012 egitim-dgretim yilinda Mersin Universitesi ikinci smiflarinda
O0grenim gormekte olan 709 {iniversite 0grencisinin olusturdugu arastirmada 6grencilerin
cinsiyet ve iyilik haline boyutlarina gore Ozyeterlik ve siirekli Ofkelerinin farklilasip
farklilagsmadiginin tespiti amaglanmistir. Arastirma bulgularina gore, 6zyeterlik ile yaratic
benlik, bas edici benlik ve sosyal benlik arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Yaratic1 benlik, bas edici benlik ve sosyal benlik diizeyi yiiksek 6grencilerin

genel 0z yeterligi de yiiksektir.

Yine spor alaninda yapilan farkli bir arastirmada Denizli (2014), geleneksel Cin sporu Tai
Chi Chuan’1n is stresi, psikolojik iyilik hali ve is doyumu {izerindeki etkilerini arastirmigtir.
Deney ve kontrol gruplariin karsilagtirllmasina dayali olarak yiirlitiilen arastirma
sonucunda is stresi ile iyilik hali arasindaki iligki -0,602; is doyumu ile iyilik hali arasindaki
iligki ise 0,670 olarak bulunmustur. Yani is stresi azaldikca, i doyumu ise arttikca iyilik
hali orta diizeyde ve anlamli olarak artmaktadir. Ayrica, deney grubunda uygulanan Tai Chi
Chuan’in psikolojik iyilik halini anlaml1 olarak arttirdig: tespit edilmistir.

Sevimli (2015) ise yapmis oldugu arastirmada Orgiitsel baghlik ile psikolojik 1yilik hali
arasindaki iligkiyi ¢esitli degiskenler acisindan incelemeyi amaglamistir. Bursa ilinde devlet

okullarinda ¢alisan 159 6gretmen iizerinde yiiriitiilen arastirma sonucunda orgiitsel baglilik
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ile psikolojik iyi olma arasinda pozitif yonlii ve diisik seviyede anlamli bir iliski
bulunmustur. Yani orgiitsel baglilik ve psikolojik iyi olma anlamli olarak birlikte artmakta

veya birlikte azalmaktadir.

Kayis (2017), tiniversite 0grencileri iizerinde gergeklestirdigi arastirmada iyilik hali yildiz1
psiko-egitim programinin iyilik hali ve psikolojik belirti diizeyleri iizerindeki etkisini
incelemistir. Bu kapsamda 10 oturumluk iyilik hali y1ldiz1 psiko-egitim programinin (IHY-
PEP) genel, fiziksel, duygusal, sosyal, bilissel ve yasami anlamlandirma ve hedef odakli
olma iyilik hali ve psikolojik belirti diizeyleri lizerindeki etkilerini tespit etmeye ¢aligmistir.
Toplam 31 iiniversite dgrencisinin katildig1 ve veri toplama araci olarak lyilik Hali Yildiz1
Olgegi'nin kullamldig: arastirma sonucunda uygulanan programin iiniversite dgrencilerinin

tyilik hali diizeylerini artirmada anlamli bir etkisinin olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Korkut-Owen, Demirbas-Celik ve Dogan (2017) iiniversite 6grencilerinin cinsiyetlerinin,
siiflariin, genel sagliklarina iliskin 6z degerlendirmelerinin iyilik hallerini yordayip
yordamadigini tespit etmeye yonelik bir arastirma gerceklestirmislerdir. Iki farkli devlet
iiniversitesinden toplam 244 Ggrenci lizerinde yiiriitillen arastirma sonucunda psikolojik

saglamligin genel iyilik halini ve bes alt boyutunu yordadigi sonucuna ulasilmistir.

Ayrica, Pekgetin ve Inal (2018) ise diizenli fiziksel egzersizin iiniversite dgrencilerinin
tyilik haline etkisi {izerine bir aragtirma yiirlitmiislerdir. Arastirmada diizenli fiziksel
egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite grencilerinin iyilik hali diizeyleri karsilastirilmistir.
Calismada 18-23 yas arasi diizenli fiziksel egzersiz yapan ve yapmayan 108 6grenci yer
almis ve yasami anlamlandirma/hedef odakli olma, duygusal ve fiziksel alt boyutlarinda
diizenli fiziksel egzersiz yapan grup lehine istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit

edilmistir.
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BOLUM 3

YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama araglari, verilerin

analizi ve gecerlik ve giivenirligin saglanmasina yonelik bilgiler verilmistir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeli; ele alinan konunun veya
olayin, drneklem veya evrenin kendi kosullari igerisinde ve herhangi bir miidahale
gerceklestirmeden betimlenmesine dayali bir modeldir. Bu modelde, hakkinda bilgi sahibi
olunmak istenen olgu veya olaylarin gézlenmesi ve belirlenmesi herhangi bir degisiklik
yapma amaci giitmeden ve degisiklikte bulunmadan betimlenmeye ¢alisilmaktadir

(Karasar, 2016, s. 77).

Arastirmanin modeli Sekil 3.1°de verilen bigimde olusturulmustur.

Cinsiyet
Yas

Béliim ] > fyilik Hali
Sinif

Lisansli Olarak
Yapilan Spor

/J L

Diizenli Olarak Spor Haftalik Spor

Sigara Igme Giinliik I¢ilen
Yapma

Yapma Sayist Durumu Sigara Sayisi

Sekil 3.1. Arastirmanin modeli

18



3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Universitelerin Spor Bilimleri Fakiiltelerine bagli bdliimlerde
ogrenim goren Ogrenciler olusturmaktadir. Orneklemini ise, 2018-2019 egitim-dgretim
yilinda Gazi Universitesi, Ankara Universitesi, Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltelerine bagli bolimlerde 6grenim goren 112°si Erkek ve74’t Kiz 6grenci olmak
toplam 186 &grenci olusturmaktadir. Orneklemin seciminde tabakali &rnekleme ydntemi
kullanilmigtir. Tabakali 6rnekleme yontemi ana kiitlenin 6ncelikle gruplara ayrildigi, daha
sonra da bunlarin icinden birimlerin se¢iminin rastgele yapildigi orneklemedir (Tuna,

2016, s. 14). Calismamizda 1, 2, 3 ve 4. siniflar ana kiitlenin tabakalarini olusturmustur.

Orneklemi olusturan dgrencilerin {iniversite, boliim ve smiflara gore dagilimi Tablo 3.1°de

verilmistir.

Tablo 3.1.

Katilimcilarin Universite, Boliim, Swnif, Cinsiyet, Yas ve Medeni Hale Gore Dagilimi

n %
Gazi 74 39,8
Universite Hacettepe 57 30,6
Ankara 55 29,6
Beden Egitimi ve Spor Ogrt. 72 38,7
Antrenorliik Egitimi 57 30,6
Bolim
Spor Yoneticiligi 29 15,6
Rekreasyon 28 15,1
1 Simf 67 36,0
2. Simf 27 14,5
Smf
3. Sif 14 7,5
4. Smif 78 419

Buna gore, aragtirmaya katilan 6grencilerin %39,8 Gazi, %30,6’s1 Hacettepe ve %29,6’s1

Ankara Universitesi ogrencisidir. Ogrencilerin  %38,7’si  beden egitimi ve spor
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ogretmenligi, %30,6’s1 antrendrliik egitimi, %15,6’s1 spor yoneticiligi ve %15,1°1
rekreasyon boliimlerinde 6grenim goérmektedir. Ayrica ogrencilerin %41,9’u 4. smif,
%36’s1 1. sinif, %14,5’1 2. siif ve %7,5°1 3. sinif 68rencisidir.

Tablo 3.2°de ise dgrencilerin cinsiyet, yas ve medeni hale gore dagilimi verilmistir.

Tablo 3.2.

Katilimcilarin Cinsiyet, Yas ve Medeni Hale Gére Dagilimi

n %

Erkek 112 60,2
Cinsiyet

Kadin 74 39,8

17-19 yas 47 25,4

20-22 yas 94 50,8
Yas 23-25 yas 38 20,5

26-28 yas 4 2,2

29+ yas 2 11

Bekar 178 95,7
Medeni Hal

Evli 8 43

Buna gore, arastirmaya katilan Ogrencilerin %60,2°si erkek ve %39,8’1 kadindir. Yas
gruplarina gore Ogrencilerin %50,8’1 20-22 yas, %25,4’0 17-19 yas, %20,5’1 23-25 yas,
%2,2’s1 26-28 yas ve %I1,1°1 29+ yas gruplarinda yer almaktadir. Yine 6grencilerin
%95,7’s1 bekar ve %4,3’1 evlidir.

Tablo 3.3’te ise drneklemi olusturan 6grencilerin branglara gére dagilimi verilmistir.

Buna gore, ilk ii¢ sirada futbol (%18,8), voleybol (%9,7), basketbol (%S8,1), tekvando
(%4,8) ve tenis (%4,8) bulunmaktadir. Bu bes brangta 6grencilerin %46,2°si yer
almaktadir. En az 6grencinin yer aldigi branglar ise birer 6grenci (%0,5) ile aticilik,
bilardo, jimnastik, dart, futsal, karate, kickboks, kort tenis, oryantiring ve satrang

branglaridir. Ayrica, 32 (%17,2) 6grenci bu soruya cevap vermemistir (Tablo 3.3).
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Tablo 3.3.

Katilimcilarin Branslara Gore Dagilimi

Brans n %
Aticilik 1 0,5
Atletizm 5 2,7
Badminton 6 3,2
Basketbol 15 8,1
Bilardo 1 0,5
Boks 4 2,2
Cimnastik 1 0,5
Dart 1 0,5
Fitness 8 4,3
Futbol 35 18,8
Futsal 1 0,5
Giires 3 1,6
Hentbol 5 2,7
Karate 1 0,5
Kayak 2 1,1
Kickboks 7 4,3
Kort Tenis 1 0,5
Masa Tenisi 4 2,2
Muaythai 3 1,6
Oryantiring 1 0,5
Satrang 1 0,5
Taekwondo 9 4,8
Tenis 9 4,8
Voleybol 18 9,7
Wushu 4 2,2
Yiizme 7 3,8
Cevap Vermeyen 32 17,2

Ayrica, Tablo 3.4’te katilimcilarin spor yapma ve sigara igme durumuna gore dagilimi

verilmistir.

21



Tablo 3.4.

Katilimcilarin Spor Yapma ve Sigara Igme Durumuna Gére Dagilimi

n %
Bireysel Sporlar 54 29,0
Doga Sporlari 9 4,9
Miicadele Sporlari 22 11,8
Lisansli Olarak Yapilan Spor
Raket Sporlari 11 5,9
Spor Yapmiyor 24 12,9
Takim Sporu 66 35,5
Son 6 ay igerisinde diizenli Evet 117 62,9
olarak spor yaptiniz m1? Hayir 69 37.1
1 glin 9 1,7
2 giin 15 12,8
Haftada kag g;m diizenli spor 3 giin 42 35.9
yapiyorsunuz?
4 giin 18 15,4
5+ giin 33 28,2
Hayir 116 62,4
Sigara i¢iyor musunuz?
Evet 70 37,6
1-5 adet 20 28,6
Giinde kac adet sigara 6-10 adet 29 41,4
iiyorsunuz? 11-15 adet 15 21,4
20+ adet 6 8,6

Buna gore, arastirmanin orneklemini olusturan 6grencilerin %35,5°1 takim sporu, %29’u
bireysel sporlar, %11,8’1 miicadele sporlar1, %5,9’u raket sporlar1 ve %4,9’u doga sporlari
ile lisansli olarak ugrasmaktadir. Ogrencilerin %12,9’u ise lisanshi olarak spor
yapmamaktadir. Bunun yaninda, “Son 6 ay icerisinde diizenli olarak spor yaptiniz mi1?”
sorusuna Ogrencilerin %62,9’u evet cevab1 vermistir. “Haftada ka¢ giin diizenli spor
yaptyorsunuz?” sorusuna ise bu égrencilerin %35,9’u 3 giin, %28,2’si 5 giin ve fazlasi,

%15,4’1 4 giin, %12,8’1 2 giin ve %7,7’s1 1 giin cevab1 vermistir.
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Ayrica, 6grencilerin %37,6’s1 sigara igmektedir. Bunlar arasinda giinliik olarak 6-10 adet
icenlerin oran1 %41,4; 1-5 adet i¢enlerin oran1 %28,6, 11-20 adet i¢cenlerin oran1 %21.,4 ve

20 adet ve daha fazla i¢enlerin orani ise %8,6°dir.

3.3. Veri Toplama Araci ve Teknikleri

Bu arastirmada, Ogrencilerin iyi olma hali (wellness) seviyelerini Olgmek igin
yapilandirilmis 6zellik gosteren bir anket formu kullanmilmistir. Anket, Kisisel Bilgiler
Formu (KBF) ve lyilik Hali Yildizi Olgegi (IHYO) olmak iizere iki boliimden

olusmaktadir.

Arastirma kapsaminda calisma yapilacak olan iiniversitelerin rektorliiklerinden gerekli izin

alinmis ve veri toplama iglemleri yaklasik 4 aylik bir zamanda tamamlanmastir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu (KBF)

Kigisel Bilgi Formu, arastirmaci tarafindan olusturulmustur. Bu bilgi formunda,
aragtirmanin amacina gore, 6grencilerin yapmis olduklar1 spor branslari, cinsiyeti, yasi,
ogrenim gordiikleri liniversite, kaginct sinifta olduklar1 vs. durumu hakkinda sorular yer

almistir (EK-1).

3.3.2. lyilik Hali Yildiza Ol¢egi (IHYO)

Iyilik Hali Yildiz1 Olgegi (IHYO), Korkut Owen ve arkadaslar1 (2016) tarafindan iyilik
hali yildiz1 modeline dayali olarak {tniversite Ogrencilerinin iyilik hallerini 6lgmek
amaciyla gelistirilmistir. Maddelerin tamami olumludur ve katilimcilarin cevaplar1 “1:
tamamen katilmiyorum - 5: tamamen katiliyorum” segenekleri arasinda yer alan 5°1i Likert

tipinde alinmaktadir.

Olgek bes alt boyuttan ve toplam 24 maddeden olusmaktadir. Bu alt boyutlar sirasiyla
Yasami Anlamlandirma ve Hedef Odakli Olma (1, 6, 11, 16, 21, 23, 24. maddeler; toplam
7 madde), Bilissel lyilik (2, 7, 12, 17. maddeler; toplam 4 madde), Duygusal lyilik (3, 8,
13, 18, 22. maddeler; toplam 5 madde), Fiziksel lyilik (4, 9, 14, 19. maddeler; toplam 4
madde) ve Sosyal lyilik (5, 10, 15, 20. maddeler; toplam 4 madde) alt boyutlaridir.

Olgekten alinabilecek toplam puan 24 ile 120 arasinda degismektedir. Alt boyutlardan ve
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Olgek genelinden almman toplam puan arttikca Ogrencilerin iyilik halleri artig

gostermektedir.

Tablo 3.5’te IHYO’niin alt boyutlarindan ve toplamindan almabilecek en diisiik ve en

yiiksek puanlar verilmistir.

Tablo 3.5.

lyilik Hal Yildizi (Wellness) Olgegi Alt Boyutlar: ve Puanlanmasi

Alt Boyut Madde Maddeler Min. Maks. Puan
Sayisi Puan

Biligsel lyilik (Entelektiiel) 4 2,7,12,17 4 20
Duygusal lyilik (Psikolojik) 5 3,8, 13,18, 22 5 25
Fiziksel lyilik 4 4,9,14,19 4 20
Sosyal lyilik 4 5,10, 15, 20 4 20
Yasami Anlamlandirma ve

Hedef Odakli Olma (Mesleki) | & 11.16.21,23,24 7 35
Iyilik Hali (Toplam Puan) 24 1-24 24 120

3.4. Gecgerlik ve Giivenirligin Saglanmasina Yonelik Caliymalar

Korkut Owen ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yapilan arastirmada IHYO’niin gegerligi
%351,9; giivenirligi ise 0,84 olarak tespit edilmistir. Ancak arastirmamizda ilgili testler
tekrarlanmigtir. Bunun i¢in Oncelikle Ag¢imlayici Faktor Analizi (AFA) yapilmistir.
Yapilan analizde temel bilesenler (principal components) ve egik dondiirme (direct
oblimin) yontemleri kullanilmistir. Ciinkii faktorlerin birbiri ile iliskili oldugu diisiincesi
iizerine kurulu analizlerde bu yontemlerin kullanilmast Onerilmektedir (Biiytikoztiirk,
2011, s. 126).

Yapilan analiz sonucunda, Keiser-Meyer-Olkin (KMO) 6rneklem yeterlik degeri 0,860,
Barlett Kiiresellik Testi ki-kare degeri 1684,304 ve Barlett Kiiresellik Testi p degeri 0,000
olarak bulunmugstur. Bdylece faktdr analizine gecilmis ve Olcegin acikladigi toplam

varyans yani gegerligi %56,641 olarak bulunmustur (Tablo 3.6).
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Ayrica, yapilan giivenirlik analizi sonucunda IHYO’niin Cronbach alpha giivenirlik

katsayis1 0,885 olarak tespit edilmistir (Tablo 3.7).

Bu bulgulara dayali olarak, gegerlik oran1 %50°den fazla ve giivenirlik katsayist 0,70’ten
biiyiik oldugu i¢in THYO’niin gegerlik ve giivenirlik sartlarini sagladigi kabul edilmistir
(Buiyiikoztiirk, 2011, s. 168-171).

Tablo 3.6.

A¢imlayici Faktor Analizi Sonucu

Baslangic Oz Degerleri Cikarim Toplamlart*
Faktor Toplam  Vavans  Kimilatif - Varyans  Kiimiilatif
P (%) (%) P (%) (%)
1 7,545 31,436 31,436 7,545 31,436 31,436
2 2,264 9,433 40,870 2,264 9,433 40,870
3 1,450 6,044 46,913 1,450 6,044 46,913
4 1,186 4,941 51,854 1,186 4,941 51,854
5 1,149 4,787 56,641 1,149 4,787 56,641

* Cikarim metodu: Birincil igerik analizi.

Tablo 3.7.

Cronbach's Alpha Giivenirlik Analizi Sonucu

Gegerlin Madde Sayis1 Cronbach's Alpha

174 24 0,885
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3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde, Sosyal Bilimciler igin Istatistik Programi (SPSS 25.0) kullanilmis ve
“yapilan arastirmanin amagclarina yonelik olarak toplanmis olan verilerin bir istatistik
haline getirilerek analiz edilmesi ve bu yolla bulgulara ulasilmasini hedefleyen analizler”

olarak tanimlanan nicel analiz yontemi (Dawson, 2015, s. 9) kullanilmistir.

Katilimeilarin  demografik o6zellikleri ile branglar1 ve spor yapma gibi 06zelliklerinin
tespitinde frekans analizinden faydalanilmistir. Iyilik hali (wellness) diizeyine iliskin
tanimlayict bulgular ortalama, standart sapma ve yiizde gibi tanimlayici istatistik
yontemleri kullanilarak ortaya konulmustur. Iyilik hali (wellness) diizeyinin cinsiyet, yas
vb. gesitli degiskenlere gore incelenmesi ise iliskisiz 6rneklemler t-testi, varyans analizi
(ANOVA), Pearson korelasyon analizi ve lineer regresyon uygulanarak yapilmigtir.
Ayrica, yapilan analizlerin tamaminda giiven araligi %95, anlamhilik diizeyi ise p<0,05

olarak kabul edilmistir.

Verilerin analizinde parametrik yontemlerin kullanilmasimin nedeni verilerin normal
dagilima sahip olmasidir. Sosyal bilimlerde yiiriitillen arastirmalarda, Shapiro Wilk vb.
normallik testleri yerine bu degerlerin incelenmesi Onerilmekte ve bu degerlerin 1,50
araliginda olmast normal dagilim oldugu seklinde yorumlanmaktadir (Tabachnick ve
Fidell, 2013). Dolayisiyla normal dagilimin tespiti carpiklik ve basiklik degerlerinin
incelenmesi yolu ile gergeklestirilmistir. Iyilik hali (wellness) toplam puaninin carpiklik
degeri -0,610; basiklik degeri 0,109; haftalik spor yapma sayisinin ¢arpiklik degeri 0,078;
basiklik degeri -0,743; giinliik i¢ilen sigara sayisinin ¢arpiklik degeri 0,674; basiklik degeri
-0,439 olarak tespit edilmistir. Dolayisiyla normal dagilim oldugu kararina varilarak

parametrik testler kullanilmistir.
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BOLUM 4

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde, verilerin analizi sonucunda ulasilan bulgu ve yorumlar sunulmusgtur.

4.1. Iyilik Hali (Wellness) Diizeyine Iliskin Tanimlayici Bulgular

Iyilik Hali Yildiz1 Olgegi'ne (IHYO) verilen cevaplarin analizi sonucunda tespit edilen

iyilik hali (wellness) diizeyine iliskin tanimlayici bulgular Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1.

Iyilik Hali (Wellness) Diizeyine Iliskin Tammlayict Bulgular

n Min.  Maks. X SS %*
Bilissel Iyilik (Entelektiiel) 186 4.00 20,00 17,06 3,27 81,63
Duygusal lyilik (Psikolojik) 186 8,00 2500 18,69 3,67 6845
Fiziksel Iyilik 186 500 20,00 13557 358 5981
Sosyal Tyilik 186 500 20,00 16,46 3,22 77,88

Yasami Anlamlandirma ve
Hedef Odakli Olma (Mesleki)

iyilik Hali (Toplam Puan) 186 53,00 120,00 94,30 1436 73,23

186 9,00 35,00 28,52 5,18 76,86

* Alinabilecek en diisiik ve yliksek ortalamaya gore oranlanmustir.
Buna gore, aragtirmaya katilan dgrencilerin iyilik hali toplam puanlar1 94,30+14,36 olarak

tespit edilmistir. Tespit edilen bu puan ortalamasi, Ol¢ekten alinabilecek en diisiik ve
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yiiksek ortalamaya oranlandiginda 6grencilerin %73,23 oraninda iyilik diizeyine sahip

olduklar1 ortaya ¢ikmaktadir.

IHYO alt boyutlarinda ise en yiiksek oran %81,63 ile (X=17,06+3,27) bilissel iyilik alt
boyutuna aittir. Bu alt boyutu sirasiyla; sosyal iyilik (Xx=16,46+3,22; %77,88), yasami
anlamlandirma ve hedef odakli olma (%X=28,52+5,18; %76,86), duygusal iyilik
(x=18,69+3,67; %68,45) ve fiziksel iyilik (x=13,57+3,58; %59,81) alt boyutlar1 izlemistir.

4.2. lyilik Hali (Wellness) Diizeyinin Cesitli Degiskenlere Gore Incelenmesi

Bu boliimde aragtirma sorularina yonelik olarak, iyilik hali (wellness) diizeyinin ¢esitli

degiskenlere gore incelenmesi alt basliklar halinde sunulmustur.

4.2.1. Cinsiyet

Iyilik hali (wellness) diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilik gosterip gostermedigi

iligkisiz 6rneklemler t-testi ile incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2.

Iyilik Hali (Wellness) Diizeyinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmast

Cinsiyet n X SS t Sd p
Erkek 112 94,29 14,25

-0,001 184 0,999
Kadin 74 94,30 14,61

Buna gore, iyilik hali toplam puanmi erkeklerde 94,29+14,25; kadinlarda ise 94,30+£14,61
olarak bulunmus ve iki grubun ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir (t=-0,001; p=0,999>0,05). Yani erkek ve kadinlarin iyilik hali diizeyleri

birbirinden anlamli olarak farklilasmamaktadir.
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4.2.2. Yas

Iyilik hali (wellness) diizeyinin yasa gdre anlamli farklilik gdsterip gostermedigi varyans
analizi (ANOVA) ile incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.3’te verilmistir.
Tablo 4.3.

lyilik Hali (Wellness) Diizeyinin Yasa Gore Karsilastirilmasi

Gruplar

Arng,  Gruplar Ici
Yas n Kareler K_?_zeler Sd (Top.) F p
Top. P
17-19 yas 47 96,85
20-22 yas 94 9152 1469,492  36670,324 38139,816 3,647 0,058
23+ yas 44 97,45

Buna gore, iyilik hali toplam puan1 17-19 yas grubunda 96,85; 20-22 yas grubunda 91,52
ve 23 ve lizeri yas grubunda 97,45 olarak bulunmus ve iyilik hali diizeyinin yasa goére
anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=3,647; p=0,058>0,05). Yani iyilik

hali diizeyi yasa gore istatistiksel olarak farklilasmamaktadir.

4.2.3. Boliim

Iyilik hali (wellness) diizeyinin dgrenim goriilen boliime gore anlamli farklilik gosterip
gostermedigi varyans analizi (ANOVA) ile incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.4°te
verilmistir.

Tablo 4.4.

Iyilik Hali (Wellness) Diizeyinin Boliime Gore Karsilastirilmasi

+ Gruplar Arasi1  Gruplar I¢i Sd

Bolim : Kareler Top. Kareler Top. (Top.)

Beden Egt. ve

Spor OBt 72 94.90

g?ittrif;‘i"ﬂ“k 57 90,08

Sgor 1230,963 36911774 185 2,023 0,112
por - 29 9872

Yoneticiligi

Rekreasyon 28 94,89
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Buna gore, iyilik hali toplam puan1 beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimiinde 94,90;
antrenorliik egitimi boliimiinde 90,98; spor yoneticiligi boliimiinde 98,72 ve rekreasyon
boliimiinde 94,89 olarak bulunmus ve 1iyilik hali diizeyinin boliime gore anlamli bir
farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=2,023; p=0,112>0,05). Yani iyilik hali diizeyi

boliime gore istatistiksel olarak farklilagmamaktadir.
4.2.4. Simif

Iyilik hali (wellness) diizeyinin dgrenim goriilen smif diizeyine gére anlamli farklilik
gosterip gostermedigi varyans analizi (ANOVA) ile incelenmis ve elde edilen bulgular

Tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5.

Iyilik Hali (Wellness) Diizeyinin Sinif Diizeyine Gore Karsilastirilmasi

_  Gruplar Aras1  Gruplar Ici Sd

Sif : Kareler Top. Kareler Top. (Top.) P
1. Simf 67 94,13
2. Smuif 27 98,48

720,375 37422,361 185 1,168 0,323
3. Smuif 14 90,36
4. Simif 78 93,69

Buna gore, iyilik hali toplam puani 1. siniflarda 94,13; 2. siniflarda 98,48; 3. siniflarda
90,36 ve 4. siiflarda 93,69 olarak bulunmus ve iyilik hali diizeyinin sinif diizeyine gore
anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=1,168; p=0,323>0,05). Yani iyilik

hali diizeyi sinifa gore istatistiksel olarak farklilagmamaktadir.

4.2.5. Lisansh Olarak Yapilan Spor

Iyilik hali (wellness) diizeyinin lisansli olarak yapilan spora gore anlaml farklilik gosterip
gostermedigi varyans analizi (ANOVA) ile incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.6°da

verilmistir.
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Tablo 4.6.

Iyilik Hali (Wellness) Diizeyinin Lisansli Olarak Yapilan Spora Gére Karsilastirilmast

_  Gruplar Aras1 Gruplari¢ci  Sd

Spor : Kareler Top. Kareler Top. (Top.) F P
Takim Sporu 66 94,79

Bireysel 54 93,00

Sporlar

Micadele 22 97,64 355762 35628,343 161 0,392 0,814
Sporlari

Raket Sporlari 11 94,00

Doga Sporlari 9 93,44

Buna gore, iyilik hali toplam puani takim sporu yapanlarda 94,79; bireysel sporlar
yapanlarda 93,00; miicadele sporlar1 yapanlarda 97,64; raket sporlar1 yapanlarda 94,00 ve
doga sporlar1 yapanlarda 93,44 olarak bulunmus ve iyilik hali diizeyinin lisansli olarak
yapilan spora gore anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=0,392;
p=0,814>0,05). Yani iyilik hali diizeyi lisansli olarak yapilan spora gore istatistiksel olarak

farklilasmamaktadir.

4.2.6. Diizenli Olarak Spor Yapma

Iyilik hali (wellness) diizeyinin diizenli olarak spor yapma durumuna gére anlamli farklilik
gosterip gostermedigi iliskisiz 6rneklemler t-testi ile incelenmis ve elde edilen bulgular

Tablo 4.7°de verilmistir.
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Tablo 4.7.

lyilik Hali (Wellness) Diizeyinin Diizenli Olarak Spor Yapma Durumuna Gore

Karsilastirllmasi
Diizenli
Olarak Spor n X SS t Sd p
Yapiyor mu?
Evet 117 95,67 15,16
1,704 163,177 0,076
Hayir 69 91,97 12,66

Buna gore, iyilik hali toplam puanmi diizenli olarak spor yapanlarda 95,67+15,16;
yapmayanlarda ise 91,97+12,66 olarak bulunmus ancak iki grubun ortalama puanlari
arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (t=1,704; p=0,076>0,05). Yani
diizenli olarak spor yapanlarin ve yapmayanlarin iyilik hali diizeyleri birbirinden anlamli

olarak farklilasmamaktadir.

4.2.7. Haftahk Spor Yapma Sayis1

Iyilik hali (wellness) diizeyinin haftalik olarak yapilan spor sayisina gére incelenmesi iki
degisken arasindaki iliskinin Pearson korelasyon ve lineer regresyon analizleri ile tespiti

yoluyla yapilmistir. Oncelikle, elde edilen korelasyon bulgular: Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.8.

Iyilik Hali (Wellness) Diizeyi ve Haftaltk Spor Yapma Sayist Arasindaki Iliski

Tyilik Hali
r 0,211
Haftalik Spor Yapma
S
st D 0,004
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Buna gore, haftalik olarak yapilan spor sayisi ve iyilik hali arasinda diistik diizeyde pozitif
(r=0,211<0,30) ve anlamli (p=0,004<0,05) bir iliski bulunmaktadir. Haftalik spor sayis1
arttikca iyilik hali de anlamli olarak artmaktadir. Bu iliski Sekil 4.1°de gosterilmistir.
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Haftada kag glin dlizenli spor yapiyorsunuz?

Sekil 4.1. Tyilik Hali (Wellness) Diizeyi ve Haftalik Spor Yapma Sayis1 Arasindaki iliski

Ayrica, haftalik olarak yapilan spor sayisinin iyilik hali tizerindeki etkisini tespit etmek

icin yapilan regresyon analizi bulgular1 Tablo 4.9°da verilmistir.

Tablo 4.9.

Haftalik Olarak Yapilan Spor Sayisimin Iyilik Hali Uzerindeki Etkisi

Regresyon Modeli Standardize Olmayan Standardize

(r=0,211; r2=0,045 Parametreler Parametreler t P
F=8,603; p=0,004) B S. Hata B

Sabit 90,902 1,550 58,639 0,000
Haftalik Spor Sayisi 1,570 0,535 0,211 2,933 0,004

* Bagimli Degisken: lyilik Hali.
Buna gore, haftalik olarak yapilan spor sayisinin iyilik hali lizerinde anlamli bir etkisi

bulunmaktadir (t=2,933; p=0,004<0,05). Haftalik spor sayist (x) ve iyilik hali (y)
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arasindaki regresyon esitligi  y=90,902+1,507x olarak bulunmustur. Dolayisiyla
ogrencilerin baslangicta 90,902 puanlik iyilik haline sahip olduklarini ve haftalik olarak
yapilan sporun 1 defa artmasiyla iyilik halinde 1,570 puan artis meydana geldigini
sOylemek miimkiindiir.

2

Ayrica tespit edilen r° degerine gore haftalik spor sayisi iyilik halinin %4,5’ini

aciklamaktadir. Yani iyilik halinin %4,5’inin spor sayisindan kaynaklandig1 sdylenebilir.

4.2.8. Sigara icme Durumu

Iyilik hali (wellness) diizeyinin sigara icip igmeme durumuna gére anlamli farklilik
gosterip gostermedigi iligkisiz drneklemler t-testi ile incelenmis ve elde edilen bulgular

Tablo 4.10°da verilmistir.

Tablo 4.10.

Iyilik Hali (Wellness) Diizeyinin Sigara Igme Durumuna Gére Karsilastirilmast

Slg‘:l)ra Iciyor n < sS t sd D
mu-:
Evet 70 93,10 14,92

-0,882 184 0,379
Hay1r 116 95,02 14,02

Buna gore, i1yilik hali toplam puani sigara icenlerde 93,10+14,92; i¢cmeyenlerde ise
95,02+14,02 olarak bulunmus ancak iki grubun ortalama puanlari arasinda anlamli bir
farklilik olmadig tespit edilmistir (t=-0,882; p=0,379>0,05). Yani sigara icen ve igmeyen

ogrencilerin iyilik hali diizeyleri birbirinden anlamli olarak farklilasmamaktadir.

4.2.9. Giinliik icilen Sigara Sayisi

Iyilik hali (wellness) diizeyinin giinliik olarak icilen sigara sayisina gore incelenmesi iki
degisken arasindaki iliskinin Pearson korelasyon ve lineer regresyon analizleri ile tespiti

yoluyla yapilmistir. Oncelikle, elde edilen korelasyon bulgular Tablo 4.11°de verilmistir.
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Tablo 4.11.

Iyilik Hali (Wellness) Diizeyi ve Giinliik I¢ilen Sigara Sayist Arasindaki Iliski

Iyilik Hali
Giinliik I¢ilen Sigara r -0,041
Sayt p 0,577

Buna gore, giinliik olarak icilen sigara sayis1 ve iyilik hali arasinda ¢ok diisiik diizeyde
negatif (r=-0,041) ancak anlamli olmayan (p=0,577>0,05) bir iliski bulunmaktadir. Giinliik
olarak igilen sigara sayis1 arttik¢a iyilik halinde ¢ok diisiik diizeyde bir azalma olmaktadir

ancak bu azalma anlamli degildir. Bu iliski Sekil 4.2°de gdsterilmistir.
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Glinde kag adet sigara igiyorsunuz?
Sekil 4.2. Tyilik Hali (Wellness) Diizeyi ve Giinliik Igilen Sigara Sayis1 Arasindaki Iliski

Ayrica, giinliik olarak icilen sigara sayisinin iyilik hali tizerindeki etkisini tespit etmek i¢in

yapilan regresyon analizi bulgular1 Tablo 4.12’de verilmistir.
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Tablo 4.12.

Giinliik Olarak Igilen Sigara Sayisimin Iyilik Hali Uzerindeki Etkisi

Regresyon Modeli Standardize Olmayan Standardize

(r=0,041; r2=0,002 Parametreler Parametreler t p
F=0,313; p=0,577) B S. Hata I

Sabit 94,697 1,276 74,219 0,000
Glinliik Sigara Sayist -0,508 0,908 -0,041 -0,559 0,577

* Bagimh Degisken: lyilik Hali.

Buna gore, gilinliikk olarak igilen sigara sayisinin iyilik hali {izerinde anlamli bir etkisi

bulunmamaktadir (t=-0,559; p=0,577>0,05). Ayrica tespit edilen ? degerine (0,002) gore

giinliik sigara sayisi iyilik halini a¢iklamamaktadir. Yani iyilik halinin igilen sigara sayisi

ile bir iligkisi olmadig1 goriilmiistiir.
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BOLUM 5

SONUC VE TARTISMA

Bu boliimde, arastirmanin sonuclar1 tartisma ile birlikte verilmis ve ¢esitli Onerilerde

bulunulmustur.

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Spor bilimleri fakiiltesine bagh boliimlerde 6grenim goren {iniversite 6grencilerinin iyilik
hali (wellness) diizeylerinin degerlendirilmesi amaciyla gergeklestirilen bu arastirmaya
Gazi, Hacettepe ve Ankara {niversitelerinin beden egitimi ve spor ogretmenligi,
antrendrliik egitimi, spor yoneticiligi ve rekreasyon bdliimlerinin 1, 2, 3 ve 4. siniflarinda
ogrenim gormekte olan 112’°si (%60) erkek ve 74’1 (%40) kadin toplam 186 Ogrenci
katilmistir.

Universitelere gore dagilimi birbirine yakin oranlarda olan &grencilerin yaklasik %70’
beden egitimi ve spor Ogretmenligi ile antrendrliik egitimi boliimlerinde, yaklasik %80°1
ise 1 ve 4. smiflarda 6grenim goérmektedir. Ancak tiim boliim ve siniflarin 6grencileri
orneklem icerisinde temsil imkan1 bulmustur. Iki 6grenciden biri 20-22 yas araliginda yer
alan Ogrencilerin dortte biri de 17-19 yas araliginda yer almistir. Dolayisiyla arastirmaya
katilan her dort 6grenciden tigli 17-22 yas araliginda bulunmaktadir. Ayrica, 6grencilerin

%96 ile tamamina yakini bekardir.

Aragtirmaya 26 farkli branstan Ogrenci katilmistir. Arastirmaya katilan ogrencilerin
yaklasik yarisinin brangi futbol, voleybol, basketbol, tekvando veya tenistir. Futbolun
yaklagik olarak her bes 6grenciden birinin bransi durumunda oldugu anlasilmaktadir.
Ayrica o6grencilerin yaklasik ticte ikisi takim sporu ve bireysel sporlar olmak iizere

toplamda %87’si lisansl olarak spor yapmaktadir.
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Arastirmaya katilan 6grencilerin yaklasik olarak iicte ikisi son 6 aydir diizenli olarak spor
yaptigini belirtmistir. Diizenli olarak spor yapan her bes 6grenciden dordii haftada en az ii¢
giin spor yapmaktadir. Ayrica yaklasik olarak her li¢ 6grenciden biri sigara igmektedir. Bu
bulgu Teberru-Acar’in (2010) tespiti ile paralellik gostermistir. Sigara igen 6grencilerin
yaklasik %40’1 giinlik olarak 6-10 adet arasi sigara ictigini belirtmistir. Dolayisiyla
arastirmanin 6rneklemini olusturan O6grencilerin sportif ozellikleri bir biitiin olarak
degerlendirildiginde zengin bir brans ¢esitliliginin bulundugunu, lisansli olarak spor yapan
ogrencilerin oldukga yiiksek oldugunu ancak {i¢te iki oraninda olan diizenli olarak spor
yapma oranmin kismen diisiik ve {icte bir olan sigara igme oraninin spor dgrencileri igin

yiiksek oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Arastirma sonucunda elde edilen ilk bulgu spor bilimleri fakiiltesine bagli boliimlerde
ogrenim goren liniversite 6grencilerinin iyilik hali (wellness) diizeylerinin %73 ile iyi bir
diizeyde oldugudur. Alt boyutlarda ise 6grencilerin biligsel ve sosyal iyilik diizeyleri ile
yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma diizeyleri %75 iizerinde oranlarla yine iyi
diizeydedir. Ancak duygusal iyilik ve fiziksel iyilik diizeyleri %60-70 arasinda ortanin

iizerinde yer almistir.

Iyilik hali diizeyinin gesitli degiskenlere gore incelenmesi sonucunda ise iiniversite
ogrencilerinin iyilik diizeylerinin cinsiyet, yas, boliim, smnif, lisansli veya diizenli olarak
spor yapma, sigara i¢ip icmeme veya igilen sigara sayisina gore anlamli bir farlilik
gostermedigi yani belirtilen 6zelliklerin iyilik {izerinde anlamli bir etkisinin olmadig:

gorilmiistiir (p>0,05).

Sar1 (2003) ve Duran-Oguz (2006) yapmis olduklar1 aragtirmalarda 1iyilik halinin cinsiyete
gore kadinlar lehine anlamli farklilik gosterdigini tespit etmislerdir. Dolayisiyla bu
aragtirmalardan farkli bir sonuca ulasilmistir. Ancak Sari1 (2003) sigara icmenin iyilik

halini farklilagtirmadigini belirtmistir. Bu bulgu ile benzer bir sonuca ulasilmistir.

Spor yoneticiligi bolimiinde okuyan, 2. sinifta bulunan, miicadele sporlar1 ile ugrasan,
diizenli olarak spor yapan ve sigara i¢gmeyen Ogrencilerin iyilik hali diizeylerinin diger

ogrencilerden istatistiksel olarak anlamli olmasa da daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Spor bilimleri fakiiltesine bagli boliimlerde 6grenim goren liniversite dgrencilerinin iyilik
hali diizeyleri iizerinde anlamli etkisi olan tek degisken haftalik olarak yapilan spor

sayisidir. Haftalik olarak yapilan spor sayisi ile iyilik hali arasinda diisiik diizeyde pozitif
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ancak anlamli bir iligki bulunmaktadir. Yani haftalik spor sayisi arttik¢a iyilik hali de
anlamli olarak artis gostermektedir. Bu sonug, Teberru-Acar (2010), Denizli (2014) ile
Pekcetin ve Inal’m (2008) arastirma bulgular1 ile paralellik gostermektedir. Bu

caligmalarin tamaminda sporun iyilik halini anlamli olarak arttirdig: belirtilmistir.

Iyilik halinin %4,5’inin spor sayisindan kaynaklandigini ve haftalik spor sayisinin 1 defa
artmastyla iyilik halinde 1,570 puan artis meydana geldigini soylemek miimkiindiir. Sonug
olarak, haftalik spor sayisi iyilik halini yordayan onemli bir degisken olarak one

cikmaktadir.
5.2. Oneriler
Tespit edilen bulgulara dayali olarak asagidaki 6nerilerde bulunulabilir:

1. Spor bilimleri fakiiltesine bagli boéliimlerde 6grenim gdren iiniversite dgrencileri
iizerinde yapilan bu ¢alisma, iiniversitelere bagl diger fakiiltelerde de bu c¢alisma
uygulanarak karsilastirma yapilabilir.

2. Yine bu c¢alisma bolgelere gore farklilik gosterip gostermedigi  durumu
degerlendirmeye alinabilir.

3. lyi bir diizeyde oldugu tespit edilmis olan iyilik diizeyinin daha da arttirilmas: icin
caligmalar yapilabilir. Bunun igin ozellikle Ogrencilerin diizenli olarak spor
yapmalar1 ve haftalik olarak yaptiklar1 spor sayisinin arttirilmasma yonelik
faaliyetler icra edilebilir.

4. Benzer caligmalar farkli 6rneklemler {izerinde nitel vb. farkli arastirma yontemleri
ile tekrarlanabilir ve konunun farkli yonleriyle degerlendirilmesi baska yas gruplari

ile saglanabilir.

39



KAYNAKLAR

Adams, T., (1995), The Conceptualization and Measurement of Perceived Wellness, Texas
Universitesi, Doktora Tezi

Agaoglu, C. (2012). Cinsiyetleri farkll iiniversite ikinci sinif ogrencilerinin iyilik hali
boyutlarina gore ozyeterlik ve siirekli ofkelerinin incelenmesi. Yiksek Lisans Tezi,
Mersin Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin.

Biiytikoztiirk, S. (2011). Sosyal bilimler icin veri analizi el kitabr. Ankara: Pegem Akademi.

Cirhinlioglu, F. G. (2006). Universite dgrencilerinde utang egilimi, dini yonelimler, benlik
kurgulart ve psikolojik iyilik hali arasindaki iliskiler. Doktora Tezi, Hacettepe
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Corbin C.B.,Lindsey R.,(2005) "Fitness For Life “,Edition, Human Kinetics, Ilionis, USE.

Dawson, C. (2015). Arastirma yontemlerine giris (Cev. A. Ar1). Konya: Egitim Yayincilik.

Denizli, U. (2014). Is stresi yonetimi, psikolojik iyilik halinin ve is doyumunun
gelistirilmesinde sportif faaliyetlerden yararlanilmasi: Geleneksel Cin sporu Tai Chi
Chuan 6rnegi. Yiiksek Lisans Tezi, Dokuz Eyliil Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisii, [zmir.

Dogan, T. (2004). Universite égrencilerinin iyilik halinin incelenmesi. Doktora Tezi,
Hacettepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Duran-Oguz, N. (2006). Universite ogrencilerinin iyilik-hali: Kavramin incelenmesi ve
sanat etkinlikleriyle zenginlestirilmis iyilik-hali programimin etkinliginin test
edilmesi. Doktora Tezi, Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,

Ankara.

Ersoy, G.,(1995)”Saglikli Yasam Spor Ve Beslenme”, Damla Matbaa Yayin
No:137,Ankara.

Fleck,S.J.,(1983)”Body Composition Of Elite American Athletes”The American Journal

Of Sports Medicine, Cilt 11, No 6.

Gavin, J.,(1992) ”The Exercise Habit”, Leisure Press Champaigh, Illinois.

Getcher L.H.,Pipin G.,Varnes J.,8194) “Perspectives On Health”,D.C. Health and
Company Lexington.

Griffing,T.,(1986)”’Comparete Wellness, Late Winter “April V.2 N:3

40



Greenberg, J. S., Dintiman, G. B., & Oakes, B. M. (2004). Physical fitness and wellness:
Changing the way you look, feel, and perform. USA: Human Kinetics.

Greenberger, D. ve Padesky, C. A. (2013). Evinizdeki Terapist: Klinisyen Elkitab1 (Cev:
Stroup, E., Ed.). Istanbul: Altin Kitaplar Yayimevi.

Guerra, N. G. (2003). “Preventing school violence by promoting wellness.”” Journal of
Applied Psychoanalytic Studies, 5(2), 139-154.

Heyward, V.H.,(1991) “Advanced Fitness Assesment and Exercise Prescription” ”Burgess
Publishing Company, England.

Hatfield, T., & Hatfield, S. R. (1992). As If Your Life Depended on It: Promoting

“Cognitivée Development to Promote Wellness. Journal of Counseling &
Development”, 71, 164-167.

Hattie, J. A., Myers, J. E., & Sweeney, T. J. (2004). A factor structure of wellness: Theory,

assessment, analysis, and practice. Journal of Counseling & Development, 82(3),
354-364.

Helgeson, V. S. (2003). Social support and quality of life. Quality of Life Research, 12(1),
25-31.

Johnson, P.B.,(1998) “Fitness and You “, Saunders College Publishing.

Karpay E.,(2000) “Everyting Total Fitness Book “,Adams Medis Corporation.
Karasar, N. (2016). Bilimsel arastirma yontemi: kavramlar, ilkeler, teknikler. Ankara:

Nobel Yayincilik.

Kasapoglu, F. (2013). Universite ogrencilerinde iyilik hali ile ézgecilik arasindaki iliskinin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Inonii Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii,
Malatya.

Kayis, A. R. (2017). Iyilik Hali Yildizi Psiko-Egitim Programumn iyilik hali ve psikolojik
belirti diizeyleri iizerindeki etkisi. Doktora Tezi, Anadolu Universitesi, Egitim
Bilimleri Enstitiisii, Eskisehir.

Korkut Owen, F., Dogan, T., Demirbasg Celik, N. ve Owen, D. W. (2016). 1yilik Hali
Yildiz1 Olgegi’nin gelistirilmesi. Journal of Human Sciences, 13(3), 5013-5031.

Korkut-Owen, F., Demirbas-Celik, N. ve Dogan, T. (2017). Universite dgrencilerinde iyilik
halinin yordayicisi olarak psikolojik saglamlik. Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi,
16(64-Ek Say1), 1461-1479.

La Place, J.(1972)’health”,Apletion Century Crofts, New York .

41



Lange, J.,(1982) “America is Fitness Binge Us News and World Reeport”, May.
Nerman,V.K.,(1995) Exercise Programing For Older Adults, Human Kinetics, Mantana.
Paker,S.,(1989) “Sporda Beslenme” Erten Basim Yayin , Ankara.

Robbins, G., Power D., Burgess, S., (2008)”A Wellness Way Of Life “ Edition The Mcgraw-
Hill Company ,New York, USE.

Pekgetin, S. ve Inal, O. (2018). Diizenli fiziksel egzersizin iiniversite dgrencilerinin iyilik
haline etkisi. Hacettepe Universitesi Saglk Bilimleri Fakiiltesi Dergisi, 5(2), 31-39.
doi: 10.21020/husbfd.421254.

Sar1, T. (2003). Universite égrencilerinin iyilik hali ve ilgili oldugu degiskenler: Duygusal
iligki statiisii, cinsiyet, kalinan yer ve genel akademik not ortalamasi. Yiiksek Lisans
Tezi, Orta Dogu Teknik Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Sevimli, H. (2015). Orgiitsel baghlik ile psikolojik iyilik hali arasindaki iliskinin cesitli
degiskenler acisindan incelenmesi. Yiksek Lisans Tezi, Istanbul Kiiltiir
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Seiger,L., Vanderpool, K.,Barnes, D., (1996) “Fitness And Wellness Stra Tegies” ,Brown
Benchmark , Lowa.

Sharkey, B. T., (1990) “Phy Siology Of Fitness “The Canadian Experience,The Journal Of
Sports Medicine And Physical Fitness.”

Tabachnick, BG. & Fidell, LS. (2013). Using multivariate statistics (6th ed.). Boston: Allyn
& Bacon.

Teberru-Acar, E. O. (2010). Kocaeli Universitesi Beden Egitimi Yiiksekokulu ve Mimarlik-
Miihendislik Fakiiltesi ogrencilerinde beden algisi ve iyilik halinin beden kitle
indeksi ve viicut yag dagilim ile ilgisi. Tipta Uzmanlik Tezi, Kocaeli Universitesi,
Tip Fakiiltesi, Kocaeli.

Tuna, F. (2016). Sosyal bilimler i¢in istatistik. Ankara: Pegem Akademi.

Tanner, J.M., (1990) “Exercise Physiologh” Human Kinetics Books, Champaign ,USE.

The Readers Digerst Association,(1981) “How To Keep Fit For Life “ November.

United States Of America ,(1981) “How To Keep For Life “ Edition , USE , New York.

Zohman,R.L., (1980) “Excercise Your Way To Fitness And Heart” Health., America Healt
Association,New York.

Zorba E. (1999) “Herkes I¢in Spor Ve Fiziksel Uygunluk “Ankara.

Zorba E. (2008) “Yasam Kalitesi Ve Fiziksel Aktivite” International Sports Sciences
Congress,23-25 October .

42



EKLER

43



EK-1:Kisisel Bilgi Formu
Kisisel Bilgi Formu

1. Hangi Universitede Ogrenim Gérmektesiniz?

[ ] Gazi Universitesi [ ] Hacettepe Universitesi
|:| Ankara Universitesi
2. Boliimiiniiz :
|:| Beden Egitimi Ve Spor Ogrt. |:| Antrendrliik Egitimi Bol.
[ ] Spor Yéneticiligi Bolimii [ ] Rekreasyon Boliimii
3. Smifiniz :
[]1 ] 4
4. Kac¢ Yasindasiniz ?
[[]17-19 [ ]20-22 [ ] 23-25 [ ]6-28 [ ]29+
5. Cinsiyetiniz :
[ ] Erkek [ ] Kadin

6. Medeni Durumunuz :

[[] Evli [ ] Bekar

7. Spor Bransimz Nedir ?

8. Lisansh olarak spor yapiyorsamz asagidaki uygun olan kutucugu isaretleyiniz :

|:| Takim Sporu |:| Bireysel Sporlar DMl'jcadele Sporlar |:|Raket Sporlar
|:| Doga Sporlari

9. Diizenli olarak son 6 ay icerisinde spor yapiyorsunuz?

[ ] Evet [ ] Hayir

10. Cevabiniz evet ise haftada kag giin spor yapiyorsunuz?

|:| 1 glin |:| 2 gilin |:| 3 gilin |:| 4 gilin |:| 5+

11. Sigara iciyor musunuz?

|:| Evet |:| Hayir

12. Cevabimz evet ise giinde kac¢ adet sigara igiyorsunuz?

[ ] 15adet [ ]6-10adet [ | 15-20adet [ ] 20+
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EK-2: iYILIK HALIi YILDIZI OLCEGI

IYILIiK HALI YILDIZI (WELLNESS) OLCEGI

Maddeler

Tamamen

Katilmiyorum

Kismen

Katilmiyorum

Emin Degilim

Kismen

Katiliyorum

Tamamen

Katiliyorum

Hayatimin bir anlami1 ve amaci var.

Yasam boyu 6grenmeye inanirim.

Degisikliklere cabuk uyum saglarim.

PIWINIPE

Dengeli bir beslenme tarzim var.

v

Yakin arkadaslarin ve aile iligkilerinin olusturdugu sosyal
iligkilere sahibim.

Yasamimi anlamlandirma tarzimdan memnunum.

Yeni 6grenme yasantilarina agigim.

Kendimi ve bagkalarini affedebiliyorum.

| ® N

Her giin en az bes porsiyon taze meyve ve/veya sebze yerim.

.| Sosyal iliskilerimi siirdiirmek i¢in ¢abalarim.

11.

Onemli kararlar verme kapasitesine sahip oldugumu
diisiiniiyorum.

12,

Yeni bilgiler edinmekten zevk duyarim.

13.

Sikintili durumlarin olumlu yanlarina odaklanirim.

14.

Haftada en az ii¢ kez yarim saatlik terletecek bir fiziksel
etkinlikte bulunurum.

15.

Ihtiyag duydugumda bana yardim edebilecek yakinlarim var

16.

Amag ve hedeflerimi nasil koyacagimi bilirim.

17.

Yeni beceriler edinmeyi severim.

18.

Enerji diizeyimden memnunum.

19.

Kahvalt1 dahil giinde en az li¢ 6giin yemek yerim.

20.

Ihtiyacim oldugunda yardim edecek ve destek olacak birilerini
ararim.

21.

Kendim i¢in koydugum hedeflere ulagirim.

22.

Olumlu ve olumsuz duygularimi uygun bi¢imde ifade
edebilirim.

23.

Genel olarak kendimden memnunum.

24,

Ruhsal dengemi korumaya ¢aligirim.
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