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OZET

Aktif Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Beden Memnuniyeti, Mental iyi Olus ve Oz Giiven
Diizeylerinin Incelenmesi

Giris ve Amac:

Bu aragtirmanin amaci; aktif spor yapan tiniversite 6grencilerinin beden memnuniyeti, mental iyi olus
ve 0z giiven diizeylerini tespit etmektir.

Materyal ve Metot:

Aragtirmanin  6rneklemini Recep Tayyip Erdogan Universitesi’nin gesitli akademik birimlerinde
Ogrenimine devam eden 385 Ogrenci olusturmaktadir. Arastirmada; “Kisisel Bilgi Formu”, Avolos,
Tylka ve Wood-Barcalow tarafindan 2005 yilinda gelistirilen 2016 yilinda Bakalim ve Tasdelen
tarafindan Tiirkceye uyarlamasi yapilan “Beden Memnuniyeti Olgegi”, 2007 yilinda Warwick-
Edinburg tarafindan gelistirilmis 2015 yilinda Keldal tarafindan Tiirk¢eye cevrilmis Mental Iyi Olus
Olgegi, Ak tarafindan 2007 yilinda gelistirilen “Oz Giiven Olgegi” kullanilmistir. Verilerin
analizinde aciklayict ve tanimlayici istatistiklerin yaninda, ikili degiskenlere iliskin farklar1 belirlemek
amaciyla Bagimsiz Orneklem t-Testi, ikiden fazla degiskenlere iliskin farklar1 belirlemek igin Tek
Faktorlii Varyans Analizi (One Way Anova), iliski karsilagtirmalarinda ise Pearson Korelasyon
Analizi kullanilmstir.

Bulgular:

Aktif spor yapan {iniversite 6grencilerinin beden memnuniyeti, mental iyi olus ve 6z giliven
diizeylerinin, aktif spor yapmayan iiniversite 6grencilerinin mental iyi olus diizeylerine gore anlamli
olarak daha yiiksek oldugu istatistiki agidan tespit edilmistir. Bunun yaninda beden memnuniyeti,
mental iyi olus ve 6z giiven diizeyleri arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Sonug:

Arastirma sonuglarina gore aktif spor yapmanin beden memnuniyetini pozitif yonde etkiledigi ayrica
mental iyi olug diizeyine katki sagladigi, beden memnuniyeti ile 6z giiven diizeyi arasinda ve mental
iyi olus ile 6z giiven diizeyi arasinda pozitif diizeyde iligkiler oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beden Memnuniyeti, Mental Iyi Olus, Oz Giiven, Spor



ABSTRACT

Investigation of body satisfaction, mental well being and self confidence levels of university
students with active sports

Introduction and Aim:

The aim of this research is to determine the body satisfaction, mental well-being and self-confidence
levels of university students who do active sports.

Materials and Methods:

The sample of the research consists of 385 students who continue their education in various academic
units of Recep Tayyip Erdogan University. In the research was used ‘“Personal Information Form”
created by the researcher, “Body Satisfaction Scale” developed by Avolos, Tylka and Wood-Barcalow
in 2005 and adapted into Turkish by Bakalim and Tasdelen in 2016, Mental Well-Being Scale
developed by Warwick-Edinburg in 2007 and translated into Turkish by Keldal in 2015, “Self-
Confidence Scale” developed by Akin in 2007. In addition to explanatory and descriptive statistics in
the analysis of the data, Independent Sample t-Test was used to determine the differences in binary
variables, One-Factor Analysis of Variance (One Way Anova) was used to determine the differences
in more than two variables, and Pearson Correlation Analysis was used in the relationship
comparisons.

Result:

According to the results of the research, it was determined that the body satisfaction, mental well-
being and self-confidence levels of the university students who do active sports are statistically
significantly higher than the mental well-being levels of the university students who do not do active
sports. In addition, a positive relationship was found between body satisfaction, mental well-being and
self-confidence levels.

Conclusion:

The results of the research showed that doing sports positively affects body satisfaction and also

contributes to mental well-being and there are positive relationships between body satisfaction and
self-confidence and between mental well-being and self-confidence.

Keywords: Body Satisfaction, Mental Well-Being, Self-Confidence, Sport

xi



1. GIRIS
1.1. Arastirmanin Onemi

Gecmisten giiniimiize siiregelen evrensel bakis acisina gore; sporun hayatin her
evresinde, insanlarin yasaminda olumlu etkiler gosteren 6nemli bir ara¢ oldugu bilinen bir
gercektir. Insanlar yasamlar1 boyunca fiziksel, sosyal, zihinsel ve duygusal acidan kendisini
degerli ve mutlu kilmak adina spora her zaman ihtiya¢ duymustur. Bu ihtiya¢ dogrultusunda,
insan ile spor arasindaki iliskinin daha somut bir anlam kazanabilmesi i¢in ¢esitli alanlarda
oldugu gibi psikososyal alanlarda da bir¢ok arastirmanin ortaya koyuldugu goriilmektedir.
Sporun psikososyal alanlarla iligkisini incelemek Ve literatiire katki saglamak adina aktif spor
yapma durumuna gore beden memnuniyeti, mental iyi olus ve 6z giiven iliskisini birlikte
ortaya koyan bir arastirma olmadigindan dolayi, konuyla ilgili kapsamli arastirmalara
gereksinim duyuldugu agik bir sekilde goriilmektedir. Arastirmanin 6zgiin bir degere sahip
oldugu ve bu arastirmanin literatiirdeki boslugun kapatilmasina yardimci olacagi
diistiniilmektedir. Arastirma sonucunda elde edilecek bulgularin spor ile iliskili psikososyal

programlarin diizenlenmesi konusunda katki saglayacagi diistiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Problem Ciimlesi
Aktif spor yapan liniversite 0grencilerinin beden memnuniyeti, mental iyi olus ve 6z

giiven diizeyleri arasinda bir iligki var midir?

1.3. Arastirmanin Alt Problemleri
1- Aktif spor yapan iiniversite 6grencilerinin bazi demografik degiskenlere gore, beden

memnuniyeti diizeyleri arasinda istatistiksel olarak bir fark var midir?

2- Aktif spor yapan {iniversite 6grencilerinin bazi demografik degiskenlere gore, mental iyi

olus diizeyleri arasinda istatistiksel olarak bir fark var midir?



3- Aktif spor yapan iiniversite 0grencilerinin baz1 demografik degiskenlere gore, 6z giiven

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak bir fark var midir?

Bu arastirmanin amaci; aktif spor yapan iiniversite grencilerinin beden memnuniyeti,

mental iyi olus ve 6z giliven diizeylerini tespit etmektir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Spor

Spor kelimesinin Latince ‘de disportare veya deportare olarak da bilinen “dagitmak,
birbirinden ayirmak, hos vakit gecirmek™ anlamlarindan tiiretilmis bir kavram olarak olustugu
bilinmektedir. 17. ylizyila kadar bu kavramlar ile kullanilan sozciikler, ilk hecesi kisaltilma

yapilarak “sport” olarak kullanilmaya baslanmistir (1).

Spor ¢ok kapsamli bir kavram oldugu i¢in sporun tanimlari birbirinden farklidir.
Tanimlardaki  farklilik  herkesin  spor igerigi konusundaki farkli  goriislerinden
kaynaklanmaktadir (2). Spor kavrami, ¢agdas toplumsal hayat dahilinde en miithim ve temel
bedensel faaliyetlerin basinda yer almaktadir. Giiniimiizde insanlar tiim diinyada diizenli
olarak spor faaliyetlerine katilmakta ve bu faaliyetleri aktif bir sekilde takip etmektedir. Spor
alanma olan bu yogun ilginin, insanlik tarihinin her doneminde birey ve spor arasindaki
iliskinin 6n planda olmasinin bir sonucu oldugu sdylenmektedir. Bu agidan incelendiginde

spor kavraminin higbir sekilde giinliik yasamdan ¢ikarilamayacagi anlasilabilir (3).

Spor, insanlarin ruhsal ve bedensel doyum elde etmesini, dolayisiyla rekabet,
sosyallesme ve birlik yoluyla zafer ve basari kazanmasini saglayan belirli kural ve
davraniglara dayali zihinsel ve psikolojik faaliyetlerdir (4). Spor faaliyetleri belli kurallar
dahilinde, bireysel veya gruplar halinde, aragli veya aragsiz ya da meslek olarak, tiim
zamanlar1 veya bos zamanlari kapsayacak sekilde, insanlarin fiziksel ve duygusal durumunu

iyilestiren, rekabet ve isbirligine dayali sosyal bir kavram olarak ifade edilmektedir (5).

Bagka bir tanimda ise spor; bireyler veya gruplar tarafindan saglik, eglence,
performans veya macera amaciyla gergeklestirilen ve bireylerin zihinsel, duygusal ve
psikomotor yeteneklerini planli ve organize bir sekilde gelistirmelerine olanak veren, rekabete

odaklanan bir aktivite olarak ifade edilir (6).



Giliniimiizde spor, insan yasaminin bir pargast haline gelmis ve bu nedenle sporun
insanlar tlizerinde bedensel faydalarinin yani sira zihinsel ve sosyal faydalari da ortaya

cikmistir (7).

Cagdas yasamda spor, bireyi ¢evreleyen psikolojik ve sosyal tehditlerin istesinden

gelebilen giiglii, dinamik ve hazir tutan bir yasam bi¢imi olarak goériilmektedir (8).

Spor hangi diizeyde tanimlanirsa tanimlansin ve hangi diizeyde yapilirsa yapilsin,

katilim saglayan tiim bireylerin duygu, diisiince ve davraniglari tizerinde etkili olmaktadir (9).

Spor dahil tiim fiziksel aktiviteler kisisel sosyal uyum, fiziksel ve zihinsel saglik ve
rekabetci motivasyonu igerir; bireyin potansiyel yetenekleri ve ilgi alanlari, kisisel ve sosyal
gelisimi i¢in belirli kurallarla 6ngoriilen, kigisel zevk ve tatmin alani yaratan bir aktivite, ifade

ve distinme seklidir (10).

Sporun amacini genel olarak 6zetlemek gerekirse; mutlu, saglikli, gayretli, maneviyati
yiiksek, dinamik ve cagcil bir toplum ortaya ¢ikarmak ve bununla beraber topluma karsi
sorumluluk bilicinde olan ve gorevlerine hakim erdemli, ahlak sahibi, toplumun biitiin

bireylerinin {ist dliizeyde moral sahibi olmasi ve enerjik kalabilmesini saglamaktir.
Insanlar1 spora ydnelten sebepler su sekilde 6zetlenebilir:

- Cesitli sosyal ihtiyaglari yerine getirmek

- Saglik, zindelik, iyilesme elde etmek

- Fiziksel uygunluk saglamak

- lyi bir durus sergilemek

- Duygusal gerilimleri gidermek

- Spor sayesinde dnemli tecriibeler kazanmak

- Zevk, eglence, nese, mutluluk gibi duygular1 yasamak



- Kendini gergeklestirme
- Hastalik ve sikintilara kars1 direng saglamak
- Oz farkindalik gelistirmek

- Bedenen giizellik ve genglik elde etmek (11).

Spor yapma durumu iizerine yapilan aragtirmalarda, spor yapanlarin daha canli, disa
doniik, daha sabirli, sosyal iliskiler kurmaya daha istekli, yeni durumlara daha iyi uyum

saglayan, 6z giiveni gelismis ve duygusal olarak daha dengeli oldugu ortaya ¢ikmistir (12).

2.1.1. Sporun Bedensel Etkileri

Bireylerin bedensel gelisimlerine katki saglamak sadece beden aktivitelerine 6zgii bir
amagtir. Spor, bireyin dogasinda oldugundan dolay1 hareket ile birlikte kaslarin daha giiglii
olmasina yardimct olur. Spor ayrica kemik 6zgiil agirliginin ve bag dokularinin esnekligini
arttirarak gliglendirir. Spor diizenli olarak yapildiginda, bedensel gelisimi sagladigi gibi i¢
organlarin islevlerini de gelistirmektedir. Boylelikle insan bedeni degisen durum ve sartlara
kolay bir sekilde uyum saglar ve yorgunluga kars1 koyabilir. Sporun beden igin en biiyiik
etkisi; kaslarin etkinliginin artmasina bagli olarak becerilerin artmasi ve dolayisiyla kaslarin

kuvvet ve dayanikliliginin artmasidir (13).

Hareket sistemimiz, iskelet ve kaslardan olugsmustur. Kaslar viicut agirligimizin
yaklasik olarak % 40-45 ini olustururlar. Eger hareket sistemimiz iyi bir sekilde gelismezse
ilk olarak durus bozukluklarina, bazi bedensel bozukluklara ve hareket kabiliyetinin

sinirlanmasina neden olabilir (14).

Bireylerin sahip olduklar1 becerilerini gelistirip, daha saglikli bir beden igerisinde
yasam siirebilmeleri i¢in diizenli bir sekilde spor yapma aliskanligi kazanmalar1 biiyiik bir

onem tasimaktadir (15).



2.1.2. Sporun Psikolojik Etkileri
Spor, insanlarin saglikli bir yasam silirmeleri i¢in gerekli olan en dnemli unsurlardan
biridir (16). Spor yapmak sadece fiziksel ve sosyal agidan faydali olmakla kalmaz, ayni

zamanda psikolojik sagligin korunmasina ve gelistirilmesine de yardimci olur (17, 18).

Literatiirde yer alan ¢esitli arastirmalarda spora katilimin psikolojik sagligi korudugu

ve gelistirdigi saptanmistir (19).

Spor esnasinda yasanilan heyecan, seving, iiziintii gibi duygular bireylerin kendine
giiven duygularinin gelismesine psikolojik olarak katki saglamaktadir (20). Ayrica birtakim
zorlu iligkilerin olusturdugu kisilik ve ruhsal bozukluklarinin iyilestirilmesinde, spor ¢ok fazla

etkili olup, bireyin gereksinimi olan yeni degerler bulunmasina da yardime1 olmaktadir (14).

2.1.3. Sporun Sosyolojik Etkileri

Bireylerin becerilerini gelistirmeleri ve daha saglikli bir yasam siirmeleri icin diizenli
spor aligkanlig1 gelistirmeleri cok onemlidir. Sosyal ve toplumsal bakimdan da kayda deger
bir sosyallesme alani olarak kabul edilen sportif faaliyetler, birey ile i¢inde bulundugu toplum

arasindaki iligkinin gelismesine ve giiclenmesine katki saglamaktadir (15).

Sporun psiko-sosyal faydalarinin temeli, insanlarin spor ortaminda kendilerini
rahatlikla ifade edebilecekleri bir alan bulabilmesine dayandirilmaktadir (21). Birey, kendine
ait bir alana ihtiya¢ duyan, bunun yaninda sosyal ihtiyaclar1 da olan bir varlik olarak kabul
edilir. Hepimizin bildigi lizere, spor kavramlarinin temeli paylagsma, kendine giiven, rekabet,
saygl, diger insanlarla iliski gelistirme, zafer, maglubiyet ve diger dnemli faktorler bireyler
icin kritik degerdedir. Bu agidan bakildiginda, spor faaliyetleri dogrultusunda elde edilen
basarilarin ve becerilerin, bireylerin bu énemli niteliklerinin gelismesine ve dolayistyla sosyal

alanda kendilerini ifade edebilmelerine katki saglayacagi goriilmektedir (22).



Sosyallesme stireclerinde spora katilimin sagladigi temel faydalarin basinda asagida

belirtilen davraniglardaki gelisimler gelmektedir:

Arkadaslhik kurma,

Sayginlik elde etme,

Grup icerisinde nasil davranilmasi gerektigini ve igbirligini 6grenme,
Kurallara saygi duymay1 6grenme,

Kendine giiven hissetme,

Miicadeleci olmay1 6grenme,

Diizenli ve disiplinli olmay1 6grenme,

Saldirganlik duygusunun azalmasi ve rakibine saygi duymayi 6grenme (23).

2.1.4. Sporun Fizyolojik Etkileri

Sportif faaliyetlerin genel fizyolojik etkileri igerisinde bagisiklik sistemini

giiclendirerek, hastaliklarla miicadele etme unsuru 6ne ¢ikmaktadir. Diizenli olarak spora

katilmin, oOzellikle hareketsiz bir yasam tarzindan kaynaklanan birtakim metabolik

rahatsizliklarin engellenmesinde ve bu hastaliklarin tedavi edilmesinde biiyiik bir role sahip

oldugu one siirtilmektedir (24). Spor yapan kisilerde meydana gelen fizyolojik degisimlerden

bazilarin1 maddeler halinde sdyle siralayabiliriz:

Bireylerin enerjik bir viicuda sahip olmasina katkida bulunur.

Fizyolojik ve zihinsel yorgunluklara kars1 viicudun direng seviyesini arttirir.
Obeziteyi engeller.

Viicuttaki kilcal damar sayisinda artig yaratir.

Kalp krizine kars1 viicudu Kkorur.

Kalbin pompaladig1 kan miktarinda artis yaratir (25).



2.2. Beden Memnuniyeti

Bireylerin beden goriiniislerine gostermis oldugu 6nem her gegen giin artmakla
birlikte, ideal beden {izerine bir¢ok tanimlamalar ve arastirmalar ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.
Beden, bireyin kendinde bulundugu bir yerdir. D1s goriiniis ve bedensel durus gibi 6zelliklerin
degerlendirilmesine katkida bulunur (26).

Glinlimiizde insan viicudu giizel, ¢irkin, iyi, kotii, uzun, kisa, siska ve fazla kilolu gibi
cesitli degerlendirmelere maruz kalmaktadir (27).

Beden Memnuniyeti, bireyin bedensel kusurlarina ve sahip oldugu beden olgiilerine
ragmen, bedenine yonelik pozitif bir bakis agisina sahip olmasi ve bunun yani sira medyanin
dayattig1 gergeklik dist beden ideallerini reddederek saglikli bir yasam bic¢imi ile bedenine
Ozen gostermesi ve onu korumast olarak tanimlanmaktadir (28).

Bedensel memnuniyet kisinin bedeninden boyut, sekil ve kilo durumu yoniinden
hissettigi memnuniyet olarak diisiiniilebilir (29,30).

Bireylerin zihnindeki olmasi gereken ideal viicut diislincesi ile kendi bedenlerinin
goriiniimii eslesmedigi durumda ise beden memnuniyetsizligi olusmaktadir (31).

Beden memnuniyeti kavrami da burada karsimiza ¢ikmis ve beden algisi, beden imaji

ve beden imgesi kavramlarinin harmanlanmastyla literatiirde kendisine yer bulmustur.

2.2.1. Beden Algis1

Bireyin goriiniisiiyle ilgili davranislari, duygulari, inanglari, diisiinceleri ve algilart
dahil olmak iizere viicuduna yonelik tutumlaridir (32). Beden algis1 kavrami, bireyin i¢
diinyasi ile dis diinyasin1 ve kendisini nasil algiladiina dair farkindaliktir. Bireyin kendisine
ait fikirlerini, varsayimlari1 ve dis goriiniislinii barindiran beden algisi, bu unsurlarin yaninda
bireyin boyu, kilosu ve 6zellikle viicut sekli ile ilgili hissettigi zihinsel tim unsurlari da
icermektedir. Bireyin kendisi hakkinda nasil hissettiginin yani sira bedeninin ig¢inde nasil

hissettigi de beden algisinin bir parcasidir (33).



Beden algisinin bilesenleri; bireyin viicudunu algilama sekli ve kendisine yonelik neler
hissettigi (beden gergekligi), isteklere viicudunun vermis oldugu tepki (beden sunumu) ve bu
iki bilesenin degerlendirildigi igsel standardini (beden ideali) igermektedir (34).

Beden gercekligi; bireyin beynindeki genler yoluyla sekillenen ve sonraki siirecte
beslenme yoluyla sekil kazanan bir ham maddedir ve viicudun nesnel olarak ele alinmasiyla
ilgilidir. Beden gercekligi ile alakali karsilagtirmalar bireyin ait oldugu irkin normlart dikkate
alinarak yapilmaktadir. Beden gercekligi, objektif bir sekilde dlciilebilir ve goriilebilir olup,
viicudumuzu nesnel olarak ifade eder. Kisacas1 beden gergekligi; genlerimizle ortaya ¢ikip,
cevresel faktorlerin etkisiyle sekillenir ve degisir (35).

Beden ideali; bedenin nasil devinimde bulunmasi ve nasil gériinmesi ile alakali olan
idealler devamli karsilagtirilmakta ve o ideallere ulagsmak igin yogun bir ¢aba sarf
edilmektedir. Birey ulagmak igin cabaladigi ideali zihninde devamli olarak muhakeme
etmekte ve kendisiyle yakin olan bireyler lizerinde de o idealleri uygulamaya caligmaktadir.
Viicudun tamaminin veya bir kisminin olmasi istenen, ulasilmaya calisilan sekli olarak
aciklanabilir. Beden ideali, bireylerin bilingli veya bilingsiz olarak beden gercekligini ve
beden sunumunu, dogumundan bugiine kadar icsellestirdigi ve benimsedigi norm veya
standartlarla karsilagtirmasini igerir. Egitim, yetistirme, kiiltiir, moda ve sosyal davranistaki
degisiklikler viicudun ideallerini etkiler ve degistirir. (35). Bireyin beden ideali, yetistirme
bicimi, kiiltiir, i¢erisinde bulundugu sosyal yap1 ve egitim gibi beden gergekligini etkileyen
birgok etmenden etkilenerek ortaya ¢ikmaktadir (36).

Beden sunumu; bilingli bir sekilde viicudun nasil goriindiigiiniin yani sira bireyin
istegi ve Onsezilerinin bir ifadesi olarak nasil islev gordiigli seklinde aciklanmaktadir. Bireyin
viicudunu algilama sekli sadece nasil goriinmesi gerektiginden degil, birgok sosyal durumdan
ve davraniglarini nasil ortaya koymasi gerektiginden de etkilenmektedir (34). Beden sunumu,

yalnizca giyime 6nem vermek veya siislenmek degildir. Bireyin duygularini, niyetlerini ve



iradesini de yansitan bedensel durusu ile viicut hareketlerini de kapsar (37). Beden sunumu,
kisilerin goriinlimlerini iyilestirmek i¢in yaptiklari kisisel davraniglardir (38).
Literatiirde beden algisina yonelik yapilan aragtirmalar neticesinde beden algisinin
ozellikleri ise su sekilde belirtilmistir:
- Beden algisinin gelismesinde bedenin yeni ve eski ile ilgili tiim duygu, diisiince,
davranig, tutum ve algilar1 dnemlidir.
- Bireyin beden algist dinamik bir yapida bulunur ve degiskenlik ilkesine sahiptir.
- Bireyin beden algisini olusturmasinda kendi degerlendirmeleri haricinde, ¢evresindeki
bakis agilarinin da etkisi oldugu goriilmektedir.
- Beden algis1 kavramimin ortaya c¢ikmasinda bireyin biling dis1 6znel yasantisinda

onemli olmasi, onun kendi beden algisin1 tanimlamasini olanaksiz hale getirmektedir

(39).

2.2.2. Beden Imgesi

Beden imgesi lizerine psikolojik ve sosyolojik bir agidan bakan ve 1920’lerde bireyin
bedeniyle alakali ilk ¢aligmalar1 yapan arastirmaci Paul Schilder, beden imgesinin sadece
biligsel bir yap1 olmadigini, ayn1 zamanda tutumlarin ve etkilesimlerin bir yansimasi oldugunu
ileri stirmektedir (40). Bireyin beden sekline, goriiniisiine, duyusal siireclerine dayanan ve
bireyin kendi varligini hissetmesinin yaninda, bunu disa vurumu beden imgesi olarak

tanimlanmaktadir. Yani bireyin bedenine ait algiladig1 seylerin toplami beden imgesini ifade

etmektedir (41).

Zihnimizde bedenimizin goriintiisiinii tanimlamanin bir yolu olarak bilinen beden
imgesi, bireyin yagamina yon veren, iletisimini belirleyen, viicuduna dair olusturmus oldugu

imgedir (42).
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2.2.3. Beden imaji

Beden imajini, bireyin bedenini ¢evresindeki insanlarin nasil gordiikleri hakkinda
diisiinceleri veya kendi viicuduna karst duygu ve tutumlart seklinde tanimlamak miimkiindiir
(40). Beden imajinin birgok unsuru vardir. Bu unsurlar sdyle siralanabilir:

- Algilar (Bireyin viicut ebatlarini ve 6lgiilerini kafasinda ne gibi sekillendirdigi),

- Tutumlar (bireyin hem bilissel hem de duygusal olarak kendi viicuduyla alakali
diisiincelerinin incelik idealiyle ne diizeyde Ortlistiigii),

- Beden imajma iliskin davranigsal belirtiler (6rnegin yeteri kadariyla beslenme,
yeterinden fazla beslenme, yeterli diizeyde egzersiz ve diyet yapmak) olarak
siralanabilir (43).

Benzer sekilde Gallagher de, beden imajinin en az ii¢ unsur barmdirdigini
sOylemektedir. Bu unsurlar su sekilde siralanmistir:

- Kisinin kendi bedenine iliskin algilari,

- Genel olarak bedenini mistik veya bilimsel bilgiye dayali olarak kavramsal anlama
diizeyi

- Kisinin bedenine iliskin duygusal yaklagimlardir (44).

Kisacas1 beden imaj1, diisiince ve duygulardan meydana gelen ¢ok katmanli bir yapidir
(45).

Genel olarak biligsel, davranigsal ve duygusal katmanlardan olusan beden imaji,
birtakim i¢ ve dis kosullarla ortaya c¢ikmaktadir. Biyolojik ve psikolojik faktorler igsel

unsurlari; kiiltiirel ve sosyal faktorler ise digsal unsurlart meydana getirmektedir (46).

2.3. Mental Iyi Olus
Insanlar hayatlarmi siirdiiriirken fiziksel, ruhsal ve zihinsel yonden tam bir iyilik

halinde olmak ister. Hayatin her evresinde mutlu, huzurlu, saglikli, basarili ve verimli bir
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Oomiir siirmek; mental iyi olusun en {ist diizeyde saglanmasindan gecer. Mental iyi olus ise;
0znel iyi olus ve psikolojik iyi olusun saglanmasiyla birlikte ortaya ¢ikmig bir kavramdir.

Mental iyi olus; bireyin hayatin1 idame ettirirken giicliniin ve hayattaki gayelerinin
bilincinde olup olmadig1, ¢evresindekilerle diyaloglarinda kayda deger bir yasam siirdiigiiyle
alakal1 bir kavramdir (47).

Mental iyi olusun en kapsamli agiklamasi ise; “bireyin kendi yeteneklerinin farkinda
olmasi, yasaminda olusan stresin iistesinden gelebilmesi, is yasaminda iiretken ve faydali
olabilmesi ve yetenekleri dogrultusunda toplumuna katki yapmasi” olarak tanimlamistir (48).
Bu baglamda mental iyi olus; bireyin olumlu algisi, sinirlarinin farkinda olarak kendini tatmin
etmesi, giiven ve sicak kisilerarasi iligkiler gelistirme yetenegi ve dis diinyay1 gereksinimlerini
karsilayacak sekilde bicimlendirme kabiliyetiyle iliskilendirilir (49).

Mental iy1 olus, birey tarafindan 6znel olarak ifade edilen, mutluluga odaklanan

hedonik iyi olus ve psikolojik islevsellige odaklanan eudaimonik 1yi olustan meydana
gelmektedir. Hedonik ve eudaimonik yaklagimlarin her ikisi dikkate alindiginda mental iyi
olus; duygusal, psikolojik ve sosyal iyi olusun bir yansimasi olarak ifade edilmektedir. Diger
bir deyisle mental iyi olus; olumlu duygulanimi ve pozitif islevselligi ifade etmektedir (50).

Hedonik bakis acist 6znel iyi olusu, eudaimonik bakis acis1 ise psikolojik iyi olusu
ifade etmektedir. Mental iyi olus ise bu iki bakis acisini i¢ine alir. Hedonik bakis acis1 bireyin
mutluluk ve yasam tatminiyle alakali 6znel deneyim ve degerlendirmelerine dayanmaktadir.
Eudaimonik bakis acisinda ise psikolojik islevsellik ve kendini gerceklestirmeye
odaklanilmaktadir (51).

Mental iyi olus bir bagka bakis agisina gore ise; duygusal iyi olus, psikolojik iyi olus
ve sosyal iyi olus olmak {izere ii¢ boyuttan olusmaktadir. Modelde yer alan duygusal iyi olus
olumlu duygularin varligini, psikolojik iyi olus ve sosyal iyi olus ise islevselligi ifade

etmektedir (52).
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Duygusal iyi olus, olumlu duygulanim ve diisiik olumsuz duygulanim (duygusal
boyut) ile yasam tatmininden (bilissel boyut) olusmaktadir. Psikolojik iyi olus, birey olabilme
ve hayatta anlam bulabilme ile ilgilenir. Sosyal iyi olus ise bireyin kosullarla ve toplumdaki
kendi isleviyle ilgili degerlendirmesidir (53). Mental iyi olus diizeyi yiiksek bireylerin sahip
olduklar1 baglica 6zellikler sunlardir:

- Kendini kontrol edebilmek

- Mantikli kararlar alabilmek

- Duygularini yonetebilmek

- Insanlarla iyi iliskiler kurabilmek

- Kendi hakkinda iyi diistinmek

- Kendine iyi bakmak ve kendini idare edebilmek (54).

Arastirmalar yliksek diizeyde mental iyi olusa sahip bireylerin, bedensel ve psikolojik
sagliklarinin ¢ok daha iyi oldugunu ortaya koymaktadir (52,55). Ayrica mental iyi olus diizeyi
yiiksek olan bireylerin yaraticiliklariin ve bagisiklik sistemlerinin daha iyi oldugu, diger
insanlarla iyi iliskiler kurduklari, calisma alanlarinda daha verimli olduklar1 ve daha uzun

yasadiklar1 ortaya konmustur (56).

2.3.1. Oznel Iyi Olus

Yasantimiz boyunca kendimizi iyi hissettiren durumlar insandan insana farkliliklar
gosterir. Bu farkliliklar bireylerin kendi yasantilarina yon veren duygusal ve biligsel
durumlarindan kaynaklanir. Literatiirde bireyin duygusal ve biligsel olarak kendini
degerlendirmesi 6znel iyi olug olarak tanimlanir. Bu degerlendirme bireyin iyi olus durumu
hakkinda olumlu veya olumsuz bilgileri ortaya koymaktadir (57).

Oznel iyi olus, bir bagka tamima gére; bireyin sahip oldugu olumlu ve olumsuz
duygulara ve yasamdan aldigi doyuma iliskin yaptif1 6znel bir degerlendirme olarak

tanimlamistir. Bu tanimdan da goriildiigi lizere; 6znel iyi olusun olumlu duygulanim,
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olumsuz duygulanim, yasam doyumu ve yagsam alanlari tatmini olmak tizere dort onemli
boyutu vardir (58).

Olumlu duygulanim, seving, nese, gurur, mutluluk ve cosku gibi duygular igerir.
Olumsuz duygulanim ise; iizlintl, utang, sugluluk, stres, depresyon gibi duygular
kapsamaktadir (59).

Yasam doyumu boyutu; is, aile, saglik, benlik gibi yasam alanlardaki doyumlardir
(59). Bu ii¢ boyuta yasam alanlarindan alinan doyumu da ekleyerek 6znel iyi olus kavraminin
yapisin1  genisletmistir (60). Bireylerin kendi yasamlarindaki farkli boyutlar1 6nemlilik
derecesine gore puanlamalarinin sonucunda ortaya g¢ikan toplam degerin yasam boyutlar
tatminini temsil ettigi ileri siiriilmektedir (61). Bu boyutlardan olumlu ve olumsuz duygular
duyussal yoniinii temsil ederken, yasam doyumu Ve yasam alanlar1 ise biligsel yoniinii temsil
etmektedir (62). Bireyin daha fazla olumlu duygu ve daha az olumsuz duygu hissetmesi

yiiksek diizeyde 6znel iyi olug, i¢in 6nemlidir (63).

2.3.2. Psikolojik Iyi Olus
Psikolojik 1iyi olus kavrami ile 1yi olusun temelinde bireyin potansiyelinin

gerceklestirilmesinin yattig1 diisiincesi yer almaktadir (64). Bir bireyin sosyal iliskisinin
niteligi, kendi yasamiyla ilgili sorumluluk almasi, mevcut potansiyelini kullanmasi ve bir
yasam hedefi olup olmadig1 psikolojik iyi olus kavramini kapsar. Bireyin kendini ve yasam
kalitesini nitelendirmesinde kullanilan psikolojik iyi olma kavrami, olumlu sosyal iligkiler
kurma, 6zerklik, kendini kabul, ¢evresel unsurlar1 kontrol ve yasaminda anlam gibi dgelerden
olugmaktadir (65). Psikolojik iyi olusun boyutlari su sekilde belirlenmistir:

- Kisisel Gelisim

- Ozerklik/Otonomi

- Baskalariyla Pozitif Tligkiler

- Cevresel Hakimiyet
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- Kendini Kabul
- Yasam Amaci (66).

Kisisel gelisim boyutu: Kisinin potansiyelinin ve yeteneklerinin farkinda olmasi ve
bundan nasil yararlanacagini bilmesidir (66). Ciinkii kendini gelistirebilen ve hayatta siirekli
ilerleme kaydedenler yaratici kararlar almaktadirlar (67). Bu nedenle psikolojik iyi olusun
boyutlarindan biri de kisisel gelisimdir. Kigisel gelisim becerisi yiiksek olan bireylerin,
kendilerini devamli gelisen biri olarak gormeleri, zaman ilerledik¢e kendilerini daha fazla
tanimalari, siirekli bir gelisim hissine sahip olmalari, sahip oldugu potansiyeli gerceklestirdigi
inancina sahip olmalari, hayatinda karsilastig1 yeni deneyimlere agik olmalari ve giin gegtikce
kendisinde ve davranislarinda ilerleme kaydetmeleri beklenmektedir (65).

Ozerklik (Otonomi) boyutu: Bireyin toplumsal baskilara direnerek ve icinden geldigi
gibi davranip, kimseye bagli olmadan yasamini devam ettirebilmesi, prensiplerine gore
kendini degerlendirebilmesi ve kendi yasamu ile ilgili kararlarin1 verebilmesidir. Cilinkii iyi
olusun temelinde bireyin eylemlerinin ve diistincelerinin kendi kontrolii disindaki nedenler ve
araglarla degil, kendisi tarafindan belirlenmesi gerektigi goriisii yer almaktadir (68). Ozerkligi
yiiksek olan bireyler davraniglarini igsel olarak diizenleyebilmekte, kendi kararlarim
verebilmekte, kendisini 6znel standartlarina gore degerlendirebilmekte, bagimsiz diislince ve
davraniglarini belirlerken sosyal baskilarla basa ¢ikabilmektedir (69).

Baskalariyla pozitif iliskiler boyutu: Sicak ve giivene bagl kisilerarasi iligkilere nem
verilmekte ve bireyin iliskilerinde digsa donlik bir yapiya sahip olmasi gerektigi
vurgulanmaktadir. Ciinkii bu niteliklere sahip olan bireylerin, bagkalar: ile daha fazla sevgi,
daha derin dostluklara sahip olduklar1 ve tiim insanlar i¢in sevecenlik ve empati duygulari
giiclii olan bireyler olduklar1 goriilmektedir (65). Kisilerarasi iligskilerde tatmin edici, sicak ve
giivene dayali iliskiler kurarlar. insan iliskilerinde is birligi icerisinde hareket ederler ve

digerlerinin iyi olusu hakkinda duyarhdirlar (69).
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Cevresel hdkimiyet boyutu: Kisinin kapasitesine, gereksinimlerine uygun cevre
bulmasi veya olusturmasi c¢evresel hakimiyetinin ana unsurudur. Ciinkii ¢evresel hakimiyeti
yiikksek olan bir birey cevresel faaliyetlerin karmasik yapisini denetler, ¢evreyi yonetme
konusunda yetkinlik ve hakimiyet anlayisina sahiptir. Kisisel ihtiya¢ ve degerlerine uygun
icerikleri segebilir, gevresindeki firsatlart etkin sekilde kullanir veya olusturabilir (69).

Kendini kabul boyutu: Ruh saghigi, olgunluk ve optimal seviyede psikolojik
islevselligin karakteristik 6zelligidir ve bireyin motivasyon kaynaklarini, kendi hareketlerini
ve duygularmi dogru saptamasini, ayrica kendisinin negatif yoOnlerinin neler oldugunu
bilmesini savunmaktadir (70). Sonug¢ olarak kendini kabul boyutu, bireyin kendinin farkli
ozelliklerini taniyarak kabul etmesi, gegmis yasamu ile ilgili pozitif duygular hissetmesi ve
kendine karsi olumlu tutum sergilemesini ifade etmektedir (47).

Yasam amaci boyutu: Bireyin bir amaca yonelik hareket etmesi konusundaki inancini
gosteren ve yasamini anlamli kilan bir boyuttur (70). Cilinkii yasam amaci olan insanlarin
zorluklarla daha 1yi miicadele edebildikleri, yasama daha siki baglandiklari, biyolojik olarak
daha uzun siire varliklarmi siirdiirebildikleri ve ¢ikan sorunlara daha etkili ¢Oziim
iretebildikleri gozlemlenmistir (33). Dolayisiyla bireyin yasadigr hayati yasamaya deger
bulmasi ve hem ge¢miste hem de su anda yasamin birey i¢in dnemli anlamlar tagimasi yasam
amaci boyutunun igerisinde degerlendirilmektedir (65).

Biitlin bu boyutlar baglaminda, psikolojik i1yi olus kavrami ‘tam ve derinden tatmin edici bir

sekilde hayat yasama’ olarak nitelendirilmektedir (47).

2.4. Oz Giiven

Psikolojik durumun baslica unsurlarindan biri olan 6zgiiven, psikolojik bir zorunluluk
olarak belirtilmektedir. Kendini degerli gérmeyen bireyin Onemli ihtiyaglarindan g¢ogu
giderilmediginde tedirgin bir sekilde yasamini siirdiiriir. Bireyleri diger canlilardan farkl

kilan 6zelligi, kendisinde bulunan 6zelliklerinin bilincinde olmasidir. Bireyler kendileri i¢in
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hazirladiklart kimlik ile kendilerine 6nem kazandirirlar. Bireyin kendine kazandirdigi bu
onem, kimligini sevip sevmedigine karar verme 6zelligini elinde bulundurmasidir (71).

Oz giiven duygusunun, bireyin pozitif bir hayata sahip olmasi, kendini kabiliyetleri
hususunda besleyebilmesi ve giiclii yonlerini basarili bir birey olma yolunda kullanabilmesi
icin onemli bir neden oldugu belirtilmistir (72).

Oz giiven, bireyin hedeflerine ulasabilmesi icin gerekli olan bir duygudur ve bu duygu
manidar ve dolu dolu bir hayat stirmek i¢in vazgegilmezdir (73).

Oz giiven, bireyin kendisiyle ilgili olumlu fikirlere sahip olmasi, kendisinin yeterli ve
degerli oldugunu diisiinmesi, kendini tanimast ve oldugu gibi kabul etmesi olarak ifade
edilmektedir (74).

Oz giiven duygusu, bireylerin yasamlarinda daha kolay ve daha sogukkanlilikla karar
vermesini, inisiyatif almasini, harekete geg¢mesini, cevresiyle iletisimde bulunmasmi ve
kendini gostermesini saglar (75).

Bir diger tamima gore 0z giiven, bireyin kendi yetenegine, becerisine, bilgisine,
bedenine, beden diline, diirtiilerine, 6z denetimine, psikolojik durumuna, fikirlerine, zekasina
ve diger insanlara duyarliligina giivenmesidir (76).

Kelsey ise, 6zgiivenin her bireyde ayni seviyede bulunmadigini, bununla beraber 6z
giivenin c¢okluk veya azlik derecesinin hayata istenilen yonii verme noktasinda basar1 ya da
basarisizlig1 getirecegini savunmaktadir (77).

Kara’nin savundugu goriise gore, 6z gliven her seyden dnce bireye eyleme gegebilme
yetisi kazandirirken, buna kars1 diger yandan eyleme gegmeme yetisini de sunmaktadir (78).

Sporda 6zgiiven, yiiksek muvaffakiyet beklentisi ile karakterizedir. Arastirmacilar, 6z
glivene sahip sporcularin kendilerini muvaffak olacaklarina, muvaffak olma yolunda gereken
gizil giiclerini kesfedecek bedensel ve biligsel maharetin kendilerinde bulundugu inancinda

olduklarini ifade etmislerdir (79).
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Ozgiiven kavrami kendi icerisinde igsel 6z giiven ve digsal 6z giiven olarak ikiye

ayrilir (80).

2.4.1. i¢sel Oz Giiven

Bireyin kendini sevmesi, kendinden hosnut olmasi, kendisiyle barisik olma halidir.
Dort alt basliktan meydana gelmektedir:

Kendini sevme: Bu bireyler kendilerine 6nem verir ve kendilerini degerli goriirler. Bir
isi basardiklarinda begenilmek isterler ve isteklerini agikga gosterebilirler. Sosyal ortamlarda
ilgi gérmek isterler ve gordiikleri ilgi onlara mutluluk verir. Niyetleri iyidir ve niyetlerini
aciga vurmaktan ¢ekinmezler.

Kendini tanima: Bu bireyler kuvvetli ve giigsiiz yanlarini anlayip, bunu kolayca dile
getirirler. Kendini bilen bireyler arkadaslik kurma konusunda titizdirler. Igsellestirdikleri
degerler bulunmaktadir. Elestiriye maruz kalmak bu bireyleri 6fkelendirmez, elestirileri
kabullenip elestirildikleri y&nlerini degistirmek icin ¢aba gosterirler. Ihtiya¢ duyduklarda
yardim almaktan ¢cekinmezler.

Kendisine acik amaclar belirleme: Bu bireyler arzuladiklar seylerin bilincindedirler.
Ulasabilecekleri amaclar1 belirleyerek, bu amaclara erismek i¢in miicadelede bulunurlar. Bu
bireyler kendilerini sik1 bir sekilde takip eder ve hangi diizeyde ilerlediklerini incelerler. Karar
vermelerini gerektiren durumlarda fazla zorluk ¢gekmezler.

Olumlu diigiinme: Bu bireyler yasama genel olarak pozitif bakar ve hayatta olumlu
seyler yasayacaklarma iliskin beklenti icerisinde bulunurlar. Ileride yasayacaklarinin ge¢mis
yasantilarindan iyi olacagini diistinmektedirler. Her tlirli farkliligi kabul ederler ve bu
farkliliklar neticesinde ilerleme saglayacaklarini diisiiniirler. Bir problem ile karsi karsiya
kaldiklarinda ¢are bulmaya cabalarlar, zira ¢aresi olmayan problemin olmadigini diisiiniirler

(80).
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2.4.2. Dissal Oz Giiven

Bireyin cevresindeki kisilere, kendinden fazlasiyla emin ve memnun oldugunu
gosterdigi eylemlerdir. Ug alt basliktan meydana gelmektedir:

Tletisim: Bu bireyler ne zaman konusacaklarini ve ne zaman dinleyeceklerini bilirler.
Viicut diline fazlasiyla egemendirler ve ayrica karsisindaki kisinin iletmek istedigi mesajt
algilarlar. Topluluk igerisinde konugmak bu bireyler i¢in zor degildir.

Kendini iyi ifade edebilme: Bu bireyler anlatmak istediklerini agik bir sekilde
sOylemekte zorlanmazlar. Hak ve sinirlarinin farkindadirlar ve bu sinirlar1i gegmezler.
Kendisini ve karsisindaki bireyi anlamakta basarilidirlar, ayrica zamani geldiginde
karsisindakinin de kendilerini anlamasini isterler. Karsisindakilere iltifatta bulunurlar ve
kendilerine de iltifatta bulunulmasini isterler. Hosnut olmadiklari durumu kolayca ifade
edebilirler.

Duygularim kontrol altina alabilme: Bu bireyler olay ve durumlara olagan
tepkilerde bulunurlar. Hayatlarinda yasadiklari {izglin zamanlarin kendilerini engellemesine
izin vermezler ve bu giinleri kolayca atlatirlar. Negatif durumlarla kars1 karsiya kaldiklarinda
kendilerini koruyabilirler. Karsiliklr iliskilerde mutluluk ve sevgiye ihtiyag¢ duyarlar (80).

Diisiik seviyede 6z giliven sahibi bireyler, basarabilecekleri konularda kendilerini
yeteri kadar taniyamazlar. Kargsilagtiklar1 bir isin tstesinden gelebilecek yeterlilige ve
maharete sahip olduklar1 halde, o isi gergeklestirmekte tereddiide diisebilirler. Yeni bir
durumla veya bireylerle karsilagsmak onlara rahatsizlik verebilir (80).

Normal seviyede 6z giivene sahip bireyler, bir isi yaparken yapabileceginin en iyisini
ortaya koymak icin ¢aba gosterirler ve isi nihayete erdirmeden katiyen birakmazlar. Bu
bireyler bir isi yapmayi beceremediginde bahane iiretmektense, tekrar deneme yoluna
giderler. Hatalar1 dert edinmektense, sonuglardan tecriibe edinirler. Birden fazla soruna gogiis

gerebilirler (80).
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Oz giiven duygusu gelismis bireylerde, baskalarinin kendileri hakkinda ne
diisiindiigiiniin 6nemi yoktur. Oz giiveni yiiksek bireyler, kazandig1 benlik duygusundan
dolay1 kendilerini kisilikleri ile uyum igerisinde hissetmektedir (81).

Gerekenden fazla yiiksek 6z gliven duygusuna sahip bireylerin sinirlara tahammiil
edemedikleri, beceri ve kapasitelerine iliskin gercek dis1 diislincelere sahip olduklari,
kendilerine kapasitelerinin tstiinde mesuliyet yiikledikleri bilinmektedir. Bunun yaninda bu
bireyler, her seyin en iyisini kendilerinin yaptiklar1 ve bildiklerini diisliniir, tavsiyelere kulak
asmaz ve kendilerine yardimda bulunmak isteyenleri ¢ogu zaman reddederler (80). Oz
giivenin saglanmasi i¢in yapilmasi gerekenler ise soyle 6zetlenebilir:

- Oz giiven duymak istenen konuya ayrmtili olarak odaklanilmalidir.

- Birey kendisini bilin¢lendirmeli, diisiindiigii konularla alakali hayaller kurmalidir.

- Birey ne kadar istekli olursa, sonuca o kadar ¢abuk ulasacaktir.

- Oz giiven 6grenilmis bir davramstir. Oz giiveni engelleyen diisiince ve duygular
degistirilebilir.

- Oz giiven kazanmak istenilen konuda cok calisilmali, kabul ettirilmek istenilen
diisiincenin olumlu ve olumsuz taraflar1 ayrintili bir sekilde incelenerek elestirilere
tutarli yanitlar verilebilir.

- Ne iginde bulunulan durumu ne de kisiyi goziiniizde biiylitmeye gerek yoktur.
Herkesin hatal1 yonleri olabilir. Bu farkindalik olustugunda kisi kendisini daha iyi

gorecektir (74).
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3. MATERYAL VE METOT

Aragtirmanin yiiriitilmesi amac1 ile Erzincan Binali Yildinm Universitesi Insan
Arastirmalart Etik Kurul Baskanliginin 30/10/2020 tarih ve 09 sayilt oturumunda alinan 09/19

say1l1 karar ile aragtirmanin yapilmasi uygun gorilmustiir.

3.1. Arastirmamin Modeli

Bu arastirma, nicel aragtirma modeline uygun olarak hazirlanmis olup, iliskisel tarama
yontemi kullanilmistir. iliskisel (korelasyonel) tarama yontemi, genel tarama ydnteminin igine
giren bir yontemdir. Genel tarama modelleri; birden ¢ok degiskenden olusan evrende, evren
hakkindaki yargiya varmak amaci1 ile evrenin tamami ya da evrenden alinacak bir grup 6rnek

ya da 6rneklem tizerinde uygulanan tarama yontemlerindendir (82).

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma  evrenini, 2020-2021 akademik yilinda Recep Tayyip Erdogan
Universitesinde 6grenim goren dgrenciler olusturmaktadir. Arastirmanin érneklem grubu ise,
Recep Tayyip Erdogan Universitesi'nin cesitli akademik birimlerinde 6grenimine devam

eden, basit tesadiifi yontemle secilen 18 yas ve lizeri 6grencilerdir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Bu aragtirma verilerinin toplanmasi ig¢in, Kisisel Bilgi Formu (Ek-1), Beden
Memnuniyeti Olgegi (Ek-2), Mental Iyi Olus Olcegi (Ek-3) ve Oz Giiven Olgegi (Ek-4)
kullanilmistir. Veriler Covid-19 Salgini dolayisiyla Google Form araciligiyla ¢evrimici olarak
elde edilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin cinsiyet, yas, 6grenim gordiikleri akademik birim,
aktif spor yapma veya yapmama durumu ve spora baslama yil1 gibi demografik bilgilerini

belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan olusturulmustur.
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Beden Memnuniyeti Olcegi: Avolos, Tylka ve Wood-Barcalow tarafindan 2005
yilinda gelistirilen bu Olcekte bireylerin beden memnuniyet diizeyinin belirlenmesi
amaclanmistir (28). Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi 2016 yilinda Bakalim ve Tasdelen
Kargkay tarafindan yapilmis, bdylece Beden Memnuniyeti Olgegi sunulmustur. Olgek, 5°li
likert tipi ve 9 maddeden olusmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 9, en yiiksek
puan 45 olabilmektedir. Dogrulayici faktor analizi sonucunda 6lgegin iki faktore sahip oldugu
ortaya koyulmustur. Yapilan analizler sonucu Olgegin gegerligi ve i¢ tutarliginin yeterli
oranda oldugu gériilmiis ve bilesik giivenirlige sahip oldugu belirlenmistir. Olgegin Cronbach
Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .92 olarak hesaplanmigtir. Yiiksek puanlar yiiksek beden
memnuniyetini yansitmaktadir. Olgekte ters puanlanan madde yoktur. 1,2,3,4,58 ve 9.
Maddeler 1. Faktor olan genel beden memnuniyetini yansitmaktadir. 6 ve 7. Maddeler ise 2.
Faktor olan beden imajina yatirimi agiklamaktadir (83).

Mental Iyi Olus Olcegi: Tennant ve arkadaslarmin 2007 yilinda kisilerin mental iyi
olus diizeylerini belirlemek icin gelistirilmistir (49,51). Olgegin orijinal ad1;; Warwick-
Edinburg Mental Well-Being Scale’dir. Olgegin Tiirkge formuna cevrilmesini, gegerlilik ve
giivenirlik analizini Keldal yapmistir. Warwick-Edinburg mental iyi olus 6l¢egi 14 maddeden
olusmakta olup 5°1i likert tiiriindedir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 14, en yiiksek puan
70 olabilmektedir. Olgek mental iyi olusun degerlendirilebildigi tek faktorlii bir olgektir.
Mental iyi olus Olgegi; iyimserlik, faydali hissetme, rahat, ilgili, enerjik, sorunlarla basa
¢ikma, net diisiinme, memnuniyet derecesi yliksek, diger insanlara kars1 samimi, 6z giiven,
karar alabilme, sevgi, ilgili ve neseli olmak iizere pozitif maddelerden olusmaktadir. Olgegin
giivenirligi ile ilgili yapilan ¢alismalarda Cronbach Alfa katsayisi .89 olarak rapor edilmistir.
Olgekte ters puanlanan madde yoktur. Degerlendirmelerde yiiksek puan ¢ikmasi kisinin

mental iyi olusunun pozitif egilimini ifade etmektedir (49).
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Oz Giiven Olcegi: Bireylerin 6z giiven diizeylerini tespit etmek i¢in Akin tarafindan
2007 yilinda gelistirilen “Oz Giiven Olgegi” kullanilmistir. Olgek 33 maddeden ve 2 alt
boyuttan olusan, kendini degerlendirmeye yonelik 5°1i likert tiiriinde bir dlgektir. Oz giiven
dlgeginin puanlanmasinda toplam puan ve alt 6lgek puanlari elde edilmektedir. Olgekten
alinabilecek en diisiik puan 33, en yiiksek puan 165 olabilmektedir. I¢sel 6z giiven alt boyutu
17 maddeden (1-3-4-5-7-9-10-12-15-17-19-21-23-25-27-30-32) meydana gelmekte ve bireyin
kendisinden hoslanmasi, kendisini tanimasi, kendilerine yonelik aleni gayeler olusturmasi gibi
ozellikleri 6lgmektedir. Digsal 6z giiven alt boyutu ise 16 maddeden (2-6-8-11-13-14-16-18-
20-22-24-26-28-29-31-33) meydana gelmekte ve bireylerin gevreleri ile toplumsal hayatlarina
yonelik 6z giivenleriyle baglantili olmakla birlikte, basit sekilde iletisimde bulunabilme,
kendisini saglikli bir sekilde agiklayabilme, duygularini denetim altina alabilme ve riske
girebilme gibi 6zellikleri 6lgmektedir. Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilar1 &lgegin
tamami i¢in .91, i¢sel 0z giliven faktorii igin .89 ve digsal 6z giiven faktorii i¢in .76 olarak

tespit edilmistir. Olgekte ters puanlanan madde yoktur. (84).

3.4. Verilerin Analizi ve Degerlendirilmesi

Verilerin analizinde SPSS paket programi kullanilmigtir. Tanimlayicr istatistiklerin
yani sira; dagilimlarin normallik analizleri basiklik ve carpiklik testleri araciligiyla
incelenmistir. Normal dagilim yapilarinin karsilastirilmasi sonucunda tiim problem ve alt
problem testleri i¢in parametrik test karar1 alinmistir. Problem ve alt problemlerin analizleri
i¢in bagimsiz iki grup karsilastirmalarinda Bagimsiz Orneklem t-Testi, ikiden fazla bagimsiz
grup karsilastirmalarinda Tek Faktorlii Varyans Analizi (One Way Anova) yapilmis, Varyans
Analizi sonucunda gruplar arasinda farklilik bulunmasi durumunda farkliligin kaynagini ve bu
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin ¢oklu karsilastirma testlerinden
“Tukey Testi”, degiskenler arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in ise Pearson Korelasyon Analizi

kullanilmigtir. Sonuglar 0,05 ve 0,01 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Tammmlayic1 Analizler
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Sekil 4.1. Katilimcilarin Cinsiyete Gore Dagilimlari

Sekil 4.1.’de arastirmada yer alan katilimcilarin cinsiyetlerinin  dagilimi1 yer
almaktadir. Aragtirmaya toplam 385 kisi katilmistir. Analiz sonuglarina gore arastirmaya

katilanlarin % 43,6°s1 (n=168) “Erkek”, % 56,4’1i (n=217) “Kadin” dir.
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Sekil 4.2. Katilimcilarin Yaga Gore Dagilimlari

Sekil 4.2.°de arastirmada yer alan katilimcilarin yaslarinin dagilimi yer almaktadir.
Analiz sonuglarina gore arastirmaya katilanlarin % 53,2 ’si (n=205) 18-21 yas araliginda, %

46,8’ 1 (n=180) 22 yas ve lizerindedir.
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Sekil 4.3. Katilimcilarin Aktif Spor Yapma Durumlarina Gére Dagilimlart

Sekil 4.3.’te arastirmada yer alan katilimcilarin aktif spor yapma durumlarimin
dagilimi yer almaktadir. Analiz sonuglarina gore arastirmaya katilanlarin % 46,8 ’i (n=180)
aktif spor yapan katilimcilardan olusurken, % 53,2’ si (n=205) aktif spor yapmayan

katilimcilardan olusmaktadir.
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Sekil 4.4. Katilimcilarin Spora Baglama Yaglarina Gére Dagilimlari

Sekil 4.4.’te arastirmada yer alan aktif spor yapan katilimcilarin (n=180), spora
baslama yaslarina gore dagilimi yer almaktadir. Analiz sonuglarina gore arasgtirmaya katilan
aktif spor yapan katilimcilarin, % 9,1 ’1 (n=35) 6-8 yas araliginda, % 14,3’ ii (n=55) 9-11 yas
araliginda, %10,1’1 (n=39) 12-14 yas araliginda ve %13,2 ’si (n=51) ise 15 yas ve lizerinde

spora baglamistir.
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Sekil 4.5. Katilimcilarin Ogrenim Gordiikleri Akademik Birimlere Gore Dagilimlari

Sekil 4.5.’te arastirmada yer alan katilimcilarin 6grenim gordiikleri akademik
birimlere gore dagilimi yer almaktadir. Analiz sonuglarina gore arastirmaya katilanlarin
%23,1 ‘i (n=89) Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda, % 17,4’ ii (n=67) Fen-Edebiyat
Fakiiltesi’nde, %11,2’si (n=43) Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi'nde, %8,3 ’ii (n=32)
Egitim Fakiiltesi’nde, %7,8’i (n=30) Dis Hekimligi Fakiiltesi’nde, %6,5’i (n=25) Ilahiyat
Fakiiltesi’nde, %5,7’si (n=22) Tip Fakiiltesi’nde, %4,9’u (n=19) Sosyal Bilimler Meslek
Yiiksekokulu’nda, %3,4’1 (n=13) Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu’nda, %3,1°1 (n=12)
Denizcilik Fakiiltesi’nde, %2,3’ti (n=9) Findikli Uygulamali Bilimler Yiiksekokulu'nda,
%1,3’ti (n=5) Saghk Bilimleri Fakiiltesi’'nde, %1,3’ii (n=5) Miihendislik ve Mimarlik
Fakiiltesi’nde, % 0,81 (n=3) Ardesen Meslek Yiiksekokulu’nda, % 0,5’ (n=2) Adalet Meslek
Yiiksekokulu’nda, % 0,51 (n=2) Hukuk Fakiiltesi’nde, % 0,51 (n=2) Pazar Meslek
Yiiksekokulu'nda, % 0,51 (n=2) Turizm Fakiiltesi’'nde, % 0,3’ (n=1) Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Yiiksekokulu’nda, %0,3’1 (n=1) Teknik Bilimler Meslek Yiiksekokulu’nda ve

% 0,3’1 (n=1) Ziraat Fakiiltesi’'nde 6grenim gérmektedir.
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Tablo 4.1. Olgeklerin Normallik Testi ve Carpiklik-Basiklik Degerleri

Skewness Kurtosis

(Carpiklik) (Basiklik)
Beden Memnuniyeti -,913 ,946
Mental iyi Olus -,619 , 789
Oz Giuiven -, 557 -,104

Tabloda normallik analizlerine iliskin ¢arpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis)
degerlerine yer verilmistir. Olceklerde ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin -1,5 ile  +1,5
degerleri araliginda oldugundan dagilimin normal oldugu belirlenmistir. Tabaschnick ve
Fidell, olgeklerin carpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5 ile +1,5 degerleri arasinda olmasi
halinde, verilerin normal dagilima sahip oldugunu ifade etmektedir. Bu nedenle verilerin

karsilastirilmasinda parametrik testlerin uygulanmasi gerektigi goriilmektedir (85).

4.2. Aciklayic1 Analizler

1. Alt Problem: Aktif spor yapan tiniversite 6grencilerinin bazi demografik degiskenlere
gore, beden memnuniyeti diizeyleri arasinda bir fark var midir?

Tablo 4.2. Aktif Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore Beden Memnuniyeti

Diizeylerinin Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglari

Cinsiyet n X Ss Sd t p
Beden
Memnuniyeti Erkek 106 4,00 582 178 ,151 ,880
Kadin 74 3,98 , 750
*p<0,05

Tablo incelendiginde cinsiyete bagli olarak, aktif spor yapan iiniversite dgrencilerinin
beden memnuniyeti diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir

(t7ey=,151; p>0,05).
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Tablo 4.3. Aktif Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Yasa Gére Beden Memnuniyeti

Diizeylerinin Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglart

Yas n X Ss Sd t p
Beden
Memnuniyeti 18-21 yas 95 4,06 0,653
178 1,584 ,115
22 yas Ve lizeri 85 3,91 0,651
*p<0,05

Tablo incelendiginde yasa bagli olarak, aktif spor yapan iiniversite Ogrencilerinin
beden memnuniyeti diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir

(ta7s=1,584; p>0,05).

Tablo 4.4. Aktif Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Spora Baslama Yasma Gore Beden

Memnuniyeti Diizeylerinin One Way ANOVA Testi Sonuglari

Spora Baslama Yast  n X Ss Sd F p  Tukey

Beden
Memnuniyeti 6-8 yas (1) 35 4,17 571 176/3 2,587 ,005" 1>4
9-11 yas (2) 55 4,03 515
12-14 yas (3) 39 4,01 830
15yagsvetizeri(4) 51 3,79 662
*p<0,05

Tablo incelendiginde spora baslama yasina bagli olarak, aktif spor yapan iiniversite
ogrencilerinin beden memnuniyeti diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
tespit edilmistir (f(3,176)=2,587; p<0,05). Hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin
coklu karsilagtirma testlerinden “Tukey” testi uygulanmis ve 6-8 yas araliginda spora
baslayanlarin beden memnuniyeti diizeylerinin, 15 yas ve iizeri spora baglayanlarin beden
memnuniyeti diizeylerinden anlamli diizeyde yliksek oldugu goriilmektedir. Erken yaslarda
spora baslayan liniversite 0grencilerinin, spora ge¢ baslayanlara gore beden memnuniyeti

diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

28



Tablo 4.5. Universite Ogrencilerinin Aktif Spor Yapma Durumuna Gore Beden Memnuniyeti

Diizeylerinin Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglart

Aktif Spor
Yapma n X Ss Sd t p
Beden
Memnuniyeti Evet 180 3,99 ,655 383 3,64 ,000"
Hayir 205 3,71 ,835
*p<0,05

Tablo incelendiginde, aktif spor yapan liniversite 0grencilerinin beden memnuniyeti
diizeyleri ile aktif spor yapmayan iiniversite Ogrencilerinin beden memnuniyeti diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (tzs3)=3,64; p<0,05). Aktif
spor yapan Universite 6grencilerinin beden memnuniyeti diizeylerinin daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.

2. Alt Problem: Aktif spor yapan tiniversite dgrencilerinin bazi demografik degiskenlere
gore, mental 1yi olus diizeyleri arasinda bir fark var midir?
Tablo 4.6. Aktif Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Goére Mental Iyi Olus

Diizeylerinin Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglari

Cinsiyet n X Ss Sd t p
Mental Iyi Olus _Erkek 106 4,08 D77 178 1,064 ,289
Kadin 74 3,98 679

*p<0,05
Tablo incelendiginde cinsiyete bagli olarak, aktif spor iiniversite dgrencilerinin mental

iyi olus diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir

(t78)=1,064; p>0,05).
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Tablo 4.7. Aktif Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Yasa Gore Mental Iyi Olus

Diizeylerinin Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglart

Yas n X Ss Sd t p

Mental iyi Olus 18-21 yas 95 407 ,694 178 ,758 ,450
22 yag ve lizeri 85 4,00 ,530

*p<0,05
Tablo incelendiginde yasa bagl olarak, aktif spor yapan iiniversite Ogrencilerinin
mental iyi olus diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir

(ta7e)=,758; p>0,05).

Tablo 4.8. Aktif Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Spora Baslama Yasina Gére Mental

Iyi Olus Diizeylerinin One Way ANOVA Testi Sonuglari

Spora Baslama Yas1 n X Ss Sd F p
Mental Iyi Olus 6-8 yas (1) 35 4,15 567 176/3 1,002 ,393
9-11 yas (2) 55 4,09 591
12-14 yas (3) 39 397 581

15 yas ve lizeri (4) 51 3,96 711

*p<0,05

Tablo incelendiginde spora baslama yasina bagl olarak, aktif spor yapan iiniversite
ogrencilerinin mental iyi olus diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit

edilmistir (fz.176=1,002; p>0,05).

Tablo 4.9. Universite Ogrencilerinin Aktif Spor Yapma Durumuna Gére Mental Iyi Olus

Diizeylerinin Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglari

Aktif Spor
Yapma n X Ss Sd t p
Mental Iyi Olus Evet 180 4,03 ,621 383 5,59 ,000"
Hayir 205 3,67 ,656

*p<0,05
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Tablo incelendiginde, aktif spor yapan {niversite Ogrencilerinin mental iyi olus
diizeyleri ile aktif spor yapmayan iiniversite 6grencilerinin mental iyi olus diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (ts3)=5,59; p<0,05). Aktif spor
yapan {iniversite Ogrencilerinin mental iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.

3. Alt Problem: Aktif spor yapan tiniversite dgrencilerinin bazi demografik degiskenlere
gore, 6z gliven diizeyleri arasinda bir fark var midir?
Tablo 4.10. Aktif Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gore Oz Giiven

Diizeylerinin Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglari

Cinsiyet n X Ss Sd t p
Oz Giiven Erkek 106 4,10 ,531 178 ,741 ,460
Kadin 74 4,03 ,660

*p<0,05
Tablo incelendiginde cinsiyete bagli olarak, aktif spor yapan iiniversite 6grencilerinin
0z giiven diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir

(ta7e)=,741; p>0,05).

Tablo 4.11. Aktif Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Yasa Gére Oz Giiven Diizeylerinin

Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglart

Yas n X Ss Sd t p
Oz Giiven 18-21 yas 95 4,11 585 178 ,864 ,389
22 yas Ve lizeri 85 4,03 ,588

*p<0,05
Tablo incelendiginde yasa bagl olarak, aktif spor yapan iiniversite dgrencilerinin 6z
giiven diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (t(178)=,864;

p>0,05).
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Tablo 4.12. Aktif Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Spora Baglama Yasina Gore Oz

Giiven Diizeylerinin One Way ANOV A Testi Sonuglari

Spora Baglama Yast  n X Ss Sd F p

Oz Giiven 6-8 vas (1) 35 412 645 176/3 1,144 333
9-11 vas (2) 55 4,11 408
12-14 vas (3) 39 414 543

15yasveiizeri(4) 51 3,79 721

*p<0,05

Tablo incelendiginde spora baslama yasina bagl olarak, aktif spor yapan iiniversite
Ogrencilerinin 6z giiven diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit

edilmistir (fa176=1,144; p>0,05).

Tablo 4.13. Universite Ogrencilerinin Aktif Spor Yapma Durumuna Gére Oz Giiven

Diizeylerinin Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglari

Aktif Spor
Yapma n X Ss Sd t p
Oz Giiven Evet 180 4,07 ,586 383 5,66 ,000"
Hayir 205 3,71 ,649

*p<0,05

Tablo incelendiginde, aktif spor yapan {iniversite 6grencilerinin 6z giiven diizeyleri
ile aktif spor yapmayan lniversite ogrencilerinin 6z giiven diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (tzs3)=5,66; p<0,05). Aktif spor yapan

iiniversite 6grencilerinin 6z giiven diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Arastirma Problemi: Aktif spor yapan iiniversite 6grencilerinin beden memnuniyeti, mental

iyi olus ve 6z giiven diizeyleri arasinda bir iliski var midir?

Tablo 4.14. Universite Ogrencilerinin Aktif Spor Yapma Durumuna Gére Beden
Memnuniyeti, Mental iyi Olus ve Oz Giiven Diizeylerinin Pearson Korelasyon Testi

Sonuglari

Beden Memnuniyeti ~ Mental iyi Olus Oz Giiven

r 1
Beden Memnuniyeti p
r 528 1
Mental Iyi Olus p ,000*
r 475 , 787 1
Oz Giiven p ,000* ,000*

*p<0,01

Tabloda aktif spor yapan iiniversite 6grencilerinin beden memnuniyeti, mental iyi olus
ve 0z giiven diizeyleri arasinda anlamli iliskiler oldugu belirlenmigtir. Tabloya gére, beden
memnuniyeti ile mental iyi olus diizeyi arasinda istatistiksel agidan anlamli, pozitif ve orta
diizeyde iliski oldugu (r=,528, p<0.01), beden memnuniyeti ile 6z giiven diizeyi arasinda
istatistiksel a¢idan anlamli, pozitif ve orta diizeyde iliski oldugu (r=,475, p<0.01) ve mental
iyi olus ile 6z giiven diizeyi arasinda istatistiksel agidan anlamli, pozitif ve yiiksek diizeyde

iliski oldugu tespit edilmistir (r=,787; p<0.01).
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5. TARTISMA

Bu arastirma, aktif spor yapan iiniversite 6grencilerinin beden memnuniyeti, mental iyi
olus ve 6z giiven diizeylerinin incelenmesi amaciyla hazirlanmistir. Arastirma sonucunda elde

edilen bulgular ¢ergevesinde literatiir degerlendirilmistir.
Beden Memnuniyetine Iliskin Bulgularin Tartistimasi

Arastirma sonuglarina gore, aktif spor yapan tniversite o6grencilerinin beden
memnuniyeti diizeylerinde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. 6-8 yas araliginda spora
baslayanlarin beden memnuniyeti diizeylerinin, 15 yas ve lizeri spora baslayanlarin beden
memnuniyeti diizeylerinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda
aktif spor yapan tiniversite 6grencilerinin cinsiyete ve yasa bagli olarak beden memnuniyeti

diizeylerinde anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir.

Arslangiray tarafindan yapilan arastirmada cinsiyete gore beden imaji puanlarinda
anlamli bir fark bulunmamistir (86).

Universite okuyan dansgilar ile yapilan arastirmada beden imgesinden memnuniyet
diizeyleri cinsiyet degiskeni acisindan incelenmis ve anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir

(87).

Ongéren 2011 yilinda yapmis oldugu arastirmada, yas degiskeninin beden algisi ile

iligkisi olmadigini tespit etmistir (41).

Profesyonel sporcularin beden imaj1 iizerine yapilan bir diger arastirmada da, yas

degiskeni ile beden imaj1 arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (88).

Diger bir aragtirmada ise, aktif olarak sporla ugrasmanin gerek beden memnuniyeti

gerekse iletisim becerileri tizerinde etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Nitekim aktif olarak
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sporla ugrasan 6grencilerin beden memnuniyetleri ortalamasinin ugrasmayanlara gore anlamli

diizeyde daha yliksek oldugu tespit edilmistir (89).

Sporla ugrasan bireylerde viicutta meydana gelen degisiklikler bireylerin beden
memnuniyetinin artmasina neden oldugu goriilmektedir. Bu goriisii destekleyen arastirmalar

mevcuttur (90, 91).

Literatiirde de gorildigli gibi, spor yapanlarin yapmayanlara gore beden
memnuniyetlerinin daha yiiksek oldugu ve genel olarak beden memnuniyeti diizeylerinde
cinsiyete ve yasa bagli olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir. Beden memnuniyeti ile
spora baglama yasinin incelendigi bir arastirma olmadigindan dolayi, spora baslama yasi ile

beden memnuniyeti diizeyi bulgularinin literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Arastirma bulgulan ile literatlirdeki arastirmalar karsilastirildiginda sonuglarin genel
olarak paralellik gosterdigi goriilmektedir. Sporun insanlar iizerinde bir¢ok olumlu etkisinin
oldugu bilinmektedir. Sporun insanlarin beden memnuniyeti diizeylerini de arttirdig:
goriilmektedir. Bunun yaninda cinsiyet ve yas degiskenine gore anlamli bir fark olmamasi

sonucu ise, yas kategorilerinin birbirine yakin olmast ile agiklanabilir.
Mental Iyi Olusa iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Arastirma sonuglarina gore, aktif spor yapan iiniversite 6grencilerinin mental iyi olus
diizeylerinde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda aktif spor yapan
liniversite dgrencilerinin cinsiyete, yasa ve spora baslama yasina bagli olarak mental iyi olus

diizeylerinde anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde Gérener, Oztiirk ve Yilmaz’in yapmis olduklar1 arastirmada
cinsiyet degiskenine gore mental iyi olus diizeyinde anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir

(92).
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Alan yazindaki bir bagka arastirmada da, cinsiyete gore mental iyi olus diizeylerinde
anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (93).

Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir arastirmada ise, mental iyi olus ile bilingli
farkindaligin incelenmesi {izerine yapilan aragtirmada, cinsiyete gore 0grencilerin mental iyi
olus diizeyleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir farka rastlanmamistir. Yine ayni
aragtirmada yas degiskenine gore mental iyi olus puanlart karsilagtirildiginda, anlamli
diizeyde bir farka rastlanmamistir (94).

Universitede okuyan dgrencilerin, fiziksel aktivite yapma durumlarinin mental iyi olus
seviyelerine etkisinin incelendigi bir arastirmada ise, fiziksel aktivite yapan iniversite
Ogrencilerinin yapmayanlara gore daha yiiksek mental iyi olus diizeyine sahip olduklar1 tespit
edilmigtir (95).

Bir diger aragtirmada ise, diizenli olarak spor yapan bireyler ile diizenli olarak spor
yapmayan bireyler arasinda mutluluk, depresyon ve psikolojik iyi olus diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirmada diizenli spor
yapan bireylerin, yapmayanlara gore daha diisiik seviyede depresyon, yiiksek seviyede
mutluluk ve daha ytiksek seviyede psikolojik iyi olug ortalamalarina sahip oldugu gortilmiistiir
(96).

Literatiirde de goriildiigli gibi, spor yapanlarin yapmayanlara gore mental iyi olus
diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve mental iyi olus diizeylerinde cinsiyete ve yasa bagl
olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Mental iyi olus ile spora baslama yasinin
incelendigi bir arastirma olmadigindan dolayi, spora baglama yasi ile mental iyi olus diizeyi
bulgularinin literatiire katki saglayacag diistiniilmektedir.

Arastirma bulgular ile literatiirdeki arastirmalar karsilagtirildiginda sonuglarin genel

olarak paralellik gosterdigi goriilmektedir. Cinsiyet ve yas degiskenine gore anlamli bir farkin
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olmamas1 sonucu ise, yas kategorilerinin birbirine yakin olmas1 ve arastirma katilimcilarinin
benzer bazi sosyodemografik 6zelliklere sahip olmasi ile agiklanabilir.

Oz Giivene iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Arastirma sonuglarina gore, aktif spor yapan iiniversite Ogrencilerinin 6z giliven
diizeylerinde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda aktif spor yapan
iiniversite Ogrencilerinin cinsiyete, yasa ve spora baslama yasina bagli olarak 6z giiven

diizeylerinde anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde, fitness salonlarinda spor yapan kisilerin sosyal goriinis
kaygist ve 0z giiven diizeylerinin ¢esitli degiskenlere gore incelendigi bir arastirmada, spor
yapan bireylerin cinsiyet ve yas degiskenine gore 6z giiven diizeyinde anlamli fark olmadig,

bunun yaninda spor yapan bireylerin 6z giiven diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir

(97).

Dagcilarin 6z giiven diizeylerinin c¢esitli degiskenler acisindan incelendigi bir diger
arastirmada ise, yas ve cinsiyet degiskenlerine gore 0z giiven diizeylerinde anlamli fark

bulunmadig: tespit edilmistir (98).

Karagiin ise, farkli spor dallariyla ugrasan bireylerde yas degiskenine gore 6z giiven

diizeylerinde anlaml bir fark olmadigini tespit etmistir (99).

Bir diger aragtirmada, sportif faaliyetlerde bulunan bireylerde cinsiyet degiskenine

gore katilimcilarin 6z glivenleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (100).

Bir bagka arastirmada ise, yapilan diizenli sporun bireyler iizerinde 6z sayginin ve 6z

giivenin artmasina katkida bulundugu tespit edilmistir (101).

Literatiirdeki aragtirmalarda da gérdiigiimiiz lizere, spor yapanlarin yapmayanlara gore

0z giiven diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve genel olarak 6z giiven diizeylerinde cinsiyete ve
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yasa bagli olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Oz giiven ile spora baslama yasinin
incelendigi bir arastirma olmadigindan dolayi, bu arastirmada spor baslama yas1 ile 6z giiven
diizeyi bulgularinin literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Arastirma bulgulart ile literatiirdeki arastirmalar karsilastirildiginda sonuglarin genel
olarak paralellik gosterdigi goriilmektedir. Cinsiyet ve yas degiskenine gore anlamli farkin
olmamasi sonucu ise, yas kategorilerinin birbirine yakin olmasi ile agiklanabilir.

Beden Memnuniyeti, Mental Iyi Olus ve Oz Giiven Arasmdaki iliskiye Yonelik
Bulgularin Tartisiimasi

Arastirma sonuglarinda beden memnuniyeti, mental iyi olus ve 6z giliven diizeyleri
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Yapilan bir arastirmada, beden memnuniyeti ile iyilik hali arasinda orta diizeyde
pozitif yonlii bir iliski oldugu, Ogrencilerin beden memnuniyetleri arttikga iyilik hali
diizeylerinin de arttig1 tespit edilmistir. Mevcut arastirma sonuglart tiniversite 0grencilerinin
beden memnuniyeti diizeyi arttik¢a iyilik hali diizeylerinin de arttigin1 gostermektedir. Alan
yazindaki arastirmalar bu bulguyu dolayli olarak destekler durumdadir (102, 103).

Kouli ve arkadaslar1 ortaya koyduklar1 arastirmada, Yunan atletlerin duygu halleri ve
0z giiven seviyeleri arasindaki iliskiyi incelemisler ve optimal diizeyde iyi duygu hali ile 6z
giiven diizeyi arasinda pozitif yonlii bir iligki oldugu sonucuna ulagsmigslardir (104).

Bagka bir arastirmada ise, egzersizin bedensel olarak kendine kiymeti ve giiveni
yukselttigi, psikolojik iyi olus hususunda bireye yardimda bulundugu ve bedensel kaygi
diizeyinin en aza indirgenmesinde de etkili oldugu tespit edilmistir (105).

Sonug olarak, sporun olumlu yansimalarinin birgok alanda karsimiza ¢iktig1 asikardir.
Bu anlamda spor, egzersiz ve fiziksel aktivite sayesinde bireylerin beden memnuniyeti,
mental iy1 olus ve 0z giiven diizeylerinde pozitif etkiler ortaya cikmaktadir. Arastirma

sonuglart ile literatiir genelinde yapilan aragtirmalar birbiriyle ortiismektedir. Beden
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memnuniyeti, mental iyi olug ve 6z giliven arasinda pozitif yonde bir iligki olmasi, sporun
birey iizerinde bedensel, sosyal, zihinsel ve ruhsal tam bir iyilik hali olusturmasi ile

aciklanabilir.
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6. SONUC VE ONERILER
Sonuglar

Aktif spor yapan iiniversite dgrencilerinin beden memnuniyeti, mental iyi olug ve 6z
giiven diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek, bazi demografik degiskenlere gore farkliliklar
incelemek amaciyla elde edilen arastirma sonuglarina gore;

e Cinsiyet ve yasa bagli olarak beden memnuniyeti diizeylerinde anlamli bir fark
olmadigi,

e Spora baglama yasma bagh olarak 6-8 yas araliginda spora baslayanlarin beden
memnuniyeti diizeylerinin, 15 yas Ve lizeri spora baslayanlarin beden memnuniyeti
diizeylerinden anlaml diizeyde yiiksek oldugu,

e Aktif spor yapan iniversite Ogrencilerinin, aktif spor yapmayan {iniversite
ogrencilerine gore beden memnuniyeti diizeylerinin daha yiiksek oldugu,

e Cinsiyet, yas ve spora baslama yasina bagli olarak mental iyi olus diizeylerinde
anlamli bir fark olmadig,

e Aktif spor yapan {lniversite Ogrencilerinin, aktif spor yapmayan iiniversite
ogrencilerine gére mental iyi olug diizeylerinin daha yiiksek oldugu,

o Cinsiyet, yas ve spora baglama yasina bagli olarak 6z giiven diizeylerinde anlamli bir
fark olmadigi,

e Aktif spor yapan {lniversite Ogrencilerinin, aktif spor yapmayan iiniversite
Ogrencilerine gore 6z giiven diizeylerinin daha yiiksek oldugu,

e Aktif spor yapan lniversite dgrencilerinin beden memnuniyeti ve mental iyi olus
diizeyleri arasinda pozitif yonde, orta diizeyde bir iliski oldugu,

e Aktif spor yapan iiniversite 6grencilerinin beden memnuniyeti ve 6z giiven diizeyleri

arasinda pozitif yonde, orta diizeyde bir iligki oldugu,
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Aktif spor yapan iiniversite 0grencilerinin mental iyi olus ve 6z giliven diizeyleri

arasinda pozitif yonde, yliksek diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Oneriler

Milli Egitim Bakanligi, Genglik ve Spor Bakanligi ve Saghk Bakanligi’nca
yiritiilecek caligmalarla bireylerde erken yaslarda aile ve okul tarafindan verilecek
spor egitiminin beden memnuniyeti, mental iyi olus ve 6z giiven diizeylerine katki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Aragtirmamiz Covid-19 pandemisi doneminde yapildigindan, katilimcilarin spor,
egzersiz ve fiziksel aktiviteye duydugu ihtiyacin daha yiiksek oldugu bilinmekte, bu
anlamda pandemi sona erdiginde, yapilacak benzer bir arastirma ile daha fazla
tiniversiteye Ve daha fazla katilimciya ulagilarak yapilmasi onerilebilir.

Universitelerde dgrencilere boliim fark etmeksizin segmeli ders grubu adi altinda spor,
egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilabilecekleri uygulamali spor egitimi dersleri

sunulabilir.
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EKLER

EK 1: Kisisel Bilgi Formu

Bu arastirma, Erzincan Binali Yildirim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 yiiksek lisans 6grencisi Ahmet YILMAZ tarafindan, Dog. Dr.
Eser AGGON danismanliginda yiiriitiilen yiiksek lisans tezi arastirmasidar.

Toplanan veriler yalnizca yiiksek lisans tezi i¢in kullanilacaktir. Arastirmanin amacina
ulagmast i¢in sizden beklenen; tiim sorular1 eksiksiz, kimsenin baskisi ya da telkini altinda

olmadan, size en uygun gelen sekilde ictenlikle cevaplamanizdir.

Aragtirmaya katkilarinizdan otiirii tesekkiir ederim.

Arastirmaya katilmayi kabul ediyorum. []

1- Cinsiyet:
Kadin |_ Erkek |_

2- Yas:
18-21 yas |_ 22 yasg Ve lizeri |_

3- Ogrenim gordiigiiniiz fakiilte / yiiksekokul / meslek yiiksekokulu

4- Aktif spor yapma durumu:
(Cevabinmiz "Evet" 1se 5. soruyu da cevaplayiniz. Cevabiniz "Hayir" ise 5. soruyu

cevaplamayiniz.)

Evet [] Hayir [] (Spor yapma sikliginizi belirtiniz. “Ornegin haftada 3 giin, 30 dakika vb.”)

5- Spora baslama yasimiz:

6-8 yas |_ 9-11 yas |_ 12-14 yas |_ 15 yas ve lizeri |_

53



EK 2: Beden Memnuniyeti Olcegi

= =
£ £
S £ )
= S £ £ £
E :5' = =] c =
= | 3 5 (85
< = = > E =
= = N = g E
‘9 ~Nd ';‘: ~d N
= Y. Z 2 S
1. Bedenim hususunda kendimi iyi 1 2 3 4 5
hissediyorum.
2. Genel olarak bedenimden memnunum. 1 2 3 4 5
3. Kusurlarina ragmen bedenimi oldugu 1 2 3 4 5
gibi kabul ediyorum.
4. Bedenimin en azindan baz1 lyi 1 2 3 4 5
ozellikleri oldugunu hissediyorum.
5. Bedenime karst1 olumlu tutum 1 2 3 4 5
takintyorum.
6. Benim kendime verdigim deger 1 2 3 4 5
bedenimin sekli ya da kilom ile baglantili
degil.
7. Bedenimin seklini veya kilomu ¢ok da 1 2 3 4 5
dert etmiyorum.
8. Bedenimin ¢ogu boliimii i¢in olumlu 1 2 3 4 5
duygular besliyorum.
9. Kusurlarima ragmen hala bedenimi 1 2 3 4 5

seviyorum.
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EK 3: Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi

£
5 =
=
=| £ £ £ g
= = = c =

= = S s | 25
< =) > > e S
~ | 2 | RE £ | €%
& s | =& 5 | €%
= - m M N —

1. Gelecekle ilgili iyimserim. 1 2 3 4

2. Kendimi ise yarar(faydali) hissediyorum. 1 2 3 4

3. Kendimi rahatlamis hissediyorum. 1 2 3 4

4. Diger insanlara kars1 ilgiliyim. 1 2 3 4

5. Farkli islere zaman ayirabilecek enerjim var. 1 2 3 4

6. Sorunlarla iyi bir sekilde basa ¢ikabilirim. 1 2 3 4

7. Acik ve net bir bi¢imde diistinebiliyorum. 1 2 3 4

8. Kendimden memnunum. 1 2 3 4

9. Kendimi diger insanlara yakin hissediyorum. 1 2 3 4

10. Kendime giiveniyorum. 1 2 3 4

11. Kendi kararlarimi kendim verebiliyorum. 1 2 3 4

12. Sevildigimi hissediyorum. 1 2 3 4

13. Yeni seylere kars ilgiliyim. 1 2 3 4

14. Neseli hissediyorum. 1 2 3 4
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EK 4: Oz Giiven Olcegi

E | E
=
= | E El E | E
= | = s| 5 |83
E| E = & |§ =2
22| | E5| E |53
= X | m M| 4 = &
1.Kendimi basaril1 bir kisi olarak 1 2 3 4 5
gormekteyim.
2. Bagkalartyla beraberken heyecanimi kontrol 1 2 3 4 )
edebilirim.
3. Tercihlerimde baska kisilere bagimli 1 2 3 4 5
degilimdir.
4. Hayattaki giicliiklerle bas edebilirim. 1 2 3 4 5
5. Benim i¢in halledilemeyecek problem 1 2 3 4 5
yoktur.
6. Baska kisilerin goriislerine saygi duyarim. 1 2 3 4 )
7. Sorunlarin altindan kalkabilecegime 1 2 3 4 5
inanirim.
8. Sosyal faaliyetlere istirak etmekten 1 2 3 4 5
cekinmem.
9. Aldigim kararlarin arkasinda dururum. 1 2 3 4 5
10. Kendi kendime yetebilecegime inanirim. 1 2 3 4 5
11. Faal bir kisi oldugumu diistintiriim. 1 2 3 4 5
12. Oz tenkit yapabilirim. 1 2 3 4 5
13. Anlamadigim hususlarda bagka insanlara 1 2 3 4 5
sual sorabilirim.
14. Yeni girdigim mekanlara uyum saglarim. 1 2 3 4 5
15. Kendimle barigik biriyim. 1 2 3 4 5
16. Gerektigi durumlarda sonuna kadar 1 2 3 4 5

hakkim1 savunurum.
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17. Istedigim seylere sahip olmak igin
miicadele edebilirim.

18. Kendimi rahatca ifade edebilirim.

19. Kendimi ve diger insanlar1 oldugu gibi
kabul ederim.

20. Cevremde yeterli sayida giiven
duyabilecegim kisi vardir.

21. Mesuliyet altina girmekten ¢ekinmem.

22. Bagka insanlar tarafindan yapilan tenkitlere
anlayis gosterebilirim.

23. Sikintili zamanlarda dahi pozitif
diisiinmeye c¢aligirim.

24. One ¢ikmaktan korkmam.

25. Basarili olamadigimda hemen vazgegmem.

26. Baska kisilerle kolay bir sekilde iletisimde
bulunabilirim.

27. Kiymetli bir insan olduguma inanirim.

28. Kolayca dost edinebilirim.

29. Fikirlerimi ortaya koyarken baska
insanlardan ¢ekinmem.

30. Kolayca karar verebilirim.

31. Sosyal biri oldugumu diisiiniiriim.

32. Kendimi severim.

33. Cevremdeki kisilerin 6vgiilerini hak
ettigime inanirim.
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EK 5: Etik Kurul Onay1

T.C

ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI

INSAN ARASTIRMALARI ETIK KURULU KARARI

Etik Kurul Toplant
Tarihi

30/10/2020

Protokol No

09/19

Arastirma Bashig

Aktif Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Beden
Memnuniyeti, Mental Iyi Olus Ve Oz Giiven Diizeylerinin
Incelenmesi

Arastirma Tuard

Nicel Tanimlayict Aragtirma
Yiiksek Lisans Tez Calismasi

Arastirmacilar

1- Ahmet YILMAZ (Sorumlu Arastirmact)
2- Dog. Dr. Eser AGGON (Tez Danismani)

Karar

Basvuru dosyaniza ait aragtirmaniz etik agidan uygun
bulunmustur.

Not: Etik Kurul Onayi, uygulama ve/veya veri toplama igin arastirmacinin ilgili kurum veya
kuruluslardan izin alma sorumlulugunu ortadan kaldirmaz.

e-imzalidir

Prof. Dr. Hiiseyin Hiisnii BAHAR
insan Aragtirmalan Etik Kurul Baskan
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OZGECMIS

1993 yilinda Rize’nin Cayeli ilgesinde dogdu. ilk, orta ve lise dgrenimini Cayeli’ de
tamamladi. 2012 yilinda basladig: lisans egitimleri siirecini sirastyla Recep Tayyip Erdogan
Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Isletme Boliimii, Anadolu Universitesi Iktisat
Fakiiltesi Kamu Y®&netimi Boliimii ve yine Recep Tayyip Erdogan Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksek Okulu Spor Yoneticiligi Boliimlerinden mezun olarak tamamladi. 2019
yilinda Erzincan Binali Yildirim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dalinda lisansiistli egitimine basladi. Pedagojik formasyon belgesi ve spor
masorliigii belgesine sahiptir. Futbol, basketbol, tenis ve floor curling antrenorliigiiniin

yaninda, yiizme ve floor curling hakemligi yapmaktadir.
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