GUSBD 2023; 12(3): 1367 - 1374
GUIJHS 2023; 12(3): 1367 - 1374

Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi
Giimiishane University Journal of Health Sciences

Arastirma Makalesi
Original Article

Fiziksel Aktivite ve Iyi Olus Iliskisi

The Relationship Between Physical Activity and Well-being

Gokhan CAKIR?, Ridvan ERGIN?

(074

Arastirmanin amaci, iniversite Ogrencilerinde
(n=313; erkek 130 ve kadin 183; yas 20,73+2,51 yil)
fiziksel aktivite ile iyi olus (psikolojik iyi olus ve
yasam doyumu) iligkisinin incelenmesidir.
Arastirmada, nicel arastirma yontemi kullanilmigtir.
Bu yontem igin tarama modelinden yararlanilmis olup
veriler kolayda ornekleme yontemiyle toplanmugtir.
Arastirmanin  ¢alisma  grubunu belirlemek icin
G*Power programi kullanilmis olup; %95 test gii¢ ile
orta etki biiyiikliginde 138 kisinin calismanin
yiriitiilebilmesi i¢in gerekli oldugu hesaplanmistir.
Demografik o&zelliklerin belirlenmesi i¢in “Kisisel
Bilgi Formu” kullanilmistir. Olgek olarak; “Psikolojik
Iyi Olus Olgegi (PI00)”*?, “Yasam Doyumu Olcegi
(YDO)™® ve “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi
(Kisa) (UFAA)”* kullamlmgtir. Veriler, istatistiksel
veri analizi programiyla degerlendirilmistir. Veri
analizi oncesinde tanimlayict istatistikler
belirlenmistir. Ek olarak, veri dagilimi (parametrik-
nonparametrik) incelenmistir. iliskisel analizde,
Pearson Korelasyon Testi ve fiziksel aktivitenin
etkisini inceleyebilmek igin MANOVA  Testi
uygulanmistir.  Anlamlilik, p=0,05tir. Bulgular
incelendiginde, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri
yiikseldikge hem psikolojik iyi olus hem de yasam
doyumu diizeylerinde artis goriilmektedir. Ayni
zamanda fiziksel aktivite, psikolojik iyi olus ve yasam
doyumu ile pozitif yonde iligkilidir. Ek olarak,
psikolojik iyi olus ile yasam doyumu da pozitif yonde
orta diizeyde iliskilidir. Arastirmacilara fiziksel
aktivite yapan grup ile yapmayan grup
kargilagtirmalarim1 ~ igeren  deneysel c¢aligmalarin
yaptlmast Onerilmektedir. Elde edilen bulgulara
paralel olarak tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin  arttirict  etkinliklerin ~ yapilmasi
Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Psikolojik
Iyi Olus, Yasam Doyumu.

ABSTRACT

The aim of the research is to determine the
relationship between physical activity and well-being
(psychological well-being and life satisfaction) in
university students (n=313; male 130 and female 183;
age 20.73£2.51 years). In the research, quantitative
research method was used. For this method, the
scanning model was used and the data were collected
by convenience sampling method. G*Power program
was used to determine the study group of the research;
it was calculated that 138 people with a test power of
95% and a medium effect size were required to
conduct the study. The “Personal Information Form”
was used to determine the demographic
characteristics. The “Psychological Well-Being
Scale”!2, “Life Satisfaction Scale® and “International
Physical Activity Questionnaire (Short)** were used
as the scales. The data were evaluated with the
statistical data analysis program. Descriptive statistics
were determined before the data analysis. In addition,
the data distribution (parametric-nonparametric) was
examined. In relational analysis, Pearson Correlation
Test and MANOVA test were applied to examine the
effect of physical activity. The significance is p=0.05.
When the findings are examined, as students of
physical activity levels increase, there is an increase in
both psychological well-being and life satisfaction
levels. At the same time, physical activity has a
positive relationship with psychological well-being
and life satisfaction. In addition, psychological well-
being and life satisfaction are also moderately
positively correlated. It is recommended to conduct
experimental studies that include comparisons
between the group that does physical activity and the
group that does not. In line with the findings it is
recommended to carry out activities to increase the
physical activity levels of university students.

Keywords: Physical Activity, Well-Being, Life
Satisfaction.
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GIRIS

Hareketli bir yagsam siirdiirmenin kisinin
genel saghgr acisindan yararli  oldugu
bilinmektedir. Aym1  zamanda fiziksel
aktivitenin/hareketliligin ve sporun bireyler
tizerinde olumlu psikolojik etkisi de
bulunmaktadir.’ Bundan dolay:, fiziksel
aktivite fiziksel saglik agisindan degil mental
saglik  agisindan da  arastirmacilarin
genellikle dikkatini ¢eken bir kavram
olmustur. Bu arastirmada fiziksel aktivite ile
1yi olus iliskisine dikkat ¢ekilmistir. Buradan
hareketle kavramsal acidan bazi
tanimlamalara bu boéliimde yer verilmistir.

Fiziksel aktivitenin, iskelet kaslarinin
calismasiyla baslayip enerji harcanmasiyla
biten bir siirecteki herhangi bir viicut hareketi
oldugu ifade edilmektedir.® Insan, hayat
icinde devinimsel olarak hareket halindedir.
Ozellikle saglikl kisilerden yola ¢ikildiginda
bu hareket hali fiziksel olarak kisiyi aktif
tutmakta ve aym zamanda  enerji
harcanmasina yol agmaktadir. Ek olarak, bu
hareketlilik hali bir siniflama igerir. Cilinkii
bireysellik her zaman 6n plandadir. Ilaveten,
kisilerin ve toplumlarin; gereksinimleri,
istekleri, sosyo-kiiltiirel ve sosyo-ekonomik
durumlart farklilik gostermektedir.
Dolayisiyla, bu arastirma O6zelinde fiziksel
aktivite diizeyleri smiflandirilmis olup bu
siniflama tizerinden {iniversite dgrencilerinin
iyl olus iligskisine odaklanilmistir. Fiziksel
aktivite kavrami tanimsal olarak ele aldiktan
sonra aragtirmanin diger bir degiskeni olan
1yi olus kavrami ele alinmistir.

Iyi olus, birgok psikolojik kavram ile
iliskilendirilmektedir. Literatiirde iyi olus
kavrami, hem 06znel iyt olus hem de
psikolojik iyl olus olarak karsimiza
cikmaktadir. Oznel iyi olus kisinin olumlu/
pozitif durumlarini ele almaktadir. Psikolojik
iyi olma ise mutluluk ve yasam doyumu
kavramlariyla  bagdastirnlmaktadir.”®  lyi
olusta, bir iyilik halinin bulunmasi ve bunun
da bireysel olarak algilanmas1 6nemlilik arz
etmektedir. Bilinir ki istekler ve ihtiyaglar
kisinin bakis agisina gore degisebilmektedir.
Bu bakis agisindan yola ¢ikarak iyi olus, haz
ve islevsellikle iliskilendirilerek yasam

memnuniyeti olarak yorumlanabilir.® Ayni
zamanda iyi olus, esenlik ve refah olarak
nitelenebilir.® “Psikolojik iyi olus”, kisinin
hayatina; saglikli yasam, sosyal iliskiler ve
basar1 gibi olumlu yansimalar yapmaktadir.'?
Ifade edilen olumlu yansimalardan da
anlasilacagl {izere iyi olusta bir olumlama/
pozitiflik yatmaktadir. Memnuniyet hissi
veren duygular pozitif duygu olarak
belirtilmektedir.' Pozitif duygular
mutlulukla iligkilendirebiliriz. Mutlulugun,
psikologlar tarafindan yasam doyumu ve
Oznel iyi olus gibi hayat degerlendirilmesi
yapilabilen bir kavram oldugu
soylenmektedir.!® Tyi olus i¢inde ifade edilen
“Yasam doyumu”, goriinen yasam Kkalitesi
olarak anlasilabilir. Bir bagka ifade ile yasam
memnuniyeti veya yagam kalitesi literatiirce
de anlasilacagr {lizere yasam doyumudur.
Yine iyi olus, kisinin zihinsel ve fiziksel
saglik gostergeleriyle birlikte insanlarin
gelisimleri hakkinda bilgi verir.** Ozetle, kisi
hayattan haz veya zevk aliyorsa yasama kars1
doyumludur. Bu doyumlulukta kisinin iyilik
haline yansiyacaktir. Bu aragtirma 6zelinde,
iyi olus kavrami bileske bir yapida ele
alimmistir. Tanimlardan da anlasilacag: lizere
bu yapinin biri psikolojik 1yi olug digeri ise
yasam doyumudur.

Bireylerin fiziksel olarak aktif olmasinin
birgok olumlu etkisine ragmen giiniimiiz
diinyasinda fiziksel inaktivitenin giderek
yayginlastig1 bilinen olgulardandir. Ozellikle
liniversite ogrencileri ornekleminde
hareketsizligin ve depresif  belirtilerin
yayginlig1 aragtirmalara konu olmaktadir. Bu
sorunlarin ¢oziimiinde ortak bir goriis olarak,
fiziksel aktivitenin bireylerin depresyon ve
anksiyete gibi mental saghigmni olumsuz
etkileyen psikolojik durumlardan
koruyabildigi ifade edilmektedir.® Buna
ilaveten, yine fiziksel aktivitenin psikolojik
bir faktor olarak kisiye olumlu duygu durum
olarak yansidig1 literatiirce aktarilmaktadir.®
Buradan hareketle, arastirmanin amaci,
tiniversite 6grencilerinde fiziksel aktivite ve
1yl olus iligkisinin incelenmesidir. Bu amag
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baglaminda  arastirmada  cevaplanmasi
istenilen sorular asagidaki gibidir:

1. Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite
seviyelerine gore psikolojik iyi olus ve
yasam doyumu diizeyleri benzer midir?

2. Fiziksel aktivite, psikolojik iyi olus ve
yasam arasinda iliski var midir?

3. Farkli fiziksel aktivite seviyelerine sahip
Ogrencilerin bileske iyi olus diizeyleri
farklilagmakta midir?

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Modeli

Aragtirmada nicel arastirma ydntemi
kullanilmistir. Bu yontem i¢in tarama
modelinden yararlanilmis  olup kolayda
ornekleme yontemiyle veriler toplanmustir.
Ayrica, aragtirmanin modeli Sekil 1°de
gosterilmektedir.

Psikolojilk Iyi Olug

'S Y
LFizi.ksel Aktivite Diizeyi —_— +

i b

‘ Yasam Doyumu ‘

Sekil 1. Arastirmanin modeli
Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu Kirsehir Ahi
Evran Universitesinde 2022-2023 yilinda
O0grenim goren Ogrencilerden olusmaktadir.
Bu 0ogrenciler spor ve saglik bilimleri
alaninda egitim almaktadir. Saghk bilimleri
ogrencileri spor bilimleri alaninda ders alan
ogrencilerden olusmaktadir. Ayrica, bu
Ogrenciler arastirmaya goniilliilk esasina gore
katilmistir.

Aragtirmaya 327 (Erkek 120; Kadin 207)
ogrenci  katilmigtir.  Katilim  saglayan
ogrencilerin  cevaplart  incelenmis  olup
oOlgekleri hatasiz dolduran 313 (Erkek 130 ve
Kadin 183; yas 20,73+£2,51 yil) ogrenci
aragtirmaya dahil edilmistir. Ayrica, bu
arastirmadaki calisma grubunun arastirma
icin yeterli olup olmadig1 G*Power programi
yardimiyla  hesaplanmistir.l’  Programda
iliskisel analiz icin Correlation: Bivariate
normal model test segilmistir. Programin
onerdigi orta diizey etki boyutunda %95 test
giiciiyle yapilan hesaplamada 138 kisinin
aragtirma i¢in gerekli oldugu bulunmustur.

Bu bilgilerce, arastirmanin ¢alisma grubunun
(n=313) yeterli oldugu sonucuna ulagilmstir.

Veri Toplama Araclar1 ve Yontemi

Dogrudan veri toplama yoOntemine gore
veriler toplanmistir. Veri toplanma islemi
internet  ortaminda  hazirlanmis  form
tizerinden yapilmistir. Asagida veri toplama
araclar1 agiklanmustir.

Kisisel Bilgi Formu

Demografik 6zelliklerin belirlenmesi i¢in
“Kisisel Bilgi  Formu”  kullanilmustir.
Formda; cinsiyet ve yas gibi degiskenlere ait
sorular bulunmaktadir.

Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi (PIOO)

Alt boyut bulunmayan 6l¢ek 8 sorudan
olusmaktadir. Olgek, 7°1i likert tiptedir.
Likert tipteki cevaplara bakildiginda, “I
kesinlikle katilmiyorum” ve “7 kesinlikle
katiliyorum” seklindedir. Boylece, Olgekten
alinabilecek en diisiik puan 8 iken en yliksek
puan 56’dir. Alman yiiksek puan kisinin
psikolojik olarak kaynaga ve gilice sahip
oldugunu gostermektedir. Cronbach alfa
orijinal ¢alismada 0.87 olarak
hesaplanmustir.!2

Arastirmada kullanilan 6lgegin Cronbach
alfa katsayis1 0.87 olarak hesaplanmistir.
Boylece i¢ tutarhik katsayisi, dlgegin
aragtirma i¢in gilivenilir bir Olgme araci
oldugunu gostermektedir.

Yasam Doyumu Ol¢egi (YDO)

Olgek, 5 sorudan olusmakta ve alt boyut
bulunmamaktadir. Olgek, 5°1i likert tiplidir.
Likert tipteki cevaplara bakildiginda, “1 hig
katilmiyorum” ve “5 tamamen katiliyorum”
seklindedir. Boylece 6l¢ekten alinabilecek en
diisiik puan 5 iken en yliksek puan 25°dir.
Kisinin aldigt puanlar yasam doyumu
hakkinda bilgi vermektedir. Cronbach alfa
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katsayis1 orijinal ¢alismada 0.88 olarak
hesaplanmustir.®

Arastirmada kullanilan 6lgegin Cronbach
alfa katsayis1 0.83 olarak hesaplanmistir.
Boylece i¢ tutarhik katsayisi, dlgegin
aragtirma i¢in gilivenilir bir Ol¢me araci
oldugunu gostermektedir.

Uluslararas1  Fiziksel Aktivite Anketi
(Kisa) (UFAA)
Kisilerin  fiziksel aktivite diizeyini

belirlemek ic¢in kullanilan anket son yedi
giinii iceren kisa bir formdur. Bu giinler
icindeki; oturma, yiliriime, orta diizeyde
siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerin
siire (dakika) ve giin sayilarini igermektedir.
Aragtirmada, oturma i¢in  hesaplama
yaptlmamis olup diger degiskenler igin
hesaplama yapilmistir. Hesaplama yapilirken
MET (istirahat oksijen tiiketiminin katlar1)
degeri giin ve dakika c¢arpilarak puanlar
belirlenmistir. MET degeri; yiirimede 3,3,
orta diizeydeki siddetli aktivitelerde 4 ve
siddetli aktivitelerde 8 olarak alinmistir.
Siniflama oOncesinde; yiirlime, orta diizeyde
siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelere ait
puanlar belirlenip kisinin toplam puam
hesaplanmistir. Hesaplanan toplam puan
tizerinden sSmiflamada kisi, <600 MET-
dakika/hafta inaktif (disiik), 600-3000 MET-
dakika/hafta minimal aktif (orta) ve >3000

Veri Analizi

Veriler, istatistiksel veri analizi
programiyla  (Statistical Package for the
Social Sciences 26, ABD)

degerlendirilmistir. Veri analizi Oncesinde
tanimlayic1 istatistikler belirlenmistir. Ek
olarak, veri dagilimi (parametrik-
nonparametrik)  incelenmistir. ~ Verilerin
normal dagilima uygunlugu Shaphiro Wilks
test sonuglart ve gorsel (histogramlar)
istatistikler yoluyla incelenmistir. Normallik
dagilimi gbéz onilinde bulundurularak; iligki
analizi i¢in; Pearson Korelasyon Testi,
fiziksel aktivitenin  bagimli  degiskenler
tizerindeki  etkisini inceleyebilmek igin
MANOVA Testi uygulanmistir (MANOVA
testinin uygulanabilmesi i¢in gerekli olan
varsayimlarin ~ saglandigi  gOriilmiistiir).
MANOVA testinde anlamli sonuglar ¢ikmasi
iizerine ise ANOVA sonuglari1 incelenmistir.
Ayrica ikinci seviye testler olarak Tukey
HSD/Tamhane testleri uygulanmstir.
Anlamlilik, p=0.05"tir.

Arastirmanin Etik Yonii

Rize Recep Tayyip Erdogan Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan
arastirma i¢in izin (Toplanti  Tarihi:
17.05.2023; Toplant1 Karar Sayisi: 2023/183)
alinmistir. Ek olarak, arastirma i¢in gerekli
kurum izinlerinin yani sira 6lgekler i¢in de

MET-dakika/hafta ¢cok  aktif (yliksek) mail iizerinden izinler alinip ilgili etik kurula
grubuna dahil edilmistir.* sunulmustur.
BULGULAR VE TARTISMA

Bulgular, giris boliimiinde yer alan
aragtirma  problemleri g0z onilinde
bulundurularak sunulmustur.

Tablo 1 incelendiginde, yiiksek diizeyde
fiziksel aktivite yapan 6grencilerin psikolojik
1yi olus puan ortalamalarinin diger gruplarda
yer alan Ogrencilerden daha yiiksek
diizeylerde oldugu goriilmektedir. Benzer
sekilde, yiiksek diizeyde fiziksel aktivite
yapan Ogrencilerin yasam doyum diizeyleri
daha yiiksektir.

Tammlayicr Istatistikler

Tablo 1. Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gore
Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu Puan
Ortalamalar

Degiskenler FAD n Ort. SS
Diisiik 51 39,24 8,66

pio Orta 185 41,30 8,92
Yiiksek 77 45,13 8,05
Toplam 313 41,91 8,87
Diisiik 51 14,88 4,30

YD Orta 185 15,62 3,85
Yiiksek 77 16,86 4,49
Toplam 313 15,81 4,13

FAD: Fiziksel Aktivite Diizeyi; N/n: Denek Sayisi; Ort. Ortalama;
SS: Standart Sapma
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Korelasyon Bulgular

Tablo 2. Fiziksel Aktivite, Psikolojik Iyi Olus ve
Yasam Doyumu Arasindaki iliskiler

Degiskenler 1. 2. 3.
1. Fiziksel Aktivite
2. Psikolojik Tyi Olus ,219*
3. Yagam Doyumu ,156* ,538*
*p<,01

Tablo 2’ye gore fiziksel aktivite ile
psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde
zayif dizeyde anlamh (r=219; p<,01);
fiziksel aktivite ile yasam doyumu (r=,156;
p<,01) arasinda pozitif yonde zayif diizeyde
anlaml iligki vardir. Ayrica, psikolojik iyi
olus ile yasam doyumu arasinda pozitif
yonde orta diizeyde anlamli bir iliski vardir
(r=,538; p<,01).

Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu

Uzerinde  Farkh  Fiziksel ~ Aktivite
Diizeylerinin Etkisini Gosteren Bulgular

Fiziksel aktivitenin 6grencilerin psikolojik
iyl oluslart ile yasam doyumlar1 bileskesi
tizerindeki etkisini degerlendirmek icin
MANOVA testi uygulandi ve p=0.05
anlamlilik diizeyi belirlendi. Analiz sonuglari
Tablo 3’te verilmektedir.

Tablo 3. Ogrencilerin Psikolojik fyi Oluslar ile
Yasam Doyumlar1 Etkisi Bileskesinin Fiziksel
Aktivite Diizeylerine Gore MANOV A Sonuclari

Wilks' Lambda F Hipotez Df  Hata Df p

0,948 4,205 4 618 0,002

Psikolojik iyi olus ve yasam doyumu
etkisi lizerinde yapilan MANOVA test
sonuclary, ogrencilerin  fiziksel aktivite
diizeylerine bagli olarak bileske puan
diizeylerinin anlamli farklhilik gosterdigini
ortaya  koymaktadir (WilksL(1)=,948;
Fa618=4,205; p<0,05; 1?=.026). Bu bulgu,
dogrusal bilesenden elde edilen puanlarin
fiziksel aktivite diizeylerine bagli olarak
degistigini gosterir.

Tablo 4. MANOVA Testi Gruplar Arasi Etki Sonuclari

Bagimh Kareler df Kareler E . 5

Kaynak Degisken Toplam Ort. Sig. n
Psikolojik 1531 387 5 615,93 818 0001 005
Iyi Olug

Dogrulanan

Model v
asam
Doy 134876 2 67,43 402 0019 0025
Psikolojik 41568505 1 41558695 552478 0,001 0947
Iyi Olug

Bileske
Yasam
Doy 59027,895 1 59027,895 352695 0,001 0,919
Psikolojik 1531 387 5 615,93 818 0001 005
Iyi Olug

Fiziksel

Aktivite v
asam
Doy 134876 2 67,43 402 0019 0025

Tablo 4’te bagimli degiskenler icin elde
edilen sonuglar 0,025 diizeyinde Bonferroni

ayarlanmig  alfa  diizeyi  kullanilarak
degerlendirildiginde, fiziksel aktivite
diizeylerine  bagli  olarak  Ggrencilerin

psikolojik 1yl olus (F(313=8,18, p=0,001,
n%?=,050) ve yasam doyumu (F(2313=4,02,
p=0,019; 7?=,025); puan diizeylerinde
anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Anlamlilik tespit edilen tiim gruplarda
yapilan Tukey HSD test sonuglarina gore
yiksek diizeyde fiziksel aktivite yapan
ogrencilerin psikolojik 1iyi olus diizeyleri
(x=45,13+0,98), orta diizeyde fiziksel aktive
yapan Ogrencilere (x=41,30+0,63) ve diisiik
diizeyde fiziksel aktive yapan Ogrencilere
(x=39,23+1,21) kiyasla anlamli bir sekilde
daha ytiksektir. Benzer sekilde, yliksek
diizeyde fiziksel aktivite yapan Ogrencilerin
yasam doyum diizeyleri (X=16,85+0,46),
diisik diizeyde fiziksel aktive yapan
ogrencilere (X=14,88+0,57) kiyasla anlamh
bir sekilde daha yiiksektir (Tablo 1).

Bu arastirma, fiziksel olarak daha aktif
olan Ogrencilerin iyi olug diizeylerinin daha
yiiksek diizeylerde olabilecegi iddiasi ile
tasarlanmistir. Bu kisimda arastirmadan elde
edilen bulgular literatiir 1s181nda tartigilmistir.

Hareketli bir yasamin mental saghk

iizerinde olumlu etkisinin oldugu
bilinmektedir. Bu olumlu etkiye
baktigimizda; bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerindeki  artisa  paralel  olarak
depresyon ve anksiyete semptomlarinin

azaldigi, iyilik hali ve mutlulukta artisin
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oldugu soylenebilir. Hatta fiziksel aktivitenin
tedavi edici Ozelliginin bulundugu; anti-
depresif ilag igmis gibi sakinlik/dinginlik
hissi verdigi belirtilmektedir.>6-1

Tanimlayic1  bulgular fiziksel aktivite
diizeyine baglhi olarak incelendiginde,
Ogrencilerde ortalamalarin  {lizerinde bir
yasam doyumu seviyesi bulunmaktadir.
Yasam doyumunun diisiik olmasi, ruhsal ve

fiziksel saglik gibi  sorunlara neden
olmaktadir.?® Arastirmadan elde edilen
bulgular ogrencilerin ifade edilen
sorunlardan  uzak  oldugu  yoniinde

yorumlanabilir.

Mevcut arastirma  bulgularina  gore,
yikksek diizeyde fiziksel aktiviteye sahip
ogrencilerin daha disiik diizeylerde fiziksel
aktivite yapan Ogrencilere kiyasla hem
psikolojik iyi olus hem de yasam doyum
seviyelerinin daha yiiksek diizeylerde oldugu
goriilmustiir. Bir bagka ifade ile fiziksel
olarak aktif olan Ogrencilerin inaktif olan
Ogrencilere gore gelecekleri hakkinda daha
iyimser, daha mutlu ve yasamlarindan daha
memnun olduklar1 sdylenebilir. Universite
Ogrencileri lizerine yapilan bir arastirmada
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin
yiikksek oldugu, ayrica psikolojik iyi olus
diizeylerinin  (41,34+10,14) ortalamalarin
{izerinde oldugu ifade edilmistir.? Buna
karsin, geleneksel literatiir taramasini igeren
bir aragtirmada ise tniversite Ogrencilerin
fiziksel  aktivitelere  katillmmin  distik
diizeylerde olmasinin diislindiiriicii oldugu
soylenmistir.?2 Kisacas, belirtilen
aragtirmalar Ozelinde liniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin
farklilik gosterebildigi anlasilirken orta ve
diisiik diizeye sahip Ogrenciler i¢in fiziksel
aktiviteye katilim saglanmas1 gerekliligi
belirtilmektedir. Daldas (2022) fiziksel
aktivitenin iyl olus iizerindeki etkisini
ergenler Ornekleminde inceledigi yiiksek
lisans tez ¢alismasinda fiziksel aktivite
diizeyinin mental iyi-olus {iizerinde pozitif
anlaml yordayici etkisi oldugunu; depresyon
ve yasam doyumu diizeyleri lizerine anlamli
yordayici etkisi olmadigini belirtmistir. Bu

bulgular mevcut ¢alisma bulgulari ile kismen
ortismektedir?®.

Arastirmada fiziksel aktivite ile psikolojik
1yl olus ve yasam doyumunun pozitif yonde
anlamli iliskili oldugu goriilmistir. Bu

bulgu, Ogrencilerin  fiziksel  aktivite
diizeylerindeki kazanimlarin mental
sagliklar1  {izerinde olumlu  katkilar

saglayacagina isaret etmektedir. Universite
Ogrencileri lizerine yapilan bir aragtirmada
fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus ile
pozitif yonde iliskili oldugunun yami sira
fiziksel aktivitenin psikolojik iyl olus
iizerinde anlamli ve 6nemli bir yordayicisi
oldugu ifade edilmistir?®  Universite
Ogrencileri lizerine yapilan baska bir
calismada da fiziksel aktivite diizeyinin
mental iyi olus ile pozitif yonde iligkili
oldugu sonucuna varilmistir.?® EK olarak,
yasam doyumu ile fiziksel aktivite arasinda
disiik diizeyde pozitif yonlii bir iligkinin
oldugunu aktarilmaktadir.?* Bu bulgular
mevcut arastirma bulgulari ile tutarhdir.

Literatiirde iyilik halinin (well-being)
Oznel iyi olus ve yasam kalitesiyle ele
alinmasi Onerisi bulunmaktadir.8
Dolayisiyla, bir yerde iyilik hali veya iyi olus
varsa orada yasam doyumundan/yasam
kalitesinden soz edilebilir. ifade edilen bu
diistince arastirma bulgularinda
desteklenmektedir. Bir baska ifade ile
psikolojik iyi olus ile yasam doyumu
arasinda pozitif yonde anlamli iligki
bulunmustur. Yapilan bilimsel bir ¢aligmada,
bu arastirma bulgularma benzer olarak
psikolojik 1y1 olus ile yasam doyumu
arasinda orta diizeyde pozitif yonli bir
iliskinin ~ oldugu  bulunmustur.’®  Aym
zamanda, kisinin Oznel iyi olusta yasam
doyumu duygusunu ne kadar tecriibe
ettiginin énemi vurgulanmaktadir.’® Nitekim
mevcut arastirmadaki psikolojik 1yi olus ile
yasam doyumu iligkiSinin pozitif olmasinin
olagan ve beklenen bir durum oldugu
anlagilmaktadir. Yasam doyumunun olumlu
seviyelerde olmasi i¢in 6znel/psikolojik 1yi
olusun  dogrusal ilerlemesi  gerektigi
distiniilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, iiniversite Ogrencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri yiikseldikge hem
psikolojik iyi olus hem de yasam doyumu
diizeylerinde artig goriilmektedir. Bir diger
ifade 1ile Ogrencilerin bileske 1iyi olus
diizeyleri fiziksel aktivite diizeylerine gore
anlaml farklilik gostermektedir. Bu farklilik
yiiksek fiziksel aktivite diizeyi lehinedir.
Sonuglara gore, fiziksel aktivite; psikolojik
iyi olus ve yasam doyumu ile pozitif yonde
iliski kurmaktadir. Ek olarak, psikolojik iyi
olus ile yasam doyumunun da pozitif yonde
iliskili oldugu goriilmiistiir.

Onerilmektedir. Bir diger ifade ile
Ogrencilerin  fiziksel olarak daha aktif
olmalar1 ile {tiniversite hayatinin getirmis
olabilecegi mental zorluklarin iistesinden
gelebilme olanaklarinin artmasi saglanabilir.

Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin
hayat temposundaki yogunluklardan
etkilenebilecegi diistiniilmektedir. Buradan
hareketle arastirmacilara, tiniversite
Ogrencilerinin yani1 sira yetigskin bireylerin
yer aldigt  deneysel bir  arastirma
diizenlemeleri Onerilmektedir. Bu sayede

diizenli egzersiz Yyapan ve Yyapmayan
Bu aragtirma sonuglarina gore 6grencilerin bireylerin  mental saglik  diizeylerinin
fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmasi ile karsilastirilmast saglanabilir.
iyi olus diizeylerinde artis saglanabilecegi
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