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Bu arastirmada, bilingli farkindalik ve mental iyi olus iliskisini ortaya koymanin yani sira spora
katilimin bilingli farkindalik ve mental iyi olus tizerindeki etkisini incelemek amaglanmaktadr:
Bu amag dogrultusunda arastirmaya RTEU ve Kirsehir Ahi Evran Universitelerinde dgrenim
goren 830 iiniversite dgrencisi katilmigtir. Arastirma, nicel yontemlerde siklikla tercih edilen
betimsel-iliskisel tarama modelinde tasarlanmistiv. Arastirma kapsaminda toplanan veriler
“Bilin¢li Farkindalik Olcegi” ve “Mental Lyi Olus Olcegi nden elde edilmistir. Ayrica spor
ile ilgili degiskenleri de iceren demografik bilgi formu kullanilmistir. Arastirma bulgularina
gore lisansl olarak spor yapan 6grencilerin bilingli farkindalik ve mental iyi olus diizeylerinin
lisansl olarak spor yapmayanlardan anlaml bir sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yine
spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim géren ogrencilerin bilingli farkindalik ve mental iyi olug
diizeylerinin diger fakiiltelerde ogrenim goren dgrencilere kiyasla anlamli bir sekilde daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Aragtirmanin bir diger bulgusuna gore iiniversite égrencilerinin
bilingli farkindalik ile mental iyi olus diizeyleri arasinda anlamh bir iliski oldugu gozlenmis,
bilin¢li farkindaligin mental iyi olusunu etkiledigi goriilmiistii. Sonu¢ olarak iiniversite
agrencilerinde bilingli farkindaligin mental iyi olusun anlamli bir yordayicist oldugu ve spor
ile iliskin degiskenlerin ogrencilerin bilingli farkindalitk ve mental iyi olus diizeyleri tizerinde
farklilik yarattigr goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: spor bilimleri, spor yapma, bilingli farkindalik, mental iyi olus
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The Relationship between Mindfulness and Mental
Well-Being: A Cross-sectional Analysis on University
Students Who Do and Don’t Do Sport

Abstract

In this study, besides revealing the relationship between mindfulness and mental well-being,

it is aimed to examine the effect of participation in sports on mindfulness and mental well-
being. For this purpose, 830 university students who studying at RTEU and Kirgehir Ahi Evran
Universities participated in the study. The study was designed in the descriptive-relational survey
model, which is often preferred in quantitative methods. The data collected within the scope of
the study were obtained from the “Mindful Attention Awareness Scale” and the “Mental Well-
Being Scale”. In addition, a demographic information form including sports-related variables
was used. According to the study findings, it has been observed that the mindfulness and mental
well-being levels of the students who do sports under license are significantly higher than those
who do not do sports under license. Again, it was seen that the mindfulness and mental well-
being levels of the students studying at the faculties of sports sciences were significantly higher
than the students studying at other faculties. According to another finding of the study, it was
observed that there was a significant relationship between mindfulness and mental well-being
of university students, and it was seen that mindfulness affected mental well-being. As a resullt,

it has been seen that mindfulness is a significant predictor of mental well-being in university
students and that the variables related to sports make a difference on students’ mindfulness and
mental well-being levels.

Keywords: sports sciences, doing sports, mindfulness, mental well-being
Giris

Universite dgrencileri kendi yapilarma bagl olarak bireysel iliskilere,
sosyokiiltiirel farkliliklara ve catigmalara kars1 daha duyarl ve degisime acik
olmalar1 nedeniyle psikolojik sorunlar1 daha yaygin ve belirgin olan bir gruptur
(Auerbach vd., 2016; Kilingoglu, 2020; Zhang vd., 2021). Pozitif ruh sagligini
ve kisisel ruh saghigmi gelistirmek icin yapilan arastirmalar inceledigimizde
literatlirde mental iyi olus ve bilingli farkindalik (mindfulness) kavramlarinin 6n
planda yer aldig1 sdylenebilir (Kilingoglu, 2020).

Bilingli farkindalik, genellikle su anda olanlara yargilayici olmayan ve
kabul eden bir odaklanma olarak tanimlanir. (Brown ve Ryan, 2003; Linehan,
1993; Kabat-Zinn, 1994). Farkindalik, su anda olup bitenler hakkinda daha az
pasif olmamizi ve tiim olumlu, olumsuz ve tarafsiz deneyimlerimizle baglanti
kurmamizi, her diizeyde acty1 azaltmamizi ve esenlik (iyi olus) duygumuzu
artirmamizi saglayan bir beceridir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005). Kisacas1
bilingli farkindalik, mevcut gerceklige yonelik artan farkindalik ve dikkat
olarak ifade edilebilir (Brown ve Ryan, 2003).
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Farkindaligin sporla ilgili zihinsel durumlarn iyilestirmeye yardimci
oldugu ve spor psikolojisi literatiiriinde giderek daha fazla yer edindigi
sOylenebilir (Noetel vd.,2017). Arastirmacilar, 30 yiliaskin bir stiredir sporcular
icin bilingli farkindalik uygulamalarini aragtirmaktadirlar. Bu siire zarfindaki
bulgular, farkindalik uygulamasinin sistemik inflamasyonu azalttigini, agri
yonetimine yardimet oldugunu, odaklanmayi artirdigini, kaygi ve depresyon
semptomlarini azalttigini ve genel refahi artirdigini gostermistir (Sappington
& Longshore, 2015). Elde edilen tiim bu sonuglarin sportif performans ve
sporcu yagam kalitesi lizerinde 6nemli etkileri oldugundan hem sporcular i¢in
bilingli farkindalik arastirmalart hem de bilingli farkindaligin spor ortamlarina
dahil edilmesi gittikge daha yaygin hale gelmektedir (Anderson vd., 2021).
Her ne kadar mevcut aragtirma bulgulari, sporcularin performansini artirmada
bilingli farkindaligin roliine odaklansa da (Lewis ve ark, 2022; Soylu, 2021;
Zhang ve ark, 2021) bu aragtirmanin temeli, sporcularda ve spor bilimlerinde
Ogrenim goren Ogrencilerde bilingli farkindaligin daha yiiksek seviyelerde
olabilecegi seklindedir.

Teorik ve olgusal ¢alismalar dogrultusunda {niversite Ogrencileri
ornekleminde sporcu Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin sporcu
olmayan dgrencilere kiyasla farklilagabilecegi; benzer sekilde spor bilimleri
fakiiltelerinde alinan teorik ve uygulamalar1 dersler ile bu fakiiltelerde
O0grenim goren Ogrencilerde bilingli farkindaligin diger fakiiltelerde 6grenim
goren Ogrencilere kiyasla farklilasabilecegi diisliniilmektedir. Bu duruma
bagli olarak su hipotezler gelistirilmistir:

H, : Lisansl olarak spor yapmaya bagl olarak 6grencilerin bilingli
farkindalik diizeyleri farklilagir.

H,, : Spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goren 6grencilerin bilingli
farkindalik diizeyleri diger fakiiltelerde 6grenim goren &grencilere kiyasla
anlamli bir sekilde daha yiiksektir.

Diinya Saghk Orgiitii (2004) bu arastirmada incelenen bir diger
degisken olan mental iyi olusu “bireyin hayattaki stresi yenme, is hayatinda
iiretken ve faydali olma ve topluma katki saglama konusundaki farkindaligi”
olarak tamimlamaktadir. Kuramsal bir yap1 olarak iyi olus, psikolojik (amag
duygusu, kisinin potansiyelini fark etmesi), duygusal (olumlu duygusal
durumlar, azaltilmis olumsuz duygulanim) ve sosyal (iliskiler) boyutlarla
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karakterize edilir (Keyes, 2005). Bireylerin mental iyi olus diizeylerinin olumlu
seviyelerde olmasinin ¢esitli faydalar1 bulunmaktadir: daha yaratici bir birey,
daha iyi bir bagisiklik sistemi, diger insanlarda iyi iliskiler kurma, ¢aligma
ortaminda verimli olma ve ortalama yasam siiresinin uzamasi (Lyubomirsky,
King and Diener, 2005).

Literatiirde bireylerin mental sagliklar1 iizerinde diizenli olarak
egzersiz yapmanin olumlu etkilerine dair kanitlar bulunmaktadir (Basar, 2018;
Oner, 2019). Benzer sekilde spora aktif katilim saglayan ergenler (Bakir, 2017;
Kroger, 2007 ve Vatansever, 2017) drneklemindeki arastirmalarda da sporun
metal iyi olus ilizerindeki olumlu etkilerine dair bulgular yer almaktadir.
Yine tniversite dgrencileri 6rnekleminde yapilan giincel bir arastirmada,
diizenli olarak spor yapmanin iyi olusu olumlu olarak etkiledigi ve spor
bilimleri fakiiltesinde 6grenim goéren 6grencilerin iyi olus diizeylerinin diger
fakiiltelerde Ogrenim gorenlere kiyasla daha olumlu seviyelerde oldugu
belirlenmistir (Yavuz ve ilhan, 2023).

Bu bulgular 1s1ginda sporcudgrencilerin mental iyi olus diizeylerinin
sporcu olmayan Ogrencilere kiyasla farklilasabilecegi; benzer sekilde spor
bilimleri fakiiltelerinde alinan teorik ve uygulamalar1 dersler ile bu fakiiltelerde
O6grenim goren Ogrencilerde mental iyi olusun diger fakiiltelerde Ggrenim
goren Ogrencilere kiyasla farklilasabilecegi diistiniilmektedir.

Bu duruma bagl olarak su hipotezler gelistirilmistir: H2a: Lisansh
olarak spor yapmaya bagli olarak Ogrencilerin mental iyi olus diizeyleri
farklilagir. H2b: Spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goren Ogrencilerin
mental iyi olus diizeyleri diger fakiiltelerde 6grenim goren 6grencilere kiyasla
anlamli bir sekilde daha yiiksektir.

Mental iyi olusun saglanmasi ve arttirtlmast igin bilingliligin
niteliginin énemini vurgulayan ¢ok sayida felsefi, ruhsal ve psikolojik bakis
acist mevcuttur (Kabat ve Zinn, 2000; Brown ve Ryan, 2003; Baer, Smith ve
Allen, 2004; Lykins ve Baer, 2009; Mayer, 2000; Akt: Ozyesil vd., 2011).
Farkindaligin hem fiziksel hem zihinsel saglik yararlar1 6nceki aragtirmalarda
gosterilmistir. Farkindalik egitiminin stres seviyelerini azaltmada, sagligi
ve iyi olusu korumada etkili oldugu sdylenebilir (Grossman vd., 2007;
Rohanszky vd., 2017). Roberts ve Danoff-Burg (2010) kesitsel ¢alismalarinda
daha yiiksek farkindalik diizeyine sahip bireylerin daha iyi algilanan saglik
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bildirdiklerini belirtmislerdir. Dahasi bilingli olarak iyilik halinin saglanmasi
ve arttirtlmasi saglanabilir. Bir bagka ifade ile canli ve belirgin bir sekilde
tecriibelerin farkinda olma, iyilik haline ve mutlu olmaya direkt olarak etki
etmektedir (Brown ve Ryan, 2003).

Teorik ve olgusal ¢alismalar dogrultusunda; tiniversite 6grencilerinde
bilinglifarkindaliginmentaliyiolusiizerinde etkiliolabilecegidiisiiniilmektedir.
Bu duruma bagli olarak gelistirilen hipotez su sekildedir: H3: Universite
ogrencilerinde bilingli farkindalik mental iyi olus iizerinde etkilidir.

Dahasi, fiziksel aktivite ve egzersiz, bilingli farkindaligi etkiledigi
gibi; bilingli farkindaligin da fiziksel aktivite ve egzersizi olumlu yodnde
etkiledigini gosteren calismalar mevcuttur (Roberts ve Danoff-Burg, 2010;
Gilbert ve Waltz, 2010; Murphy, Mermelstein, Edwards ve Gidycz, 2012).
Benzer bakis agisi sporda da goriilebilmektedir. Arastirmalarin genelde
sporcularin performansini artirmada bilingli farkindaligin ve mental iyi
olusun roliine odaklandigi (Baltzell ve Akhtar, 2014; Lewis ve ark, 2022;
Soylu, 2021; Zhang ve ark, 2021), yine de spor yapmanin bilingli farkindalik
(Vural ve Okan, 2021; Tingaz, 2020) ve mental iyi olus lizerindeki etkilerini
inceleyen (Yavuz ve Ilhan, 2023) calismalarin da literatiirde yer aldigim
soylemek miimkiindiir. Universite dgrencilerinin belirli dsnemlerde yasadig
zorluklar ve degisimler (doga olaylar1, salgin vb.) mental iyi olus durumlarin
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Mental iyi olus ve bilingli farkindalik
kavramlarmin bir arada incelenmesi ve sporun bu iligkideki roliiniin tespiti ile
iiniversite dgrencilerinin ruh saglhigina katkida bulunulacag diistintilmektedir.
Ayrica bu calisma ile spora katilimin ne derece Oonemli oldugu bir kez
vurgulanmak istenmektedir.

Bu arastirmanin amaci, iiniversite 6grencileri 6rnekleminde bilingli
farkindalik ve mental iyi olus iliskisi incelemek ve spora katilimin bilingli
farkindalik ve mental iyi olus lizerinde fark yaratip yaratmadigimi ortaya
koymaktir.

Aragtirmanin ana problem cilimlesi, “Spora katilim saglamak
ogrencilerin mental iyi olus ve bilingli farkindalik diizeyleri tizerinde farklilik
gosterir mi?” seklinde belirlenmistir.

Yukarida sunulan bilgiler 1s1¢inda ve mevcut arastirmanin amact
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dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmistir:
1. Bilingli farkindalik mental iyi olusun anlamli bir yordayicist midir?

2. Sporileilgili degiskenlere gore 6grencilerin mental iyi olus diizeyleri
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilagmakta midir?

3. Spor ile ilgili degiskenlere gore ogrencilerin bilingli farkindalik
diizeyleri istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilagsmakta midir?

Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu calismada nicel arastirma yontemlerinde siklikla kullanilan
betimsel-iligkisel tarama modeli tercih edilmistir. Bu modelde bir durum ya
da olay oldugu gibi betimlenmekte ve bu duruma neden olan degiskenlerin
iligkisi veya etkisi belirlenmektedir (Kaya vd., 2012).

Calismada tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik ve mental iyi
olus diizeyleri arasindaki iliski ve spor ile iligkili degiskenlerin 6grencilerin
bilingli farkindalik ve mental iyi olus diizeyleri {izerindeki roliinii test etmek
tizere Sekil 1°deki arastirma modeli gelistirilmistir.

Sekil 1
Arastirma Modeli
H;
Fa]flilllrlllgﬁlk —p| Mental Iyi Olus
N
Spor ile Tlgili
Degigkenler

S6z konusu kosulsal etkiler, bilingli farkindaligin mental iyi
olus iizerinde etkili olacag1 (H3), spor ile ilgili degiskenlere bagl olarak
ogrencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin ve mental iyi olug diizeylerinin
farklilasacag1 (H1+H?2) seklindedir.
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Arastirma Grubu, Prosediir ve Etik

Aragtirmada {iniversite &grencilerinin bazi demografik bilgilerinin
(cinsiyet, yas, 6grenim goriilen fakiilte vb.) yani sira spor ile ilgili degiskenleri
iceren bilgiler, bilingli farkindalik ve mental iyi olus 6l¢eklerinin kullanildig:
sorular web tabanli Google formuna aktarilmigtir. Arastirmaya katilimin
goniillii olmasi saglanmis ve bu dogrultuda tiim 6grencilerden bilgilendirilmis
onam alimmigtir. Aragtirmaya baglamadan once katilimcilara arastirmanin
amaci hakkinda kisa bilgi verilmistir.

Universite dgrencilerinden toplanan veriler igin (Kirsehir Ahi Evran
ve Recep Tayyip Erdogan Universitesi) kolay ulasim, zaman ve maliyet gibi
faktorler goz Oniinde bulundurulmus ve arastirmada kolayda ornekleme
yontemi kullanilmigtir. Her ne kadar kolayda Ornekleme yonteminin
sinirliliklart mevcut olsa da bu yontem en diislik maliyetli ve uygulanmasi en
kolay érneklemedir (islamoglu ve Alniagik, 2019).Bu kapsamda 2022-2023
bahar déneminde Kirsehir Ahi Evran Universitesi ve Recep Tayyip Erdogan
Universitesindeki fakiiltelere kayith 23.433 ogrenci (Ogrenci Isleri Daire
Baskanliklarindan alinan giincel veri) arastirmanin evrenini olusturmustur.

Orneklem biiyiikliigiiniin tespiti icin evren-drneklem tablosundan
yararlanilmistir. Tabloya gore evrendeki birey sayisinin 30.000 oldugu
durumda %99 giiven diizeyi ve %S5 giiven araliginda orneklem temsili igin en
az 649 katilimciya ihtiyag oldugu ifade edilmektedir (Cohen vd., 2018). Bu
dogrultuda arastirmanin 6rneklemini 830 6grenci olusturmus ve orneklemin
evreni temsil etme giiclinlin oldugu varsayilmstir.

Arastirmada 872 6grenciden veri toplanmistir. Anketi hatali doldurdugu
tespit edilen 12 6grencinin (%1.3) verileri analiz diginda tutulmustur. Ayrica
ug degerlerin tespiti i¢in descriptives tablosundaki %5 trimmed value degerleri
kontrol edilmis ve bu kapsamda 30 veri (%3.4) analiz disinda tutulmustur.
Baylelikle 830 tiniversite 0grencisinin verileri analize dahil edilmistir.
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Tablo 1

Osrencilerin Tanimlayici Ozellikleri

Degiskenler Frekans (f) Yiizde (%)

o Kadin 518 62,4
Cinsiyet

Erkek 312 37,6
Lisansli Olarak Spor Yapma Evet 180 21,7
Durumu Hayir 650 78,3
Ogrenim Goériilen Fakiilte Spor Bilimleri 400 48,2
Diger Fakiilteler 430 51,8

Ogrencilerin dagilimlari incelendiginde 6grencilerin yas ortalamasimnin
(X=21.06, SS=4.16) oldugu gorilmiistir. Yine ogrencilerin 518’1 kadin
(%62.4), 312°si erkek (%37.6) dgrencilerden olusmustur. Ogrencilerin 180’
(%21.7) lisanslt olarak spor yapiyor iken 650’sinin (%78.3) herhangi bir
spor dalinda lisansi bulunmamaktadir. Son olarak spor bilimleri fakiiltesinde
6grenim goren 6grencilerin say1s1400 (%48.2) iken diger fakiiltelerde 6grenim
goren 6grenci sayist 430 (%51.8) olarak tespit edilmistir (Tablo 1).

Calisma i¢in gerekli etik kurul izni alinmistir (19.10.2022 tarih ve
2022/09/05 karar no). Aragtirmada kullanilan 6lgeklerin kullanim izinleri etik
kurul belgesi dahilinde alinmistir.

Veri Toplama Araclari
Demografik Bilgi Formu

Bilgi formunda cinsiyet, yas, 6grenim goriilen fakiilte ve boliim ile
sporlailgili degiskenler yer almaktadir. Spor ileilgili degiskenler, 6grencilerin
lisansli olarak spor yapip yapmama durumu ve spor bilimleri fakiiltesi veya
diger fakiiltelerde 6grenim goérme durumuna gore iki farkli degiskenden
olusmustur.

Bilingli Farkindahk Olcegi (BIFO)

Olgek, Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkge
uyarlamasini ~ (iiniversite ogrencileri {izerinde) Ozyesil vd. (2011)
gerceklestirmistir. Olgek 15 maddeden olusmakta ve ayni zamanda tek
boyutlu bir yapidadir. BIFO, altili Likert biciminde diizenlenmistir. Olgegin
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puanlamasi incelendiginde 6lgekten alinan puanlarin yiiksek olmasi bilingli
farkindaligin yiiksek oldugunu, diisiik puan alinmasi ise bilingli farkindaligin
diisiik oldugunu gostermektedir. Olgegin giivenirligi igin hesaplanan Cronbach
Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .80 ve test-tekrar test korelasyon .86°dir (Ozyesil
vd., 2011). Bu aragtirmada ise Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi.75 olarak
tespit edilmistir.

Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Ol¢egi (WEMIOO)

Olgek, Tennant vd., (2007) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkge
uyarlamas1 yas araligi 16-70 arasinda degisen bireyler iizerinde Kendal
(2015) tarafindan gerceklesmistir. Olgek 14 olumlu maddeden olusmaktadir
ve 5°li Likert tipinde bir cevaplama anahtarina sahiptir. Olgekten en diisiik 14
puan alabilmekte, en yiiksek ise 70 puan alinabilmektedir. Olgekten alinan
yiiksek puanlar yiiksek mental (psikolojik) iyi olusa isaret etmektedir. Olgegin
giivenirligi icin hesaplanan Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .92 olarak
tespit edilmistir. Bu aragtirmada ise Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .90
olarak tespit edilmistir.

Verilerin Analizi

Universite 6grencilerinden elde edilen veriler SPSS 26.0 istatistik
programi araciligi ile analiz edilmistir. Veriler analize tabi tutulmadan 6nce
on analizler gergeklestirilmistir. Bu kapsamda oncelikle dogrusal regresyon
analizinin varsayimlari incelenmistir. Dogrusal regresyon analizi bes temel
varsayima dayanmaktadir. Varsayimlar su sekilde 6zetlenebilir: Hatalar normal
dagilmalidir, hatalarin varyanslar1 sabit olmalidir, hatalar bagimsiz olmalidir
ve aralarinda otokorelasyon olmamalidir, bagimli degisken ile bagimsiz
degiskenler arasindaki iliski dogrusal olmalidir ve bagimsiz degiskenler
arasinda ¢oklu dogrusal baglanti problemi olmamalidir (Albayrak, 2006). Bu
dogrultuda tiim varsayimlar incelenmis ve herhangi bir ihlal tespit edilmemistir.
Sonrasinda 6n analizlere devam edilmis, uygulanmas: diisiiniilen diger
hipotez testleri i¢in ¢arpiklik-basiklik degerleri ve histogramlar incelenmistir.
Carpiklik-basiklik degerleri referans araliklari i¢in George ve Mallery (2010)
-2 ve +2 degerleri baz alinmigtir. Tiim bu incelemeler sonucunda verilerin
normal dagilim gosterdikleri tespit edilmistir (Tablo 2).
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Tablo 2

Normallik Dagilimi Sonuglar
Olgekler Carpiklik Basiklik
Bilingli Farkindalik -0,388 0,194
Mental 1yi Olus -0,553 0,179

Normallik dagiliminin tespiti sonrasinda bilingli farkindaligin mental
iyi olug tizerinde etkili olup olmadigini belirlemek i¢in basit lineer regresyon
analizi uygulanmigtir. Normal dagilim gosteren iki degiskenin arasindaki
dogrusal iliski “basit lineer regresyon analizi” ile degerlendirilmektedir
(Yilmaz vd., 2016). Spor ile iliskin degiskenlerin Ogrencilerin bilingli
farkindalik ve mental iyi olus diizeylerinde farklilik olusturup olusturmadigini
belirleyebilmek igin ise bagimsiz gruplar igin t-testi uygulanmigtir. Veriler
p<.05 anlamlilik diizeyinde sinanmistir.

Bulgular
Hipotez 1’e iliskin Bulgular

Ogrencilerin lisansli olarak spor yapma durumuna bagli olarak bilingli
farkindalik ve mental iyi olus diizeyleri arasinda farklilik olusup olusmadigim
belirleyebilmek i¢in bagimsiz gruplar igin t-testi uygulanmis ve sonuglar
Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3

Osrencilerin Bilingli Farkindalik ve Mental Iyi Olus Diizeylerinin Lisansh
Olarak Spor Yapma Durumuna Gore Bagimsiz Grup T-Testi Sonuglar

Lisansli olarak

Puan spor yapma n X SS t P Cohen’s d
durumu

ilincli Evet 180 63,12 11,33

Bilingli ve 4039 0,000 033
Farkindalik Hayir 650 59,56 10,19

ivi Evet 180 54,85 10,94

Mental lyi Ve 3,573 0,000 029
Olus Hay1r 650 51,67 1042
p<.05

Test sonuglari, lisansli olarak spor yapan Ogrencilerin bilingli
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farkindalik diizeylerinin (x=63,12+11,33), lisansli olarak spor yapmayanlardan
(X=59,56%10,19) anlaml1 bir sekilde daha yiiksek oldugunu gostermektedir (t=
4.039; p<.05; d=0,33). Benzer sekilde 6grencilerin mental iyi olus diizeyleri
arasinda da lisanshi olarak spor yapan Ogrenciler (X=54,85+10,94) lehine
olmak tlizere anlamli farkliliklar tespit edilmistir (t= 3.573; p<.05; d=0,29).

Hipotez 2’ye Iliskin Bulgular

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiilte durumuna bagli olarak
bilingli farkindalik ve mental iyi olus diizeyleri arasinda farklilik olusup
olusmadigimi belirleyebilmek i¢in bagimsiz gruplar igin t-testi uygulanmis ve
sonuglar Tablo 4’te gdsterilmistir.

Tablo 4

Osrencilerin Bilingli Farkindalik ve Mental Iyi Olus Diizeylerinin Ogrenim
Goriilen Fakiilte Durumuna Gore Bagimsiz Grup T-Testi Sonuglart

Puan Fakiilte n X SS t p Cohen’s d

Bilingli Spor Bilimleri 400 61,56 10,77

Farkindalik  Diger Fakiilteler 430 59,19 10,21

Mental 1yi Spor Bilimleri 400 53,91 10,85

Olus Diger Fakiilteler 650 50,92 10,19
p<.05

3252 0,001 022

4,081 0,000 0,28

Test sonuglari, spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goren 6grencilerin
bilingli farkindalik diizeylerinin (Xx=61,56+10,77), diger fakiiltelerde
Ogrenim goren Ogrencilere (X=59,19+10,21) kiyasla anlamli bir sekilde daha
yliksek oldugunu gostermektedir (t= 3.252; p<.05; d=0,22). Benzer sekilde
Ogrencilerin mental iyi olus diizeyleri arasinda da spor bilimleri fakiiltesinde
O0grenim goéren Ogrenciler (X=53,91£10,85) lehine olmak iizere anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (t= 4.081; p<.05; d=0,28).

Hipotez 3’e iliskilin Bulgular

Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin (yordayan degisken)
mental iyi olus diizeylerini (yordanan degisken) yordama derecesi basit
dogrusal regresyon analizi kullanilarak analiz edilmistir.
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Tablo 5

Bilingli Farkindaligin Mental Iyi Olus Uzerindeki Etkisini Gosteren Basit
Dogrusal Regresyon Analiz Sonuclar

Bagimli Bagimsiz

2
Degisken Degisken p R R F t p
Mental ivi Sabit 22,844 12,203 0,000
ot O Bilingh oo 0486 0236 256274 ——————
’ Farkindalik ’ 16,009 0,000
p<.05

Analiz sonucunda {iniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik ile
mental iyi olug diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugu gézlenmis (R=,486,
R2=,236), bilingli farkindaligin mental iyi olusun anlamli bir yordayicisi
oldugu gorilmustir (F(1, 828)=256,274, p < ,05). Bilingli farkindalik
diizeyi mental iyi olustaki degisimin %23,6’sin1 agiklamaktadir. Regresyon
denklemine esas yordayici degiskeninin katsayisinin (f=,489) anlamlilik testi
de bilingli farkindaligin anlamli bir yordayici oldugunu gostermektedir (p <
,05). Regresyon Denklemi; Y= 22,844+ 0,489*X seklindedir. Bu denkleme
gore bilingli farkindalik bir birim artarken mental iyi olus 0,489 kat artis
gostermektedir.

Tartisma ve Sonug¢

Bilingli farkindalik arastirmalarinin 6nemli bir kisminin bilingli
farkindaligr gelistirmeye yonelik degil, belirlenen psikolojik (mental)
rahatsizliklarm iyilestirilmesi igin arastirildigi sdylenebilir (Ozyildirim,
2021). Mental iyi olusun gelismesi i¢in de fiziksel aktivite, egzersiz ve
spor gerekli olan unsurlar olarak ele alinabilir. Bu arastirmada {iniversite
ogrencilerinde bilingli farkindalik ve mental iyi olus iliskisi ele alinmig ve
spor ile iliskin degiskenlerin bilingli farkindalik ve mental iyi olus {izerindeki
roliine odaklanilmustir.

Aragtirmadan elde edilen Cohen’s d etki degerleri incelendiginde spor
ile iliskin degiskenler ile bilingli farkindalik ve mental iyi olus arasindaki
iliskinin kuvveti, orta diizeye yakin etkide bulunmustur. Bagka bir ifade ile
ogrencilerin bilingli farkindalik ve mental iyi olus diizeylerindeki degisimin
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orta diizeyde spor ile iligskin degiskenlere atfedilebilecegi soylenebilir.

Gegmis ya da gelecek yerine su ana odaklanabilmek pozitif bir
yasamin anahtar1 olarak goriilebilir. Bu noktada lisansli olarak spor yapan
iniversite 6grencilerinin su ana odaklanmada daha az sorun yasadiklar1 ve
yerine getirdikleri gorevlerde daha dikkatli olduklart sdylenebilir. Lisansh
olarak spor yapan 6grencilerin lisansli olarak spor yapmayanlara kiyasla daha
iyimser hissettigi, kendinden daha memnun oldugu ve kendine daha fazla
giivendigi soylenebilir. Yine lisansli olarak spor yapan Ogrencilerin daha
neseli hissetmesi, yeni seylere karsi daha ilgili olmasi ve enerjik hissetmesi,
ozellikle tiniversite 6grencilerinin muzdarip oldugu negatif duygularin siklig1
(Beiter vd., 2015) goz 6niinde bulunduruldugunda spor yapmanin dgrenciler
icin ne denli 6nemli oldugu tekrar vurgulanmaktadir. Elde edilen bu bulgular
ile H,_, hipotezlerinin desteklendigi goriilmektedir. Literatiir incelendiginde
spor yapan bireylerin iyi olus diizeylerinin daha olumlu seviyelerde oldugu
(Yavuz ve Ilhan, 2023), bilingli farkindalik diizeyleri agisindan Tiirkiye
derecesi elde etmis sporcularin ortalamalarinin basaris1 olmayan sporculara
kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek oldugu goriilmistiir (Tingaz, 2020). Bu
bulgular, mevcut arastirma bulgular ile ortiismektedir.

Spor bilimleri fakiiltesinde &grenim goéren Ogrencilerin diger
fakiiltelerde 6grenim goéren 6grencilere kiyasla daha yiiksek diizeyde bilingli
farkindaliga sahip olmalarinin nedeni olarak miifredatlarinda yer alan teorik
ve uygulama derslerinin 6grencilerin dikkat ve odaklanma konusunda daha
hassas olmalarin1 sagladiklar1 seklinde yorumlanmaktadir. Benzer sekilde
mental iyi olus puan diizeylerinde de spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri lehine
olan anlamli bir farklilik s6z konusudur. Bir baska ifade ile spor bilimlerinde
Ogrenim goren dgrencilerin agik ve net diislinebilme ve sorunlarla basa ¢ikma
noktasinda nispeten daha olumlu bir bakis agisina sahip olduklari sdylenebilir.
Bu durumun bir kaynagi olarak yiiksek fiziksel aktive diizeyine sahip olma
ile daha canli ve enerjik olmak gosterilebilir. Elde edilen bu bulgular ile
H,, ., hipotezlerinin desteklendigi goriilmektedir. Literatiir incelendiginde
Ogrenim goriilen fakiilte degiskeni acgisindan bilingli farkindalik ve mental
iyl olus diizeylerine gore ortak bir goriis olmadig1 sdylenebilir. Cengiz ve
arkadaglarinin (2016) arastirma bulgulart ile mevcut arastirma bulgularinin
ortistiigi; Kilingoglu (2020) ve Sahin’in (2018) arastirma bulgulart ile
ortiismedigi gorilmiistiir.
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Aragtirmamiz kapsaminda iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik
ile mental 1yi olug diizeylerinin iligkili oldugu goriilmiistiir. Dolay1si ile bilingli
farkindaligin mental iyi olus lizerinde etkili bir faktor oldugu sdylenebilir. Bir
bagka ifade ile liniversite 6grencilerinin odaklanma ve dikkat konusundaki
olumlu gelismeleri 6grencilerin kendilerini daha neseli hissetmelerini ve yeni
seylere kars1 daha ilgili olmalarin1 saglayabilir. Elde edilen bu bulgular ile
H, hipotezinin desteklendigi goriilmektedir. Bireylerin tecriibelerinin farkinda
olmasi, iyilik haline ve mutlu olmaya direkt olarak etki etmektedir (Brown
ve Ryan, 2003; Kong ve ark, 2014). Bilingli farkindalik, yargilayici olmama,
sorumluluk alma, kabullenme gibi temel nitelikleri ile iyi olus kavramim
destekleyebilir (Kilingoglu, 2020). Nitekim bu goriisler ile mevcut arastirma
bulgularmin ortiistiigii sdylenebilir.

Sonug olarak tiniversite dgrencilerinde bilingli farkindaligin mental
iyl olusun anlamli bir yordayicist oldugu goriilmiistiir. Ayrica lisansli olarak
spor yapan ve spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim gdéren 6grencilerin bilingli
farkindalik ve mental iyi olus diizeyleri anlaml bir sekilde diger 6grenci
gruplarina kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Bu sonug, spor ile iligskin
degiskenlerin 6grencilerin bilingli farkindalik ve mental iyi olus diizeyleri
iizerinde spor yapan O0grenciler lehine olmak {izere anlamli farklilik yarattig:
seklinde yorumlanabilir. Arastirma sonuglari spora katilm saglamanin
onemini destekler niteliktedir.

Oneriler

Spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerine diizenli olarak spor yapmaya
devam etmeleri; diger fakiiltelerde 6grenim goren Ogrencilere ise diizenli
olarak spor yapmalar1 Onerilmektedir. Sayet spor yapilamiyorsa fiziksel
aktivite/egzersiz yaparak bilingli farkindalik ve iyi olus diizeylerini olumlu
seviyelere ¢ikarmalar1 miimkiin olabilir. Bu arastirma spora katilimin mental
iyi olus ve bilingli farkindalik iizerindeki rolii iizerine odaklanmustir. Ileriki
arastirmalarda farkli 6rneklem gruplarinda fiziksel aktivenin mental iyi olus
ve bilingli farkindalik iizerindeki diizenleyici veya arabulucu rolii {izerine
caligmalar diizenlenebilir.

Bu arastirmanin bazi sinirhiliklart bulunmaktadir.  Arastirmanin
yiiriitiilmesi, calismada yer alan iki farkli model icin RTEU ve Kirsehir
Ahi Evran Universitesi 6grencileri ile saglanmigtir. Daha ¢ok sayida devlet
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tiniversitesi ve 0zel tiniversite 6grencilerinin katilimi ile 6rneklemin temsil
glicii artirilabilir. Yine de mevcut aragtirma kesitsel yapida diizenlendigi
icin nedensonug iliskisini daha nitelikli bir sekilde ortaya koyabilmek adina
boylamsal ¢aligmalara ihtiyag¢ oldugu diisiiniilmektedir. Bu aragtirmanin giiclii
yanlarindan biri ise ortaya konulan hipotezlerinin tamaminin desteklenmesidir.
Bu sonug, arastirmanin iddialari ile arastirma sonuglarinin ortiistiigiiniin bir
gostergesi olarak disiiniilebilir.
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