BEDEN EGITiMi VE SPOR BOLUMU
OGRENCILERININ SAGLIKLI YASAM BiCiMi
DAVRANISLARININ YASAM DOYUMLARINA

ETKIiSi

Ardal Abdulqader Mustafa MUSTAFA

Yiiksek Lisans Tezi
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal
2023
(Her hakk: saklidir.)



T.C.
ATATURK UNIVERSITESI
KIS SPORLARI VE SPOR BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANA BiLiM DALI
BEDEN EGITIMI VE SPOR BiLiM DALI

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR BOLUMU OGRENCILERININ SAGLIKLI YASAM
BiCiMI DAVRANISLARININ YASAM DOYUMLARINA ETKIiSI

(The Effect of Healthy Listyle Behaviors of Physical Education and Sports Department
Students on Life Satisfsction)

YUKSEK LISANS TEZI

Ardal Abdulqader Mustafa MUSTAFA

Danisman: Prof. Dr. Erding SIKTAR

Erzurum

Agustos, 2023



KABUL VE ONAY TUTANAGI

Ardal Abdulqader Mustafa MUSTAFA tarafindan hazirlanan “Beden Egitimi ve Spor
Boliimii Ogrencileri'nin Saglikli Yasam Bigimi Davranislarinin Yasam Doyumlarma Etkisi
bashikli caligmasi1 07/08/2023 tarihinde yapilan tez savunma smavi sonucunda bagarili
bulunarak jlirimiz tarafindan Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Beden Egitimi ve Spor

Bilim Dalinda yiiksek lisans tezi olarak kabul edilmistir.

Jiir1 Baskani Prof. Dr. Erding SIKTAR
(Danigman) :

Atatiirk Universitesi Asli 1slak imzalidir
Jiiri Uyesi: Dr. Ogr. Uyesi Yunus Sinan BIRICIK

Atatiirk Universitesi Asli 1slak imzalidir
Jiiri Uyesi: Dr. Ogr. Uyesi Yusuf BUZDAGLI

Erzurum Teknik Universitesi Asli 1slak imzalidir

Bu tezin Atatiirk Universitesi Lisansiistii Egitim ve Ogretim Yonetmeligi’nin ilgili

maddelerinde belirtilen sartlar1 yerine getirdigini onaylarim.

ceen 012023

Asli 1slak imzalidir

Prof. Dr. Fatih KIYICI

Enstiti Mudiru



ETIiK VE BIiLDIiRIM SAYFASI

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum “Beden Egitimi ve Spor Boliimii Ogrencileri'nin
Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislarinin Yasam Doyumlarma Etkisi” bashikli ¢alismanin

tarafimdan bilimsel etik ilkelere uyularak yazildigini ve yararlandigim eserleri kaynakg¢ada

gosterdigimi beyan ederim.

07 /08 /2023
Asli 1slak imzalidir

Ardal Abdulqader Mustafa MUSTAFA

[ Tezle ilgili patent basvurusu yapilmasi / patent alma siirecinin devam etmesi
sebebiyle Enstitli Yonetim Kurulunun ..../.../.... tarthve ............. say1l1 karart ile teze erisim

2 (iki) y1l stireyle engellenmistir.

0] Enstitli Yonetim Kurulunun ..../.../....tarthve ............. sayil1 karart ile teze erigim

6 (alt1) ay stlireyle engellenmistir.

i



TESEKKUR

Yiiksek lisans egitmimin bir iiriinii olarak sundugum bu tezin her asamasinda bana
yardimc1 olan ve desteklerini benden esirgemeyen danismanim hocam Prof. Dr. Erding
SIKTAR'a ayrica egtimim boynca bana yardimci olan Beden Egitimi Enstitli ¢alisanlara, tez
yazma asamasinda beni desteklyen cok degerli Kerkiiklii meslektasim saymn Dr.Ali

TURKMEN'e, Dr. Omer ALHAMADANI'ya sayg1 ve siikranlarimi sunarim.

Ayrica hayatimin her asamasinda maddi ve manevi beni destekeyen aileme, her zaman

yanimda olan degerli esime sonsuz tessekkiir ederim.

Ardal Abdulqader Mustafa MUSTAFA

111



0z

YUKSEK LiSANS TEZI

BEDEN EGITiMi VE SPOR BOLUMU OGRENCILERININ SAGLIKLI YASAM
BiCiMi DAVRANISLARININ YASAM DOYUMLARINA ETKIiSi

Ardal Abdulgader Mustafa MUSTAFA
Agustos 2023, 69 sayfa

Amagc: Bu caligmanin amaci; beden egitimi ve spor boliimiinde 6grenim gdren dgrencilerin
saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin yasam doyumlarina etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Calisma, gézlemlerin ve 6lgme yontemlerinin tekrarlanabildigi ve sayisal arastirmalar
vasitastyla gergeklestirildigi arastirma yontemi olan nicel arastirma yontemi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Arastirma nicel arastirma tekniklerinden olan iliskisel tarama yontemi
modeline sahiptir. Arastirmaya katilanlarin kisisel bilgilerinin tespiti i¢in arastirmaci tarafindan
sosyo-demografik bilgi formu olusturulmustur. Katilimcilarin  saglikli  yasam bi¢imi
davraniglarinin 6l¢iimlenmesi i¢in Walker ve arkadaslar1 (1987) tarafindan gelistirilen ve Bahar
ve arkadaslari tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan “Saglikl1 Yasam Bicimi Olgegi II”” kullanilmustir.
Katilimcilarin yagam doyumlariin dl¢giimlenmesi igin Diener, Emmons, Laresen ve Griffin
(1985) tarafindan gelistirilen Dagli ve Baysal tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Satisfaction of
Life Scale “Yasam Doyumu Olgegi” kullanilmustir.

Bulgular: Demografik verilere gore saglikli yasam bicimi davranisi puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamuistir. Spor branslarina gore saglikli yagsam bi¢imi
davraniglar1 6lgegi alt boyutlar1 ve yasam doyumu 0lcegi degerlendirildiginde ise; saglik
sorumlulugu, fiziksel aktivite ve beslenme alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
belirlenmistir.

Sonug: Arastirma sonucuna gore beslenme alt boyutu ile yasam doyumu arasinda negatif yonde
diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski belirlenmistir. Diger saglikli yasam bigimi
davraniglart boyutlar1 ve yasam doyumu arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark
belirlenmemistir. Saglikli yasam bi¢imi davranislarinin %4,5’ini beslenme boyutu tek basina
aciklamaktadir. Beslenme boyutunda saglanacak olan bir birimlik artis yasam doyumunu
%42,8 oraninda azaltacaktir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi, Spor, Saglikli Yasam Bicimi, Yasam Doyumu
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ABSTRACT

MASTER THESIS

THE EFFECT OF HEALTHY LIESTYLE BEHAVIORS OF PHYSICAL
EDUCATION AND SPORTS DEPARTMENT STUDENTS ON LIFE SATISFACTION

Ardal Abdulgader Mustafa MUSTAFA
August 2023, 69 pages

Purpose: The aim of this study; The aim of this study is to examine the effects of healthy
lifestyle behaviors on life satisfaction of students studying in the physical education and sports
department.

Method: The study was carried out using the quantitative research method, which is a research
method in which observations and measurement methods can be repeated and carried out
through numerical research. The research has the relational screening method model, which is
one of the quantitative research techniques. A socio-demographic information form was created
by the researcher to determine the personal information of the participants. The “Healthy
Lifestyle Scale II” developed by Walker et al. (1987) and adapted into Turkish by Bahar et al.
was used to measure the healthy lifestyle behaviors of the participants. The Satisfaction of Life
Scale developed by Diener, Emmons, Laresen, and Griffin (1985) and adapted into Turkish by
Dagli and Baysal was used to measure the participants' life satisfaction.

Findings: No statistically significant difference was found between healthy lifestyle behavior
scores according to demographic data. When the sub-dimensions of healthy lifestyle behaviors
scale and life satisfaction scale are evaluated according to sports branches; A statistically
significant difference was determined in the sub-dimensions of health responsibility, physical
activity and nutrition.

Results: According to the results of the research, a statistically significant relationship was
determined between the nutrition sub-dimension and life satisfaction in the negative direction
at a low level. No statistically significant difference was found between the dimensions of other
healthy lifestyle behaviors and life satisfaction. Nutrition alone explains 4.5% of healthy
lifestyle behaviors. A one-unit increase in nutrition will reduce life satisfaction by 42.8%.

Keywords: Physical Education, Sport, Healthy Lifestyle, Life Satisfaction



ICINDEKILER

KABUL VE ONAY TUTANAGI ......ovtutiiiriirieniesieesiiesssesssesses s ssessssesssessssesssseseesees i
ETIK VE BILDIRIM SAYFASL ..ottt sen s il
TESEKKUR ..ottt n s snanenaeens il
OZ ettt v
ABSTRACT ...ttt ettt ettt h ettt e sb et et e sb e e bt e atesae e bt enteebeenees v
ICINDEKILER ......ooviieieeieeeeeeeeeeeeeeeee ettt nnananaeens vi
TABLOLAR DIZINI....couiiiiiiiiieeine ettt viii
KISALTMALAR VE SIMGELER DIZINI......cccvtiiiiiiniinieinenecncseesreceseeseseeseeienens ix
BIRINCI BOLUM ....ccooutiuiimiiiieciseiissieaieisetisessss sttt 1
Giri§ ......... 0 . W R O A e 1
ATaSTUIMANIN AINACT ....uiviiiiieeeeieeieiiiieeeeeeeeeeeeeiaeeeeeeeeeeeeetrrreseeeeeeeeesessasaeeeaeeeeeaasrsreseeeeens 3
Arastirmanin ONemi V& GEIEKCESI ........vveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenes 3
Arastirmanin SINITIIKIATT ......c.ooiiiiii e e 3
VarSAYIMIAT .....couiiiiiiiie ettt et ettt ettt bt e et e nteeteeeaeeeane 3
TKINCI BOLUM ....ciiimiiiiiiic ittt 5
Kuramsal Cergeve ve Igili ATastirmalar...............ocoouiveviveverieeeeeeeeeeeeeeeesese e 5
Saglikli Yasam Bigimi Davranislari..........ccceeeevieiiieeniiieeniieeeeeeee e 5
SAGIK AAVIANISIL. .eeeiiiiiiiiiiice ettt 5

Saglik davranislarini etkileyen faktorler. .........ccooeeviiiiiniiniiiincccce 6

Saglik davraniglarinin geliStiriImMesI. ......cocueveriiiiiiie e 7

Saglikli yasam bi¢imi davranislarinin siniflandirilmast. ........ccoeoveeviiieiiieineeenieenne, 8

Saglik SOTUMIUIUZU. c...oveiiiiiiiiiii e 9

FizikSel aKEIVITE. ....vieeiiiiiieiie ettt e 10
BESIENIME. ... e 11

A TG o] 3 5 o R 12
Kasilerarast 1SKIIET. ........ccvviiiiiiiiee e e eaaae e 13

SHIES YOMGLIML. ..c.uieniiieiiieeiie ettt ettt ettt et e et e et e et et eete e bt e et e eseesnseesaeeenseennnes 13

Y aSamM DOYUIMUL....oiiiiiiiiiiiiiiie et e e e e et e e s s nseeeeeenaeeeesnnnees 15
Yasam doyumu Kavraminin tanimi. .......c.eeecveeerueeeeieieenineeesieeeeieeesreeesreessneeessaneesnnns 17

Yasam dOyUMUNUN GNEMNIL ...cc..eeruieeiieriieeiieiieeteesieeeteestteeteeseteebeesaeeenseesseesnseenseeenne 18

Yasam doyumunu ile iligkili faktorler. ..........coovuieiiiiiiinii 19

Vi



EGISTIK. ++-vvveeo oo e e e s e e e eeee oo eee e 20

BeNITK SAYZISI. c.vviiiiiiiieiieiie ettt ettt et et enbeenaae e 20

Hayata DaKI§ QGIST. ..eeuiieiiiiieiiieiieeie ettt ettt ettt e eebeenaee e 21

Y S, et e e e e e et — e e e e e e e e e e b———aaaaaaeeeanrbaaaaaaaaeeeaaarrrraaaaaaans 21

Yasam olaylart ve deneyImIETi. ......ccceeevieeeiiieeeiiieeiie et 22

DEGET YATGIATL. ..eeuiiiiiieiiieiie ettt ettt et ettt e et eeeaae e b e e saeenbaenneeenne 22

Q] L1 OO OTUSURRRPRUSRRRPN 23

N 1 RS USUSRRPSRRN 23

| 4 SRR 24

Yasam Doyumu ile 1gili Kuramlar..............cococovoveiieiieeoeeeeeeeeeeeeeeesee s 24
Ereksel (Telik) KUramlar. ..........ccoeoiiiiiiiiiiiecceccee e e et 24

AKEIVIte KUTAMIATT. Looneiiiiiiiiiie e e 25
Tavandan-tabana ve tabandan-tavana kuramlart. ............cccccoeoveniiiinniiiiinceee, 25

Bag KUramlari. ......c.cooeieiiiiiiiiiecieeie ettt et saaeenne 25

Yargl KUFAmMIATL. .ooooeouiiiiiiiecieee ettt ettt e e eeseeseee e 25

Yasam Doyumunu Artirmaki..........coooierieiiiiiiiiiiieie e 26
UCUNCU BOLUM ...t 28
D 01175 o LSOO PP PTUPPRRPPTOP 28
ATASHIMA Y ONECIMI....cuiiiiiiiiiiiiieceiie ettt ettt e e e eae e e ereeeeareeeetreeeaseeeeaseeenneas 28
EVIen Ve OIMNEKIEIM .........c.cvovveieieeeeieeeeceeeeeee e s s se s s 29

Veri Toplama Teknikleri/ Araglari.........cccoociiriiiiiniiiiiiiiiiecccecceeeece e 29
Demografik bilgi toplama formu...........ccoeeviieriiieniieeeee e 29

SUIEG/ UyGUIAMA ... .eiiiiiieeiiieceece ettt et et e e e eae e esbeeenseeennns 30
Verilerin ANAIIZI.......cooiiiiiiiiieii ettt sttt et e s e 30
DORDUNCU BOLUM ....cceoouiuiiiiiiiiesieiieiesisesissise s sie e sse s 31
BUIGUIAT ...ttt e e e e st e e e e nb e e enbeeenbeeenaeeenaeeen 31
BESINCIBOLUM .....ooiiieieeeeee ettt 43
TartISINA V& SOMUG ..eeieiiiiieeeiiiee ettt ettt e et e e et e e e e entaeeeessbeeeeessaaaeeeessaeeeesnssaeeeannsens 43
KAYNAKCA ettt ettt sttt et e bt e bt et sat e sae et ebeesbeetesae e 48
2 S ) 2 SRS 54
EK-1. Demografik Bilgl FOrmMu ........ccccooiiiiiiiiiiiceeceeeeeee e 54
EK-2. Saglikli Yasam Bicimi OIgei 11 ..........cccovvevivivieeeeeieeeeeeeeeeeee e 55
EK-3. Yasam Doyumu OIGeSi .........c.cvovuiviviveieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 56
EK-4. Etik KUTUL ONaY1 c..ooiiiiiiiiieciieeeeeeeee ettt vee e e e ivee e aeesnneeens 57
OZGECMIS ...ttt ettt enanen 58

vil



Tablo 1.

Tablo 2.
Tablo 3.

Tablo 4.
Tablo 5.

Tablo 6.

Tablo 7.

Tablo 8.

Tablo 9.

Tablo 10.

Tablo 11.

Tablo 12.

Tablo 13.

Tablo 14.

TABLOLAR DiZiNi

Arastirmada Kullanilan Saglhikli Yasam Bicimi Davranislar: Olcegi ve Yasam
Doyumu Olgegine Ait Giivenirlik ANGLIZIEFi. ..................c.cocoeveeeeeeeeeeeeee, 29
Katilimeilarin Sosyo-Demografik Ozelliklerinin Dagilimi....................c.co.o.oo...... 31
Saghikli Yasam Bicimi Davramglar: Olgegine Ait Ifadelerin Ortalama Puan ve
Standart SAPMALATT ...............c..cccooeviiiiiiiiiecie e 32
Yasam Doyumu Olcegine Ait Ifadelerin Ortalama Puan ve Standart Sapmalari... 34
Katilmeilarin Saghkl Yasam Bicimi Davranislar: Olcegi Alt Boyutlar: ve

Yasam Doyumu Olgegi Puanlarinin DeSerlendirilmesi ....................ccococoeeveveenn.. 34
Cinsiyete Gore Saglikli Yasam Bigimi Davramiglar: Olcegi Alt Boyutlar ve

Yasam Doyumu Olgeginin Bagimsiz Orneklem T Testine Gére
Degerlendirilmesi...............cccooiiiiiiiiiiiiiieiie e 35
Yasa Gore Saglikl Yasam Bigimi Davramiglar: Olcegi Alt Boyutlar: ve Yasam
Doyumu Olceginin Bagimsiz Orneklem T Testine Gore Degerlendirilmesi........... 35

Simifa Gore Saghkl Yasam Bicimi Davramglar Olgegi Alt Boyutlari ve Yasam

Doyumu Olgeginin Degerlendirilmesi ........................ccooeeeveeeeeeeeeeeiseeeseeeeeeres 36
Spor Yilina Gore Saghkli Yasam Bicimi Davramslar: Olgegi Alt Boyutlari ve
Yasam Doyumu Olceginin Degerlendirilmesi....................cccooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenn 37
Spor Bransi Olma Durumuna Gore Saglikli Yasam Bicimi Davranislar: Olgegi

Alt Boyutlari ve Yasam Doyumu Olgeginin Bagimsiz Orneklem T Testine

GOre Degerlendirilmesi ..............cc.ccoueeiiuieeiieeeiie e 38
Spor Bransina Gére Saglikli Yasam Bicimi Davramglar: Olcegi Alt Boyutlar

ve Yagsam Doyumu Olgeginin Degerlendirilmesi.................cc.c.cccooeevevveeeeevernnnn. 39
Bransa Gére Saghkli Yasam Bicimi Davramslar: Olgegi Alt Boyutlari ve

Yasam Doyumu Olgeginde Anlamli Farkliliklarin Degerlendirilmesi ................... 40
Saghikli Yasam Bicimi Davramglar: Olcegi Alt Boyutlar: ve Yasam Doyumu

Olgegi Arasindaki Iliskinin Pearson Korelasyon Testine Gore
DeGerIeNAIVIIMEST.......c.eoeeeeiieeiieeieeeeee ettt ettt 41
Saglikl Yasam Bigimi Davramgslarimin Yasam Doyumu Uzerindeki Etkisine

TTiskin RegreSyomn ANGLIZI ..............c.cocovovveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 42

viil



SAYB
DSO
ABD
SPSS
LSD
TSHGM
THSK
SAGEM
MEB
AKT

KISALTMALAR VE SIMGELER DiZiNi

: Saglikli Yasam Bi¢imi Davranisi
: Diinya Saglik Orgiitii
: Amerika Birlesik Devletleri
: Statistical Package For Social Sciense
: Liserjik Asit Diestilamid
: Temel Saglik Hizmetleri Genel Mdiiriiliigi
: Tuirkiye Halk Sagligi Kurumu
: Stratejik Arastirma Gelistirme ve Entegrasyon Merkezi
: Milli Egitim Bakanlig1
: Advanced Knowledge Technologies

iX



BIiRINCIi BOLUM

Giris

Saglikli hayat stili davraniglari, bireyin refahin1 korumaya ve tesvik etmeye iliskin
davraniglar olarak tanimlanmaktadir. Bu davranislar icerisine yeterli ve dengeli bir diyet, stresin
yonetilmesi, diizenli bedensel erkinlik, etkili manevi gelisim, olumlu bireyler arasi iligkiler ve
bireyin sahip oldugu sagligi koruma ve gelistirme bakimindan sorumluluk sahibi olmas1 yer
almaktadir. Saghikli bir niifus, saglikli hayat stili meydana getirmek i¢in kontrol edilmesi
miimkiin hastaliklarin engellenmesi bakimindan davraniglar sergilemek durumundadir
(Kumsar, Yilmaz & Akkas, 2019). Hayat stili, kisilerin kontroliinde olan ve kisilerin sagliga
iligkin risklerine etki eden biitiin davranislardir. Biitiinciil saglik yaklasimi dogrultusunda
sagligin korunmasina (risklerin azaltilmasi ve engellenmesi) ve sagliga tesvik etmeye iliskin
davraniglar saglikli bir hayat stilinin vazgecilmez pargasidir. Sagligin tesvik edilmesi ve
gelistirilmesi toplumlarin genel olarak yer aldiklar1 saglik statiilerinin gelistirilmesi ve temel
bakim hizmetlerinin verilmesi i¢cin mithim politikalardir (Salari, Pilevarzadeh, Daneshi &

Ahmadidarrehsima, 2017).

Saglikli Yasam Bi¢imi Davranist (SYBD), bireyin sagligina etki eden ve saglig
hususunda miihim bir rolii olan unsurlara kars1 kontrol altinda tutulabilen biitiin davraniglardir.
SYBD’de kisi kendi arzusuyla hastaliklardan korunma aktivitesi i¢erisindedir. SYBD’ye 6rnek
vermek gerekirse saglikli olmayr devam ettirmek, dengeli bir yasam siirmek, spor yapmak,
bilissel, duygusal, ruhsal ve bedensel bakimdan iyi olma ¢abas1 vermek gibi istenen davraniglar
verilebilmektedir. Kisinin SYBD gosterebilmesinde sahsi nitelikleri ve tecriibeleri miithim
diizeyde belirleyici olmaktadir. Kisinin sahsi nitelikleri ve tecriibeleri ise ruhsal, biyolojik,
sosyo-kiiltiirel unsurlarin bir tezahiirdiir. Biyolojik unsurlar; cinsiyet, yas, kuvvet, sportif
potansiyel, ¢cevik olma ya da olmama durumu, viicut kitle indeksi ve gelisim gibi degiskenleri
kapsamaktadir. Psikolojik unsurlar; kisinin benligine olan saygisi, motivasyon durumu,
algilanan saglik durumu ve saglikli bir hayta stili gibi degiskenlerdir. Sosyo-Kkiiltiirel unsurlar
ise kisinin sahip oldugu kiiltiir, etnik yapi, irk1, sagligin tesviki ve gelistirilmesi davraniglariyla
genel olarak egitimi, sosyo-ekonomik durumu ve kiiltiirel etkilesimle alakali alt unsurlari
icermektedir (Estrada, 2016). SYBD’nin 6l¢limlenmesi sagligin gelistirilmesi davraniglarinin
belirlenmesi i¢in yol gosterici olmaktadir (Bahar, Beser, Gordes, Ersin ve Kissal, 2008). Bu

yalnizca kisinin davranislarinin degerlendirilmesi bakimindan degil ayn1 zamanda kisilerde



devamlilik saglayacak hayat aliskanliklarinin meydana gelmesi bakimindan da Onem

tasimaktadir (Sousa vd., 2015).

Kisinin hayat tatmininin arttirilmasi ¢evresi ve kendisiyle uyumlu bir sekilde hayatini
stirdiirmesi bugiiniin toplumlarinda dikkat edilmesi gereken miihim konulardan bir tanesidir
(Myers & Diener, 1995). Hayat tatmini Ozetle, bir bireyin kendi tercih ettigi kistas
dogrultusunda hayatinin kalitesi hakkinda genel degerlendirme saglamasi olarak ifade
edilmektedir (Shin & Johnson, 1978). Hayat tatmini yalnizca is dis1 hayat degil is hayati ile de
iliskili bir olgudur (Dikmen, 1995). Dolayisiyla kisinin hayat tatmin diizeyinin arttirilmasi
psikolojik degiskenler kadar orgiitsel degiskenlerle de alakalidir (Keser, 2005b). Hayat
tatminine etki eden degiskenler yalniz basina biiyiik etkiler yaratmamaktadir. Bunun sebebi

yasam doyumunun ¢ok fazla unsurun etkisi altinda olmasidir (Yetim, 1991).

Kisinin 6zgiiven, heyecan, mutluluk gibi pozitif hisleri siklikla yagamasi ve hayatin pek
cok alaninda (is, aile, kariyer vb.) yiiksek diizeyde doyum elde etmesi mutlu oldugunu isaret
etmektedir (Diener & Seligman, 2004). Doyum olgusu ayrintili olarak ele alindiginda Altintas
(2003) sistemde bedensel (aclik, susuzluk, cinsellik) veya ruhsal gereksinimlerin karsilanmasi
akabinde sistemin yeniden eski durumuna gelmesini doyum olarak ifade etmistir. Eroglu ve
arkadaslar1 (2013) ise doyum kavramini mevcut olandan memnuniyet duyma durumu olarak
tanimlamislardir (Giildii, 2014). Beklenti, gereksinim ve isteklerin karsilanmas1 halinde yiliksek
doyum, karsilanmamasi halinde ise diisiik seviyede doyum gozlemlenmektedir. Hayat tatmini
bireyin kendi belirledigi hayat kalitesi kistaslar1 dogrultusunda gerceklestirilen genis ¢aph
degerlendirme olarak ifade edilmektedir (Diener, 1984). Kisiler aile yasantist, saglik, ekonomik
durum gibi bir¢ok hususa deger vermektedir. Bu degerler kisilerin oncelik durumuna gore

gergeklestirildigi i¢in yasam doyumu kisisel bir olgudur.

Mutluluk yalnizca ruhsal durumu ifade etmemektedir. Mutlu kisilerin bedensel
sagliklarmin, mutlu olmayan bireylere gore daha iyi oldugu bilinmektedir. Psikolojik olarak
negatif duygular icerisinde olan kisilerin siklikla hastaliklarla karsilastiklar1 ifade edilmektedir.
Seligman (2002) mutlulugun, bireyin hayatinin dogru yonde ilerleyip ilerlemedigiyle ilgili
bilissel bir degerlendirme, yasamin manasi1 ve yasam gayesini kesfetmeye iliskin devamli
aragtirma ve olumlu duygularin sikligiyla olumsuz duygularin seyrekligi oldugunu ifade

etmektedir.

Genel olarak kisinin hayattan bekledikleri ve deneyimledikleri arasinda benzerlik ne
diizeyde artar ise yasam doyum 06l¢egi de ayni oranda artig gostermektedir. Bu nedenle yasam
doyumu, bireyin biligsel olarak sahip oldugu yargilar1 icermektedir (Eroglu vd., 2013; Akt.,

Giildii, 2014). Yasam doyumu, yalnizca belli bir durumu ifade etmemekte ayn1 zamanda kisinin



biitiin hayat siiresince elde ettigi doyumu ifade etmekte ve siibjektif iyi olma halinin bilissel bir
unsurudur (Gegtan, 1996). Bu kapsamda ruhsal danigmanlarin hizmetlerini devam ettirirken,
danisanlarin iyi olmalarini saglamay1 amag edinirken, kendilerinin tiikkenmislikten uzak hayat

tatmininin yiiksek olmasi beklenmemektedir.

Bu bilgiler 1s181inda yapilan bu ¢alismanin ilk bdliimiinde saglikli yasam sekilleri
davranislar1 hususunda genel bilgiler verilmistir. Ikinci kisimda ise yasam doyumu ve bununla

ilgili unsurlar incelenmistir.

Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amact; beden egitimi ve spor bdliimiin de dgrenim goren dgrencilerin

saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin yasam doyumlarina etkisinin incelenmesidir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Yapilan taramalar neticesinde daha once saglikli yasam bi¢imi davranisi ile ilgili bir
kavrama rastlanmamistir. Bu c¢aligmayla birlikte saglikli yasam ve Ogrencilerinin sporda
beslenme etkinligi ortaya koymak amaglanmaktadir. Bu sayedeyapilan sonuclar dahilinde
Ogrencilerin sporda beslenme ve yasam bi¢imi davranisi konusunda eksiklige konusunda
tamamlayic1 ve gelistirici ¢aligmalar Onerilebilir. Bunlarin diginda yapilacak olan literatiir
calisma konumla alakali 6nemli bir katki saglayacag: diistiniilmektedir. Bu ¢alisma sporda

beslenme ve yasam bi¢imi alanina 6zgiin katkilarda bulunmasi1 amaglanmaktadir.

Arastirmanin Stmirhhiklar:

Arastirma, Irak kerkiik ilindeki 114 erkek ve 36 kadin olmak iizere toplam 150 6grenci
ile smirl tutulmustur.
Bu arastirmada edinilen sonuglar, 6grencilerden uygulanan anketlerden elde edilen verilerle

sinirli tutulmustur.

Varsayimlar

Bu caligmaya katilim saglayan Ogrenci sporcular (sporda saglikli yasam bigimi
davtranist) 6lgegini kendi istedi ile, higbir baski ve zorlama olmaksizin igtenlikle ve dogru bir
sekilde isaretlemelerim yapildig1 varsayilmistir. Arastirmada uygulanan yontemin ¢alismaya

uygun oldugu varsayimlamistir.

Calismada kullanilan olgeklerin bu calismaya uygun oldugu varsayimlamistir.

Aragtirmaya katilan sporcu 6grencilerin calismanin énemini ve ciddiyetini anlayacak sekilde



davrandiklaar1 varsayilmistir. Arastirmaya katilan sporcular arastirmada yapilan agiklamalara

uygun cevaplar verdikleri varsayillmistir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve Tlgili Arastirmalar

Saghkh Yasam Bicimi Davramslar:
Saghk davranisi.

Davranis sozciigii birgok kez bilingli bir bi¢imde ya da isteyerek olmasa dahi bireylerin
gerceklestirdikleri veya gergeklestirmekten kagindiklart seyleri ifade etmektedir. Gochman,
saglik davranisinin, sagligin muhafaza edilmesi, gelistirilmesi ve iyi duruma getirilmesiyle
alakali davraniglarin tamami olarak ifade etmektedir (Gochman, 1998). Saglik davranisi,
saglikli bir yasamin siirdiiriilmesi ve hastaliklardan kag¢inilmasi i¢in kisilerin inandiklar1 ve
uyguladiklar1 eylemlerdir. Saglikli bir hayat slirmeye iliskin faaliyetleri arttirmak i¢in elde
edilen bilgi, uygulama ve yaklasimlarin biitiinii olarak ifade edilen saglik davranisi, olumlu
olmasi halinde sagligin gelismesine, alkol ve sigara kullanma gibi davranislarda oldugu gibi
negatif olmasi halinde ise bir¢ok hastaliklara sebebiyet verebilmektedir (Zaybak & Fadiloglu,
2004).

Saglik davranisi, saglikli hayat gelistirilmesinde ve hastaliklardan kaginmada miihim bir
role sahiptir. Kisilerin saglik davranislar1 ve buna iliskin algilari, saglik i¢in tehdit olusturan
unsurlara ya da engelleyici tedbirlere gosterilebilecek tepkiler bakimindan farklilik arz
etmektedir. Bunlarin bazilarinin sahsi farkliliklardan meydana geldigi ifade edilebilmektedir.
Benzer saglik tehditleri karsisinda bireylerin ne tepki verdiklerinin arastirilarak farkliliklarin

ifade edilmesi olanakli olabilmektedir (Tabak & Akkdse, 2006).

DSO bilhassa 2000’1i senelerle beraber saglikli hayat tarz1 davraniglarma odaklanmustir.
“Herkes Igin Saglik” slogani giindeme getirilerek saglik ve saglikli hayat tarzinin ne denli
miihim oldugunun alti gizilmistir. Ifade edilen bu hedefe erisme konusunda negatif saglik
sartlarinin iyilestirilmesi, hayat kalitesinin arttirilmasi ve saglikli hayat tarzi davraniglarinin

aktif duruma getirilmesi gerekmektedir (Cihangiroglu & Deveci, 2011).

Saglikla ilgili davramiglar bilhassa ergenlik doneminde ve iiniversite yasaminda
bicimlenmektedir. Sosyal, ruhsal, bedensel ve cinsel gelisimlerin maksimum seviyede oldugu
bu senelerde bireyler, sahip olduklar1 hayat tarzlari iizerinde kontrole sahiptir. insan yasaminda
gecis donemi olarak isimlendirilen bu yillar, saglikli veya sagliksiz hayat tarzi davraniglarinin
pekistigi yillar olarak bilinmektedir. Bahsi gecen bu nedenlerden otiirii sagligin muhafaza

edilmesi ve 1iyilestirilmesi hususunda genclik ve ergenlik donemindeki gruplarin



onceliklendirilmesi 6nem tagimaktadir (Giilbeyaz vd., 2008).

Saghk davramislarim etkileyen faktorler.

Saglik davranigina etki eden unsurlarin basinda, kisilerin saglik algis1 yer almaktadir.
Saglik algis1 degisken bir yapiya sahip olmakla birlikte zaman igerisinde bireyden bireye ve
toplumdan topluma degisiklik arz etmektedir. Bireyin sahip oldugu saglik davranislarini hangi
seviyede ve nasil algiladiginin bireye yeni bir davranis edindirme hususunda ya da mevcut
davranig1 degistirmek hususunda biiyiik 6nemi bulunmaktadir. Sayet birey kendisinde bir saglik
sorunu oldugunu algilayamiyor ise gerekli ¢cabay1 vermeyecek ve bununla ilgili profesyonel
bireylerin yardimini talep etmeyecektir. Saglik davranisiyla ilgili gerceklestirilen arastirmalar,
sahip oldugu saglik durumunu olumsuz algilayan kisilerde, saglikli hayat tarzi davranis
seviyelerinin diisiik oldugunu ve bu nedenle kisinin saglig1 algilama niteliginin hayli miithim

oldugunu belirtmektedir (Sertcelik, 1999).

Bu konuyla ilgili gerceklestirilen pek ¢ok calisma, kisilerdeki saglik davranisinin pek
¢ok unsur tarafindan tesir altinda oldugunu ifade etmektedir. Ornek vermek gerekirse kisilerin
demografik nitelikleri, algisal- bilissel unsurlar aracilifiyla sagligin gelismesini saglayan
davranislar tizerinde etki saglamaktadir. Bilhassa yas, cinsiyet, 6grenim durumu, medeni hal ve
gelir diizeyi saglikli hayat tarzi davranislarinda etki sahibidir (Pasinlioglu & Goziim, 1998).
Viicudun agirligl, boy uzunlugu, viicut kitle indeksi gibi niteliklerin kisilerin saglik
davraniglarina etki ettigi gozlemlenmektedir. Ek olarak aile ve akrabalar, arkadas ve saglik
personelleriyle 1yi iletisim saglamanin ve etkilesim kurmanin bireylerin pozitif saglik davranis
kazanma seviyesini iy1 etkiledigi belirtilmektedir. Kisinin ¢evresi, bilgi ve kabiliyet seviyesi

pozitif saglik davranisi kazanmaya etki eden unsurlar olarak dikkat cekmektedir (Palank, 1990).

Genglik donemleri, tiim kisiler i¢in en hareketli zamanlar olarak bilinmektedir. Bu
donem, cocukluk yillarindan yetiskinlik donemine gecis ve sahsiyetin meydana gelmeye
basladigr donemdir. Bu dénem, bireyin tiim yasamini bigimlendirecek psikolojik, biyolojik ve
sosyal gelisimi kapsamaktadir. Bilhassa gen¢lik doneminin {iniversite seneleri, mithim degisim

ve gelisimlerin yagsandig1 zamanlardir.

Bireyin bu gecis evresinde yeni g¢evresine ve yasama uyum saglama konusunda
giicliiklerle karsilagmasi istenmeyen negatif davraniglara neden olabilmektedir. Bu siireg,
mesleki egitime ek olarak kisisel hayat ve saglik davranislarinda da 6nemli degismelere yol
acmaktadir. Bahsi gegen degisimler bilhassa saglikli hayat tarzi i¢in gerek olan davranig ve
tutumlar bakimindan 6nem tasimaktadir. Gengler bu 6nemli siirecte, sagliklarini gelistiren

pozitif davranis sekillerini veya kendilerine zarar1 olabilecek sagliksiz hayat tarzi davranislarini



benimseyebilmektedir (Basbakanlik-Aile Arastirma Kurumu Bagskanligi, 1997).

Erkeklerin ve kadinlarin saglik tecriibeleri mithim bi¢cimde farklilik arz etmektedir. Bu
farklilik, yalnizca cinsiyet farkliligi dolayisiyla ortaya ¢ikmamakta ayni zamanda toplumun
sahip oldugu Kkiiltiirel yap1 ve kadin-erkek icin toplum igerisinde belirlenen rollerden
dogabilmektedir. Sosyo-ekonomik durum ve saglik arasinda bulunan iliski, erkeklerde
kadinlara oranla daha kuvvetlidir (Arber & Cooper, 1999). Sosyo-ekonomik durum, kisilerin
olumlu veya olumsuz saglik davranisi edinmesinde farkli bir unsur olarak gozlenmektedir.
Yoksullugun, sagliga etki eden pek ¢ok negatif davranisla yakin iligki igerisinde olmasi bu
duruma oOrnek teskil etmektedir. Yoksul kisiler sagliksiz davraniglara daha fazla egilim
gostermektedir. Bu iligki, yoksullugun kendisine veya gereken bilgilere erisememe gibi

unsurlara bagli olabilmektedir (Jarvis & Rowley, 1999).

Saghk davranislarinin gelistirilmesi.

Saglik davraniglarinin maksimum seviyeye ulasmasinda, kisilerin sagligi gelistirme
gayretleri mithim bir role sahiptir. Toplumlarin sahip oldugu saglik seviyesi, toplumu meydana
getiren kisilerin ¢ogunlukta olmasi ile alakahdir. Kisilerin, saglhiga pozitif etki eden davranislar
gelistirme konusunda kendilerine diisen sorumluluklarin farkinda olmalari ve saglikli hayat stili
davraniglarint  giinlilk yasam igerisinde vazgecilmez aligkanliklar1 haline getirmeleri
gerekmektedir (Cihangiroglu & Deveci, 2011). Kisilerin sahip oldugu sagliklariyla alakali
kararlar verilmesi gerektiginde, bu safthada faal katilimc1 olmalar1 sagliklarina etki etmektedir.
Dolayisiyla kisilerde pozitif saglik davranislart edindirilmesinde veya negatif saglik
davraniglarinin birakilmasinda, goniillii katilimlar saglanmasi 6nem tagimaktadir (Tabak &

Akkose, 20006).

Aile ortami, arkadas ortami ve is alani, davranis degisimi doneminde pozitif davranis
degisiminin baglatilmasi ve siirdiiriilmesinde olduk¢a miithim yere sahip olan sosyal destek
mekanizmalaridir. Bireyin 6z etkinliginin meydana gelmesinde ve siirdiiriilmesinde sosyal
destek miihim bir unsurdur. Olumlu saglik davraniglarinin gelismesinde kisinin sahip oldugu
sosyal ¢evrede bulunan pozitif rol modellerden faydalanilmasi tavsiye edilebilmektedir. Sosyal
cevre, saglik davraniglar1 karsisinda yer alan engellerin ve riskli hallerin saptanmasi ve
uygulanacak tedbirlerin saptanmasi bakimindan énem tasimaktadir (Redland & Stuifbergen,

1993).

Saglik hizmeti alma sathasinda veya hayatin farkli alanlarinda, saglik ¢alisanlartyla
mevcut iligkiler neticesinde kiside meydana gelen algi, gelecek donemlerdeki saglik

davramslarmi etkileyebilmektedir. Ornek vermek gerekirse kisinin doktorlarla alakali



degerlendirmeleri ve doktor-hasta iligkilerinde algiladiklar1 sorunlar, gelecek zamanlarda
herhangi bir saglik sorunu oldugunda cagdas tibba bagvurma hususunda davraniglara etki
etmektedir. Pozitif saglikli hayat stilleri davraniglarinin edinilmesi, gelistirilmesi ve olumsuz
davraniglardan uzak durulmasi hususunda bilhassa ilk asama, saglik ¢alisanlarina biiyiik gérev

diismesidir (Araz vd., 2007).

Saglik personelleri, sosyal rollerin gerektirdigi sekilde devam ettirdikleri yasam tarzlari
ve mesleki sorumluluklariyla toplum icin rol model olusturma ve saglik hizmeti verdikleri
bireylere etki etme niteligi tasimaktadirlar. Bu nedenle sagligin muhafaza edilmesi ve
pekistirilmesi faaliyetlerinde saglik personellerine mithim sorumluluklar diismektedir. Saglik
calisanlar1 tibbi hizmetin gerekli kildiklarin1 uygulamaya ek olarak saglhigin gelistirilmesi
faaliyetlerinin uygulanmasi konusunda da sorumluluk sahibidirler. Bunlara 6rnek olarak,
sagliga negatif etki eden aligkanliklarin toplumdaki seviyenin dl¢glimlenmeye gayret edilmesi,
topluma saglikli hayat tarzi bilincinin edindirilmesi ve sagliksiz hayat tarzi davranislarinin
sagligin gelismesini saglayan davraniglar ile yer degistirmesi verilebilmektedir. Saglik
personellerinin bu etkinlikleri gergeklestirebilmeleri icin ilk olarak sagligi muhafaza etmek ve
pekistirmek hususlarinin ne denli mithim oldugunu kavramalar1 ve sonrasinda ise kisilerin
saglik davraniglarint pozitif yonde gelistirmeleri i¢in kendilerine yardim saglayacak

motivasyon tekniklerini 6grenmeleri fayda saglayacaktir (Ayaz vd., 2004).

Saghkh yasam bicimi davranislarinin siniflandirilmasi.

Saglik davranigi, saglikli yasam stili gelistirilmesinde ve hastaliklardan kag¢inma
hususunda temel olusturmaktadir. Direk olarak gdzlemlenebilen davranislart ve dolayli bir
bicimde dl¢limlenebilen duygusal ve zihinsel durumlari kapsamaktadir. Bireyin sahip oldugu
degerleri, inanglar, kisisel tavirlarini, beklentilerini, algilarini, ruhsal ve duygusal niteliklerini

de icermektedir (Ferguson, 1998).

Saglikli hayat tarzi, kisinin sahip oldugu sagliga etki eden tiim davranislarini kontrol
altinda tutmasi ve saglhigini pekistirmesine katkida bulunacak saglik davranislarini tercih ederek
giinliik hayatinda diizenli bir sekilde bunlara yer vermesidir. Bu davranislar1 tutum haline
tasiyan tiim bireyler sagliklarini siirdiiriilebilir duruma getirmekte ve saglik seviyelerini daha
iyiye tastyabilmektedir (Erdogan vd., 1994). Tiim diinyada pek cok iilkede milli seviyede
gerceklestirilen arastirmalar, saglik riskleriyle sahsi hayat tarzi arasinda iliski bulundugunu
gostermektedir. Bu nedenle hastaliklardan kaginmada ve sagligin pekistirilmesinde en mithim
ilke olarak yasam stilinin degistirilmesine iliskin uygulamalar 6n planda yer almaktadir (Lee
vd., 2005). Saglikli hayatla ilgili gergeklestirilen arastirmalar, hayat stiliyle saglik hizmeti ve

mekanizmalarinin kullanilmasi arasinda bir iliski bulundugunu ifade etmektedir (Adams vd.,



2000). Pender ve arkadaslari, saglikli hayat tarzinin, sagligit muhafaza etmenin ve pekistirmenin
bir bileseni oldugunu belirtmektedirler (Pender vd., 2011). Kisi saglikli davraniglar gelistirme
hususunda sahip oldugu sorumlulugunu almaya gayret etmek ve saglikli hayat stili
davraniglarin1 glinlilk yasamda aligkanlik haline getirmek durumundadir. Hastaliklardan
kaginma, saglikli hayati siirdiirme ve yeri geldiginde erken tani getirilmesinde sagligi gelistiren

davraniglarin 6ziimsenmesi hayli onem tagimaktadir (Adams vd., 2000).

Genel olarak saglikli hayat stili davraniglart asagidaki basliklar altinda
gruplandirilabilmektedir (Pender vd., 2006):

* Saglik sorumlulugu
* Beslenme
 Fiziksel aktivite

* Manevi gelisim

* Kisilerarasi destek

 Stres yonetimi

Saghk sorumlulugu.

Kisinin saglikli hayat stili davraniglarini 6ziimseyerek uygulayabilmesi kendi saghigi ile
ilgili sorumluluk edinmesiyle yakin iliski igerisindedir (Bottorff ve Johnson, 1996). Saglik
sorumlulugu, kisinin sahip oldugu saglikla alakali olarak sorumluluk duymasi, buna itina
etmesi, saglhigiyla ilgili hususlarda arastirma gerceklestirmesi ve gerekli oldugunda saglik
konusunda profesyonel destek almak i¢in gerek olan yer ve bireylere bagvuruda bulunabilmesi

olarak ifade edilmektedir (Smaltzer & Bare, 1996).

Saglik sorumlulugunun, bireyin sahip oldugu saglik i¢in koruyucu, engelleyici,
rehabilite edici ve pekistirici tutum ve davranig degisiklikleri sergilemesi anlamina geldigi
belirtilmektedir. Saglik sorumlulugu, kisiye davraniglarinin ve hayat tarzlarmin kendi saglhigina
nasil etki etti§ini kavramasimi saglamaktadir. Bunun sonucunda saglik ic¢in risk iceren
davranigsal risk unsurlarindan (sigara kullanimi, alkol kullanimi, fiziksel hareketsizlik,
sagliksiz beslenme vb.) kaginmasina katki saglamaktadir. Sagliga pozitif etki ettigini
savundugu saglik davraniglarimin hayatinda daha genis yer almasi hususunda kisinin

sorumluluk edinmesi olarak etki etmektedir (Bottorff & Johnson, 1996).



Fiziksel aktivite.

Fiziksel aktivite, giinliik hayatta kas ve eklemlerin kullanim1 ile miimkiin olan, solunum
ve kalp hizimi arttiran, farkli seviyelerde yorgunlukla neticelenen ve enerji tiiketimiyle
sonuglanan faaliyetler olarak ifade edilmektedir. Kosma, yiirlime, ¢comelme, kalkma, sigrama,
bisiklete binme, bas ve boyun hareketleri, kol ve bacak hareketleri gibi fiziksel hareketlerin
biitiinlinli ya da bir kismimi kapsayan farkli spor dallartyla oyun, dans, egzersiz ve giinliik
hayatta gerceklestirilen etkinlikler fiziksel aktivite olarak ifade edilmektedir (Saglik Bakanligi-
TSHGM, 2008).

Fiziksel aktivitelerin diizenli bir bigimde ger¢eklestirilmesinin kisinin saglik seviyesine
ve toplumun genel saglik seviyesine olumlu etkileri mevcuttur. Koruyucu saglik hizmeti
maliyetlerinin tedavi edici saglik hizmeti maliyetlerine oranla diisiik olmas1 nedeniyle, bedensel
faaliyet ekonomik bakimdan daha fazla maliyete gerek olmayan ve kisilerin sagligina olumlu
etkisi hayli yiiksek seviyede olabilen birincil korunma teknigi olarak ele alinabilmektedir. Bu
sebeple kisinin diizenli bicimde fiziksel faaliyette bulunmasi, kendisinin saglik seviyesine ve
toplumun genel saglik seviyesine pozitif fayda saglamaktadir. Bilhassa calisan kisilerde, is
yiikiinlin fazla olmasi dogrultusunda kendini gésteren zaman yetersizligi olgusu, bedensel
faaliyet seviyesinin diigiik olmasina neden olan en miithim unsur olarak gosterilmektedir (Bulut,

2013).

Fiziksel faaliyetler yogunluguna (siddetine) gore diisiik seviye, orta seviye ve yliksek
seviye aktiviteler olacak sekilde ii¢ farkli bicimde degerlendirilmektedir (Saglik Bakanlig:-
Tiirkiye Halk Sagligit Kurumu, 2016). Bedensel uygunlugu pekistirme niteligi bakimindan
bedensel aktiviteler; dayaniklilik egzersizleri (aerobik), denge egzersizleri, esneklik
egzersizleri ve kuvvet egzersizleri olacak sekilde dort ana baslikta toplanabilmektedir (Saglik

Bakanligi- THSK, 2014b).

Her hafta igerisinde ortalama yiiz elli dakikalik orta seviyedeki bedensel faaliyetlere
katilim saglamanin yaklasik olarak diyabet riskini 0,27, iskemlik kalp rahatsizlig: riskini 0,30,
kolon ve meme kanseri riskini 0,21-0,25 oraninda azalttig1 ifade edilmektedir. Ek olarak
hipertansiyon, anksiyete ve felg riskini de diisiirmektedir (WHO, 2009). Bedensel aktivitenin
pek cok hastaliga karsi koruyucu (obezite, tip 2 diyabet, hipertansiyon, kalp ve damar
hastaliklari, kolon ve meme kanseri gibi) ve pek ¢ok hastalikta da (tip 2 diyabet, obezite,
hipertansiyon, gibi) tedavi edici tesir ettigi one siiriilmektedir. Dinamik bir hayatin, yaklasik
olarak meme kanserinde 0,163, koroner kalp hastaliklarinda 0,093, tip 2 diyabette 0,115 ve
kolon kanserinde 0,166 oraninda engelleyici bir tesirinin olabilecegi ve bunlarin genel

toplamdaki paymnin ise 0,15 oldugu ileri siiriilmektedir (Lee & Shiroma, 2012). Hormonal
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metabolizmaya tesir etme niteligi sebebiyle bedensel aktivitenin meme kanseri riskinde azaltici
bir tesirinin oldugu ifade edilmektedir. Diizenli bir sekilde fiziksel aktivite gerceklestirmenin,
iskelet/kas sisteminin, kemik erimesinin ve sirt agrilarinin iyilestirilmesinde, viicut agirliginin
dengede tutulmasinda, depresyon belirtilerini ve stres seviyelerini azaltmada tesiri olmaktadir.
Fiziksel aktivitenin tibbi faydalarina ek olarak sosyal iligkileri pekistirerek siddet egilimini

diistirdiigii ifade edilmektedir (Saglik Bakanligi-THSK, 2014a).

Beslenme.

Beslenme; bliyiime, gelisme, saglikli ve etkin bir sekilde uzun zaman yasami
stirdiirebilmek i¢in gereksinim olan enerjiyi ve besin unsurlarini gerek olan miktarda saglayan
besinlerin, besleyici niteliklerini yitirmeden ve sagliga zarar verecek duruma gelmeden viicuda
alinmasi ve viicutta kullanimidir (Yiicecan, 1999). Insan viicudunun biiyiimesi, calismasi ve
kendini yenilemesinde gereksinim olan enerjinin saglamasi i¢in besin unsurlarinin her birinden
yeterli diizeyde ve dengeli miktarda bedene alinmasi ve bedende diizgiin bir sekilde
kullanilmas: siireci, yeterli ve dengeli beslenme big¢iminde tanimlanabilmektedir. Besin
unsurlar1 bedenin ihtiyacit oldugu seviyede alinmadigi takdirde beden icin gereken enerji
olugsmamakta, viicut dokular1 yapilamaz hale gelmekte ve bunun sonucunda yeterli olmayan
beslenme durumu meydana gelmektedir. Bunun aksine kisi, beden i¢in gerekenden fazla yer ise
besin unsurlarindan gereksinim olandan daha fazlasini almis olmaktadir. Netice itibariyle
gerekli olandan fazla alinan besinler kisinin biinyesinde yag olarak depolandigi i¢in bu durum
kisinin sagligina zarar vermektedir. Sonucta ortaya ¢ikan bu durum dengesiz beslenme seklinde

ifade edilmektedir (Saglik Bakanligi-Temel Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigi, 2002).

Bugiiniin diinyasinda talep edilen hayat kalitesine erismek i¢in tiim kisi ve toplumun
beslenme hususundaki bilgi ve biling seviyesi arttirilarak saglikli beslenme kavraminin bir
hayat tarzina, bir hayat felsefesine doniistiiriilmesi gerekmektedir. Toplumun saglik icerisinde
yasamini siirdiirmesi ve ekonomik bakimdan gelisme kaydetmesi, toplumu meydana getiren
kisilerin saglik sahibi olmastyla yakin iligki i¢erisindedir. Neticede saglik, yeterli ve dengeli
beslenme temeline dayanmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenme, saglikli beslenme olarak

bilinmektedir (Saglik Bakanligi-Saglik Arastirmalari Genel Mudiirligi [SAGEM], 2014).

Yasamin siirdiiriilmesi i¢in gerek olan besin unsurlarini barindiran hayvan ve bitki
dokular1 besin olarak adlandirilmaktadir. Gida, yiyecek gibi sozciikler besin ile ayn1 anlama
gelmektedir (Hacettepe Universitesi, 2015). Besin unsurlari, besinlerin bilesiminde bulunan ve
viicutta bircok goreve sahip olan molekiillerdir. Besin unsurlar1 insanlarin viicuduna besinler
vasitasiyla alinmaktadir. Insan viicudunun ihtiyag duydugu yetmis civarinda besin unsuru,

viicut faaliyetlerine, kimyasal yapilarina gore bes farkli gruba ayrilmaktadir. Protein,
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karbonhidrat, yag, mineraller ve vitaminlere ek ayrica su da bu gruplara eklenebilmektedir

(Hacettepe Universitesi, 2015).

Besinlerin smiflandirilmasi, insan bedeninin ihtiya¢ duydugu besinlerin, benzer nitelik
tastyanlarin harmanlanmasiyla meydana gelmektedir. Bilim insanlar1 besinleri siniflandirma ve
her smif ic¢in giinlik tiikketim miktar1 belirleme hususlarinda pek c¢ok c¢alisma
gerceklestirmislerdir (Milli Egitim Bakanligit [MEB], 2011b). Ulkemizde besinlerin
planlanmasinda dort temel besin grubu kullanilmasinin daha dogru oldugu karar1 verilmekle
birlikte bunlar i¢in sekil olarak dort yaprakli yonca simgesi kullanilmaktadir. Bu besin gruplari

asagidaki gibidir (Hacettepe Universitesi, 2015):

« Siit ve Siit Uriinleri

« Tahil ve Tahil Uriinleri

» Et, Kuru Baklagiller ve Yumurta
* Meyve ve Sebzeler

Ekmek ve tahil mahsulleri, Tiirk toplumunun temel besin kaynagini meydana
getirmektedir. Giindelik enerjinin neredeyse 0,441 yalnizca ekmek, 0,481 ise ekmekle birlikte
tiikketilen tahil mahsulleri ile elde edilmektedir. Besin tiiketim egilimleri incelendiginde ekmek,
et ve et iirlinleri, siit ve siit liriinleri, taze meyve ve sebze tiikketiminin seneler icerisinde diistiigii,
seker, baklagil ve yumurta tiiketiminin ise son zamanlarda artis gosterdigi gdzlemlenmektedir.
Bitkisel siv1 yag tiikketimi kat1 yag tiiketimine gore artis gostermis, toplam yag tiikketimi ise
mithim farklilik géstermemistir (MEB, 2011a). Genel olarak iilkemizde yetersiz ve dengesiz
yani kotli beslenme kirsal alanlarda daha sik iken, obezite ve kardiyovaskiiler hastaliklar

sehirlerde daha yaygin gozlemlenmektedir (Pekcan ve Karaagaoglu, 2000).

Manevi gelisim.

Oldnall (1996) maneviyat kavramini tiim bireylerin kendi i¢inde hissettigi ruh bi¢iminde
tanimlamakla birlikte insanlarin yasamini anlamlandiran ve bireylerin yasamina etki eden deger
ve inanglar diizeninin meydana getirilmesinde bireye yardimda bulunan itici bir kuvvet olarak
aciklama gerceklestirmistir. Makhija ise amag, hedef ve degerleri kapsayan genis kavrami
maneviyat olarak ifade etmistir. Manevi gelisim, bireyin hayat hedeflerini, sahsi olarak kendini
gerceklestirme kabiliyetini ve kendini hangi seviyede tanidigini, memnun edebildigini

belirlemek anlamina gelmektedir (Makhija, 2002).

Manevi gelisim, bireyin kendinin ve var olmasinin 6tesinde bir kuvvettir. Farkli bir
deyisle, bedensel boyutu ve onun tesinde bulunan sahsi farkindaligi ortaya koymaktadir. Alan

yazinda mevcut pek ¢ok aragtirma kapsaminda manevi degerler, kisinin hayatina olumlu etki
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ederek onun kuvvetli, mutlu ve sulh igerisinde hayatini siirdiirmesine katkida bulunmaktadir.
Bunun sonucunda depresyonun azalmasi, stresin azaltilmasi ve buna benzer pek c¢ok pozitif
katkisiyla sagligin muhafaza edilmesi ve pekistirilmesinde olumlu etki saglamaktadir (Yilmaz

& Okyay, 2009).

Kisilerarasi iliskiler.

Bireyler arasi iliskiler, bireyin ¢evresindekiler ile anlamli iligkiler olusturmasini, sozli
ya da sozlii olmayan mesajlarla hislerini ve goriislerini paylasmasi anlamina gelmektedir
(Ozcan, 2006). Pender ve arkadaslari, bireyler arasi iliski mekanizmasini; kisinin baska
insanlarla anlaml iligkiler kurmasi, farkli insanlarin basarilarini takdir etme, kendine yakin
gordiigii bireyler (aile, arkadas, vb.) ile beraber olabilmek icin onlara vakit ayirma, onlara
dokunmaktan haz duyma, onlarla fikir aligverisi gerceklestirme, uzlasma veya tartigsma ile

problemleri giderme olarak agiklamislardir (Pender vd., 2006).

Bireylerin farkli zamanlarda yasadiklar1 negatif vakalarda, iligski ve hayat sekillerinde
farklilik olugabilmektedir. Bu donem igerisinde ailelerinden ya da yakin ¢evrelerinden destek
almalari, deneyimledikleri negatif durumun kolaylikla atlatilmast ve problemlerin
giderilmesine katkida bulunmaktadir. Bireyler arasi destegi iyi seviyede olan tiim kisiler
sorunlarla kolaylikla ve etkili bicimde bas edebilmekte ve bunlarin sonucunda hayat

kalitelerini, liretkenliklerini arttirabilmektedirler (Hovardaoglu, 1995).

Stres yonetimi.

Stres, sozciik olarak Latincede “estrica” ve Fransizcada “estrece” soOzciiklerinden
gelmektedir. 17. Yizyilda ilk olarak bela, felaket ve musibet anlamlar ile kullanilmakta iken
19. Yiizyilda kisinin bela ve musibet karsisinda bozulma karsisinda gosterdigi direng anlami ile
kullanilmaya baslanmistir (Baltas & Baltas, 1989). Stres, biitiinliiglin muhafaza edilmesi ve asil
duruma donmek i¢in miicadele verme ve ¢aba gosterme durumunu ifade etmektedir. Stres, insan
yapisinda ve giinliilk yasamda mevcut bir durumdur. Yasami olumsuz vakalardan soyutlamak
suretiyle her zaman neseli ve mutlu pozitif vakalarla dolu gibi tezahiir etmek pek olanakli
degildir (Koknel, 1992). Medikal anlamda stres, kisinin sahip oldugu i¢ ve dis ¢evre tarafindan
tehdit aldig1 hallerde, buna karsilik olarak iirettikleri bedensel, ruhsal ve davranigsal tepkilerin
biitiinii olarak tanimlanabilmektedir. Stres, ¢esidine gore 1yi ya da kotii olabilmektedir. Stresin
kisiye gereksinimi olan gii¢ ve zindeligi sagladig1 zamanlarda iyi, iyi idare edilemedigi ve kisi
icin zararli hastaliklara neden oldugu zamanlarda ise kotiidiir. Genellikle toplum igerisindeki

stres kavraminin karsiligi kotiidiir (Balcioglu, 2005).

Stres, algilama olarak yalnizca olumsuz hallerde meydana gelen bir kavram olarak
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degerlendirilmektedir. Halbuki stres, pozitif vaka ve hallerde de gozlemlenebilmektedir.
Ormnegin; evlenmek, terfi almak gibi arzu edilen hallerde de kisi stresli olabilmektedir. Pozitif
stres olarak ifade edilen buna benzer durumlar kisiyi giidiileyip tesvik ederken igsizlik, 6liim
gibi arzu edilmeyen durumlarda olusan stres fiziksel ve psikolojik bakimdan zarar verici
neticelere sebebiyet verebilmektedir. Stresin pozitif olani, kisinin giidiileyici bir nitelige sahip
olmasi sebebiyle negatifini ortadan kaldirabilmektedir. Bu sayede endise, korku, yorgunluk,
huzursuzluk gibi duygularm meydana gelmesini engellemektedir (istar, 2012). Negatif stres,

yaslanmay1 hizlandirarak kisinin 6mriinii kisaltmaktadir.

Isbirligine, uzlasmaya, iiretime ve umuda ydnelten stres gesitlerinin hayat1 uzattig ve
rahatlatic1 oldugu kabul edilmektedir (Altintas, 2003). Pozitif veya negatif stres, yasamin her
alaninda gozlemlenebilmektedir. Kisinin gelismesi icin belirli seviyede strese gereksinim
bulunmaktadir. Stresin sorun olarak ortaya ¢ikmasi, i¢inde olunan dénemde minimum veya

maksimum seviyede olmasindan kaynaklanmaktadir (Baltas & Baltag, 1989).

Insan bedeni herhangi bir tehlike esnasinda, kan dolasimma stres ve adrenalin
hormonlari salgilamaktadir. Bunun sonucunda kalp atim ritmi artmakta, kan basincinda artig
meydana gelmektedir ve kaslarda gerginlik olusmaktadir. Sayet stres hali uzun siirer ise organ,
sistem ve islevlerde bircok bozulma meydana gelmektedir (Miiftiioglu, 2003). Gereginden fazla
stres, zihinsel ve fiziksel saglig1 ve kisiler arast iliskileri bozabilmektedir. Bedensel ve duygusal
hastaliklara, uykusuzluk ve bas agris1 gibi pek ¢ok hastaliga neden olabilmektedir. insan
hayatina 6nemli diizeyde tehdit olusturan hipertansiyon, diyabet ve kalp hastaliklarinin
meydana gelmesinde 6nemli role sahip olabilmektedir. Bedenin devamli bir sekilde stresin
neden oldugu uyarilmishk durumunda olmasi, bedende yer alan biyolojik mekanizmalarin
yipranmasina neden olmakta, viicudun kendini koruma ve tedavi etme becerisini tehlikeye

atmakta ve hastalanma riski artmaktadir (Balcioglu, 2005).

Tiim insanlar i¢in stresin nedenleri farkli olabildigi gibi, stres sirasinda verilen yanitlar
da farklilik arz edebilmektedir. Stres kontrolii kisiye has bir durumdur ve kisinin i¢indedir.
Strese cevap verme bi¢gimi de pek cok unsura bagli olmakla beraber kisiden kisiye degisim
gostermektedir. Stresle bas edebilme, miicadele verme teknikleri olarak; beden egzersizleri,
gevseme yontemleri, gerilme nedenleri olan unsurlardan kaginma, sosyal faaliyetlere katilim
saglama, davranis degisikligi ve zihinsel diizenleme sayilabilmektedir. Kisisel olarak stresle
bas etmenin bilinen diger bir teknigi de hayat stili degisikligini kapsayan Braham tarafindan

gelistirilen “DKBY: Degistir-Kabut et-Bosver-Yasam tarzini yonet” modelidir.

Degistir: Igerisine olunan negatif durumu olanak var ise degistirme safhasi olarak

isimlendirilmektedir. Negatif durumun degistirilmesi durumunda bunun sebebiyet verdigi stres
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de yok edilebilmektedir.

Kabul et: Degistirilebilmesi olanakli olan durumlarin kabul edilmesi temeline

dayanmaktadir.

Bos ver: Zihinsel ve duygusal bakimdan farkli bir bakis agisi ile olaylara yeni yorumlar

getirmek durumudur.

Yasam tarzin1 yoOnet: Diyet, egzersiz, duygusal destek ve rahatlama gibi farkli

yontemlerle strese sebebiyet verebilecek faktorlerin yok edilmesidir (Tutar, 2004).

Yasam Doyumu

Yasam doyumu, biitiin anlamiyla kisilerin sahip oldugu yargilarin seviyesi olarak
tanimlanmistir (Veenhoven, 1996). Christopher (1999) yasam doyumunu, kisinin iyi bir hayatla
ilgili kendi yarattig1 kistaslarla, hayatin aile, arkadas gibi pek ¢ok boliimlerindeki niteligini bir
biitiin olarak ele almasi olarak ifade etmistir. Yasam doyumu, kisinin yalnizca belirli bir aninda

degil hayatinin her par¢asindaki pozitif gelisim seviyesidir.

Yasam doyumuyla alakali literatiir ele alindiginda cogunlukla siibjektif iyi olma ve
mutluluk kavramlari ile beraber mercek altina alindig1 gézlemlenmektedir. Kimi ¢alismalarda
ise faydaci (pragmatik) bir yaklasim ile bu kavramlar birbirlerinin yerine kullanilmistir
(Veenhoven, 1996). Siibjektif iyi olus, bireyin hayatiyla ilgili biligsel ve duyussal yargilamalari
olarak ifade edilmistir. Yasam doyumu, siibjektif iyi olus olgusunun altinda, onun biligsel
boyutu olarak ele alinmaktadir (Diener & Diener, 1996). Yani yasam doyumu, kisinin sahip
oldugu hayatla ilgili siibjektif ve biligsel yargilardir (Diener, 1984).

Oznel iyi olus ve hayat tatminiyle ilgili farkli bir gruplandirma da Yetim (1991)
tarafindan gergeklestirilmistir. Bu derlemede 6znel iyi olug tanimlamalar1 {i¢ ayr1 grupta
toplanmistir: Ik kategoride ©znel iyi olus, erdem ve kutsal olma gibi dis kistaslara
dayandirilmistir. Bu noktada iyi olmanin kistasi bireyin sahip oldugu 6znel degeri degil,
disardan gozleyenlerin deger cercevesidir. ikinci kategoride, iyi olusu tanimlamada kisilerin
sahip oldugu standartlar1 kistas olarak degerlendirmistir. Bu kategoride iyi olus, yasam doyumu
olarak da isimlendirilmektedir. Ugiincii kategoride ise giindelik hayatlarla ilgili tanimlama
gerceklestirilmistir. Giindelik hayatin belli bir kisminda daha giizel hisler deneyimleyen bireyin

1yi olusa sahip olacag: belirtilmistir.

Ozdevecioglu (2003), yasam doyumunu kisinin is haricindeki hayatina, yasamin
tamamina kars1 edinilen tutum olarak ifade etmistir (Akt., Bulut, 2013). Bu noktada yasam

doyumunun daha fazla is haricindeki hayatla alakali olduguna ve bir tepkiden ¢ok, tutum oldugu
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konusunda vurgu gergeklestirilmistir. Bu durum, vaka ve durulara gosterilen tepkilerin 6znel
iyi olusun duyussal boyutu ile alakalidir. Oysaki hayat doyumu 6znel iyi olusun bilissel
boyutunu belirtmektedir (Diener &Diener, 1996). Yasam doyumunun yalnizca is haricindeki
hayatla alakali olduguna kars1 gelen (Diener & Diener, 1996), yasam doyumunu is hayatinin
tamami olarak formiilize etmistir. Is haricindeki hayat, bos zaman ve farkli is harici zaman
olarak ikiye ayiran arastirmaciya gore, is harici hayat cogunlukla evlilik veya toplumsal ahenk

icin ayrilan vakit olarak tanimlanmistir.

Yasam doyumunun taniminin yapilmasi ve Ol¢limlenmesiyle ilgili mutsuz kisilerin
niteliklerinin arastirildig1 otuz iki iilkeden iki yiiz kirk bes ¢alismanin ele alindig1 bir meta-
analiz arastirmasinda (Veenhoven, 1996), mutlu kisilerin refah diizeyi yiiksek, 0zgiir ve
demokratik, politik istikrar1 olan iilkelerde yasamlarini stirdiirdiikleri belirtilmistir. Ek olarak
mutlu kisilerin azinlik topluluklarindan ¢ok g¢ogunluktaki topluluklarda yer aldigi, sosyal
tabakalarin iist kisminda konumlandiklari, ilgi ve taleplerinin para kazanmaktan ziyade sosyal

ve ahlaki, manevi degerler lizerinde yogunlastigi gozlemlenmektedir (Veenhoven, 1996).

Yasam doyumunun tanimlanmasi ve ol¢imlenmesiyle ilgili kistaslarin belirlendigi
farkli bir arastirmada (Flanagan, 1978, Akt., Dikmen, 1995) yasam doyumuyla ilgili on bes
temel alana deginmistir. Bu alanlar; (1) aragsal rahatlik, (2) saglik ve kisisel giiven, (3) aile ve
akrabalarla iligkiler, (4) ¢ocuk sahibi olma ve onunla ilgilenme, (5) esler aras1 iliskiler, (6) iyi
arkadaglar edinme, (7) insanlara yardim etme ve onlarla ilgilenme, (8) milli, manevi bayramlar
ve sosyal etkinliklere katilma, (9) bir seyler 6grenme ¢abasinda olma, (10) kendini anlayabilme,
(11) is sahibi olma, (12) kendini tanimlayabilme, (13) toplumsallasma, (14) kitap okuma, miizik

dinleme, sinema, mag izleme, vb., (15) eglenceli etkinliklere katilma.

Yasam doyumu, bir bireyin kendi tercih ettigi kistas dogrultusunda hayatin kalitesi
hakkinda genel bir degerlendirme anlamina gelmektedir (Shin & Johnson, 1978). Bir bireyin
doyumu konusunda yargida bulunabilmek i¢in genel bir kistas yerine o bireye uyumlu
standartlarla karsilastirma yapilmasi gerekmektedir. Dolayisiyla yasam doyumunun ne
seviyede oldugunu saptamak ic¢in kisiye disardan yiliklenen veya arastirmacilar kistas
belirlemek yerine onun mevcuttaki durumunda ne sekilde doyum elde ettigini saptamanin daha
dogru olacagr diistiniilmektedir. Bunun i¢in enerji, saglik, maddi durum veya farkli 6zel
alanlarla alakali sorular sorarak onlarin puanlarini toplamaktansa kisinin hayatla ilgili genel
degerlendirmelerini kapsayan maddeler vasitasiyla durumun saptanmasinin daha dogru olacagi

ongoriilmektedir (Diener, 1984).

Iyi hayatm, saglik ve basarili iliskiler gibi faktorleri iizerinde anlasma saglanmasina

karsin, bu degiskenlerin kisiler iizerindeki agirlik ve oncelikleri farkli olabilmektedir. Tiim
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insanlarin 1yi bir hayatla ilgili genel degerlendirmelerden daha 6nemlisi kendine 6zgii kistaslari
mevcuttur. Ek olarak hayatin farkli alanlartyla ilgili basar1 kistaslari ve bireyden bireye
degisiklik gostermektedir. Bu da genel hayat tatmininin tespit edilmesinin 6zel alanlardaki

tatmini 6lglimlemekten daha dogru olacagini isaret etmektedir (Pavot & Diener, 1993).

Yasam doyumu kavramini genel ifadeler ile 6l¢limlemenin kuvvetli taraflarina ek olarak
kimi smirliliklarmin da oldugunu belirtmek gerekmektedir. ifadelerin genel nitelikte olmast,
katilim saglayanlara 6zgiirliik saglama ve doyum saglayip saglamadiklari hususunda fikirlerini
Ozgiirce ifade etme, sahip olduklar1 yargilar1 ve davraniglar1 net bir sekilde belirtmeye imkan
saglamakla birlikte, onlarin hangi goriisle cevap verdiginin kestirilememesi sebebiyle de dl¢ek
puanlarin net bir bigimde yorumlanamamasina neden olmaktadir. Ayni zamanda kisilerin sahip
oldugu ilgi alanlarina atfettikleri agirliga gore iiretilen 6lgek puanin yiiksek olmasi yani hayat
tatmininin anlami net bir sekilde bilinememektedir. Dolayisiyla hayat doyumundan alinan
puanlar1 yorumlamakta bu durumun goz ardi edilmemesi gerekmektedir (Pavot & Diener,

1993).

Genel hayat tatmini 6l¢imlemesiyle ilgili farkl bir sinirlilik da hayat tatmini 6l¢eginin,
stibjektif 1yi olusun biitiin boyutlarin1 6lgmemesidir. Hayat tatmini 6l¢cegi, siibjektif iyi olusun
duyussal boyutundan ¢ok bilissel boyutunu dlgiimlediginden dar kapsamli bir aragtir. Oznel iyi
olusun biligsel ve duyussak boyutlart yakin iliski icerisinde olsa dahi yasam doyum ol¢egiyle
ilgili neticelerin duyusgsal iyi olmasi direkt olarak yorumlama yapmada kullanilmamasini

tavsiye edilmektedir (Pavot &Diener, 1993).

Yasam doyumu kavraminin tanimi.

Yasam, en genel tanimi ile bireyin iste ve is haricinde harcadigi vaktin biitiinii olarak
ifade edilmektedir (Ozdevecioglu & Doruk, 2009). Yasam doyumu ise; bireyin i, is harici ve
serbest vakitlerini ifade eden hayata kars1 verdigi tepki veya tutum olarak ifade edilmektedir
(Lapa vd., 2012). Bu tanimlamadaki serbest zaman; bireyin temel gereksinimlerini karsilama

ve 13 zamani haricinde yer alan 6zgiir vakti belirtmektedir.

Hayli basit ve anlasilmast kolay bir bicimde tanimlamasi gerceklestirilen yasam
doyumu kavraminin, esasinda goziiktiigii kadar kolay anlagilmadigini ifade etmek olanaklidir.
Bu nedenle literatiirde birgok yasam doyumu tanimlar1 bulunmaktadir (Dikmen, 1995). Ciinkii
hayat igerisinde pek c¢ok seyi kapsayabilecek kadar genistir. Buna ek olarak bireylerin
ihtiyaclari, 6ncelikleri, beklentileri farklilik arz etmektedir ve yasam doyumu her an degisiklik
gosterebilen hareketli bir kavramdir (Saldamli, 2008).

Neugarten yasam doyumu kavraminmi ilk kez 1961 senesinde kullanmistir (Kara,
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Kelecek & Asci, 2014).

Yasam doyumu, bireyin beklentileriyle halihazirdakileri kiyaslama ile edinilen durumu
veya neticeyi ifade etmektedir. Bu kiyaslama neticesinde aradaki fark ne oranda az ise hayat

tatmininin o kadar fazla oldugunu ifade etmektedir.

Yasam doyumu, ¢cogunlukla bireyin hayatindan hosnut ve memnun olmasini temsilen

kullanilmaktadir (Haybron, 2007).

Yasam doyumu bireyin 6znel bir yorumlamasidir ve hayatin biitiintiyle ilgili pozitif

diisiince ve tutumlari icermektedir (Christopher, 1999).

Yasam doyumu bireyin belli bir durum veya siirece karsi tatminini degil de biitiin
hayatiyla ilgili tatminini ifade etmektedir; hayatin tiim boyutlarin1 kapsamaktadir. Bunlar;
kisinin sahip oldugu benlik, ailesi, arkadaslari, okul ortami, is ortami, ¢evre vb. bigiminde

belirtilmektedir (Onder & Y1ilmaz, 2012).

Shin ve Johnson (1978) yasam doyumunun, bireyin kendi tercih ettii kistaslar
cergevesinde hayat kalitesinin genis ¢apli bir degerlendirmesi oldugunu ifade etmektedir (Shin
& Johnson, 1978). Schimmack vd. (2002) ise yasam doyumunu, bireyin kendi hayatin1 yine

kendisinin segtigi kriterlere gore diizenlemesi olarak tanimlamaktadir (Schimmack vd., 2002).

Yukaridaki tanimlamalardan da anlasilacagi gibi hayatin degerlendirilmesi ve tatmin
elde edilmesinde tiim insanlar tarafindan kabul goren kistaslar degil de bireyin kendi

degerlendirmeleri 6nem tasimaktadir (Seker & Akman, 2015).

Yasam doyumunun énemi.

Birey kendi hayatini ele aldiginda netice olumlu ise bu durum bireyin hayat tatminin
fazla oldugunu isaret etmektedir. Gergeklestirilen arastirmalar yasam doyumunun pek ¢ok sahsi

yarar1 beraberinde getirdigini belirtmektedir (Proctor vd., 2009).

Yasam doyumu yiiksek seviyede olan bireyler, mithim ve degerli hissetmekte, hayattaki
vakalara ve durumlara daha iyimser yaklasim sergileyebilmekte, giindelik hayatta
gerceklestirdigi faaliyetlerden daha fazla haz duymakta, ruhsal ve bedensel olarak daha saglikli
bir hayat yasamakta, ¢evresiyle daha iyi iliskiler icerisinde bulunmakta, farkli kiiltiirdeki
bireyler ile iyi iliskiler kurabilmekte, icerisinde oldugu rollerin (es, arkadas, ebeveyn vb.),
sorumluluklarmin farkinda olmakta ve gereklerini icra etmekte, sahsi gelisimine Onem
atfetmekte, stresli durumlar ve sorunlarla daha kolay bas edebilmekte, hayatlarini genel olarak
pozitif yorumlamakta, kendisiyle ve toplum ile barigik olmakta, daha mutlu ve huzurlu bir hayat

stirdiirmekte, etkin caligmakta, vakalar1 mantik kapsaminda inceleyebilmekte ve dogru tepkiler
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sergileyebilmektedirler (Kula & Cakar, 2015).

Biitiin bunlarin yaninda pozitif duygular1 daha fazla deneyimlemekte ve hayatlarindan
memnuniyet duyduklar i¢in hayatlarinda bir seyleri degistirmek talepleri bulunmamaktadir.
Gergeklestirmekten keyif aldiklar etkinliklerle ilgilendikleri zaman daha mutlu olmakta ve
siibjektif 1yi oluslar1 daha yiiksek olmaktadir. Ek olarak yasam doyumu yiiksek bireylerin, is
doyumlarinin da yiiksek oldugu belirtilmektedir. Bu durum, is performansini beraberinde

getirmekte ve igletmeye yarar saglamaktadir (Giildii, 2014).

Yasam doyum seviyesi yiiksek olan bireylerin hayat kalitelerinin yiiksek oldugu, intihar
girisiminde bulunma anksiyete yasama olasiliklarinin diisiik oldugu (Diener ve Seligman, 2004)
belirtilmektedir. Gergeklestirilen calismalar yliksek yasam doyumunun; gelecege iliskin
mesleki basari, daha iyi saglik ve gecikmis 6liim diizeyleriyle alakali oldugunu ifade etmektedir
(Luhmann, Lucas, Eid & Diener, 2013). Yasam doyumunun bahsi ge¢en bu sahsi yararlarinin

ayn1 zamanda topluma da yararli oldugunu belirtmek gerekmektedir (Kula & Cakar, 2015).

Yasam doyumunu ile iliskili faktorler.

Yasam doyumu iizerinde etkisi olan pek ¢ok degisken mevcuttur ve bunlarin higbiri
yalniz basimna yasam doyumundaki varyansin bircogunu agiklayamadigi bilinmektedir.
Bunlardan hangisinin daha biiyiik etkisi oldugu ve hangisinin dncelikli oldugunu ifade etmek
dogru degildir. Bu sebeple kat1 yorumlardan uzak durarak esnek olunmasi, bir baska ifadeyle

ihtiyatl olunmasi gerekmektedir (Yetim, 1991).

Lyubomirsky (2001), gergeklestirdikleri arastirmada yasam doyumu alan yazinina
dayanarak mutluluk ve yasam doyumunun belirleyici unsurlarini ii¢ gruba ayirmiglardir. Bu
unsurlardan birincisi, ekonomik durum, egitim diizeyi, deneyimlenen yer gibi degiskenleri
kapsayan hayat sartlar1 olarak adlandirilmis ve bu degiskenlerin yasam doyumundaki varyansin
0,10’unu agikladig: belirtilmistir. Ikinci ana unsur; din, iyilik ve af gibi degiskenlerin
bulundugu amacl yasam faaliyetleri olarak adlandirilmis ve yasam doyumundaki varyansin
0,40’m1 agikladig1 ifade edilmistir. Ugiincii unsurda ise sahsiyet ve genetik nitelik gibi
degiskenleri kapsamakta ve yasam doyumundaki varyansin 0,50’sini agikladig: belirtilmistir

(Akt., Ayaz vd., 2004).

Yetim (1991), yasam doyumuna etki eden unsurlan siibjektif doyum, gelir ve farklh
degiskenler olacak sekilde ii¢ kisimda ele almistir. Siibjektif doyum ad1 altinda benlik algist,
aile hayati, hayat standartlari, ig hayati, saglik ve toplumsal iliskilere de deginilmistir. Gelirin,
hayat tatminine olan tesirinin gelir seviyesi ¢ok diisiik olanlarda daha fazla olacagi, temel

gereksinimler giderildikten sonra onlarin hayat tatminini pek etkilemeyecegi belirtilmistir. Ek
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olarak gelirin artmasiyla beraber, degisime ugrayan gii¢ ve statiiniin de yasam doyumuna etki
ettiginin alt1 ¢izilmistir. Kisinin cinsiyet, yas ve egitimiyle yasam doyumu arasinda ¢ok diisiik
bir iligki bulunurken ¢alisma durumu dogrultusunda issizler, isleri olan kisilere gore daha diistik
doyuma sahiplerdir. Dini inanisin yasam doyumu bakimindan miihim bir unsur oldugu, aile ve
evlilikten saglanan doyumun yasam doyumuna ¢ogunlukla pozitif yonde etki ettigi

belirtilmektedir.

Yasam doyumu; cinsiyet, yas, sosyo-ekonomik durum, Ogrenci durumu, aile ve
digerleri, is durumu gibi bir¢cok hayat alanina baghdir. Her alanin kisinin yasam doyumuna
bliyiik tesiri bulunmaktadir. Etki alanlari, bir kiginin katilim sagladigi rolleri kapsamaktadir ve
birey birden ¢ok role sahip oldugunda yasam doyumunda bir azalma ger¢eklesebilmektedir.
Asagida belirtildigi gibi bireylerin yasam doyumuna etki eden ¢oklu unsurlar bu baglik altinda

incelenmistir.

Kisilik.

Kisilik niteligi olarak, bireylerin daha fazla sosyallesmesi de genel iyi olusa katki
saglayabilmektedir. Farkli insanlar vasitasiyla gergeklestirilen sosyal destegin yetiskin kisilerin
hayat tatmini ve bu kisilerin genel saghgini etkiledigi ifade edilmistir. Dolayisiyla iletigim
saglama egilimi olan ve baska insanlara daha agik oldugu diisiiniilen kisiler daha yiiksek bir
hayat tatminine sahiptir. Buna ek olarak kalitimin hayat tatmini bakimindan nasil siralandigi
tizerinde bir tesiri oldugu ifade edilmistir. Kalitim kisilik ve sahsi tecriibelerde rol sahibi

olabilmekte ve aragtirmalar kalittmin hayat tatminini belli bir diizeyde etkileyebilecegini

gostermektedir (Guindon & Cappeliez, 2010).

Stubba ve arkadaglar1 tarafindan gergeklestirilen calismada, yasam doyumunun irsi
olmas1 bakimindan erkekler ve kadinlar arasinda kisisel bir fark olmadig: fakat kalitimdan tesir
goren sahsiyet faktorlerinin genel yasam doyumlar: iizerinde bir tesiri oldugu neticesine
ulasilmigtir. Ek olarak negatif duygular ile bagimsiz bir sekilde basa ¢ikabilmenin uzun siireli
yasam doyumuna etki edebilecegi 6ne siiriilmiistiir (Lightsey vd., 2013). Ofke ya da nefret gibi
hislerle 6zenli bir bigimde miicadele edebilen bir sahsiyet sahibi olmak, gelecek hayatta benzer
durumlar ile miicadele ederken etkili ve yararli olabilmektedir. Duygular: ile kolaylikla basa
cikabilenler, negatif duygulariyla dar goriislii olanlardan farkli olarak yasam doyumu algisina
sahiplerdir. Bu farkliliklar, kisilerin bugilinkii problemler ile nasil basa ¢ikacagini ve ilerde

benzer durumlarla nasil bas edecekleri hususunda fikir vermektedir.

Benlik saygisi.

Gergeklestirilen  c¢alismalar, tecriibelerin  ve vakalarin  kisiler tarafindan
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algilanmasindaki farkli yaklasimlara ve pozitif diisiincelerine ilave olarak, hayat doyumunun
benlik saygisiyla mithim diizeyde iliskili oldugunu isaret etmektedir. Pek ¢ok ¢alisma benlik
saygisinin hayat tatminine etki etmekte net bir rol oynadigini tespit etmistir. Bir birey kendisini

ve degerini bildiginde, pozitif diisiinmeye daha egilimli olmaktadir(Cummins,2003).

Hayata bakas acisi.

Bir bireyin ruhsal durumu ve yasama yaklasimi, kendi hayat tatmini algisina da etki
etmektedir. Kisilerin hayatlarin1 algilama sekillerine tesir edebilecek iki ¢esit duygu oldugu
diistiniilmektedir. Bunlar, timit ve iyimserlik olacak sekilde, ¢ogunlukla gayelere erismede ve
bu gayelerin algilanmasina iligkin biligsel siireclerden meydana gelmektedir. Ek olarak
iyimserligin daha yiliksek hayat tatminiyle baglantili ve karamsarligin ise anksiyetedeki

semptomlarla iligkili oldugu ifade edilmektedir (Chang & Sanna, 2001).

Seligman insanlarin hangi oranda mutlular ise yagamlarinin negatif taraflarina o kadar
az odaklandiklarini ifade etmektedir. Mutluluk seviyesi yliksek insanlar, daha mutlu bir alani
tesvik eden farkli insanlari sevme egilimi gdstermektedirler. Bu durum, baska insanlarla
yapiciligin hayat tatminini pozitif yonde etkileyebileceginden o6tiirii bireyin hayatindan
doyumunun daha fazla olmasi ile iliskilendirilmektedir. Buna ek olarak hayat tatmininin
anksiyete gibi oldukg¢a negatif duygusal durumlar ile ahenk icerisinde oldugunu ifade eden

calismalar bulunmaktadir (Carson, 1981).

Yas.

Yuval Palgi ve Dov Shmotkin (2009) ileri yastaki kisilerin ge¢misini ve bugiiniinii cok
1yl disiindiiklerini ileri siirmektedir. Bu insanlar, anket gergeklestirilene dek yasamlarindan
mutlu olduklarini ifade etmis fakat sonun yakin oldugunu ve bu sebeple de gelecek icin timitli
olmadiklarini dile getirmiglerdir. Bu kapsamda, insanlar yas aldik¢a hayat tatminleri artmakta,
yas aldik¢a bilgi birikimleri artmakta, bu sayede yasamin daha iyi olacagini gormeye ve
yasamdaki miihim seyleri daha iyi kavramaya baslamaktadirlar (Palgi & Shmotkin, 2009).
Buna ek olarak ergen yastakilerin kendi yasitlarindan daha diisiik bir hayat tatmini seviyesine
sahip olduklar1 gbzlemlenmistir. Ciinkii pek ¢ok kararin aniden alinmasi ve bir ergenin
yasamlarinda ilk kez rasyonel yasamla ve soyut kavramlarla karsilagmalari isaret edilmektedir.
Ne kadar pek ¢ok ergen kisi yasaminin pek cok tarafi hakkinda giivensizlik duysa da arkadagslik
iligkilerinden dolayr hissedilen mutluluk tutarli seviyede kalmistir. Ergenlerin aileden
algiladiklart memnuniyetin azaldig1 gézlemlenmistir. Bu durumun nedeni, tipik bir sekilde
ebeveyn figiirleri tarafindan daha fazla kural koyulmasi ve ergenlerin denetiminde olan

eylemlere karsi elestirel yaklagsmasidir.
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Yasam olaylar1 ve deneyimleri.

Yasam doyumu seviyesine katki saglayan bir¢ok unsurun oldugu ifade edilmistir. Hem
akut olaylar (6rnegin, sevilen birinin 6liimii) hem de kronik, gilindelik tecriibeler (6rnegin,
devam eden aile anlasmazligl) olan tecriibeler yasam doyumuna etki etmektedir. Tal Ben-
Shahar'in “Daha Mutlu” kitabi, mutlulugun farkli tercihleri degerlendirmede Oncelikli
unsurlarin gerceklestirilebilecek hedefler olmasi gerektigini ifade etmektedir. Altyazilarin da

ifade ettigi gibi uzun siireli, anlamli hedefler, yasam doyumuna katki saglamaktadir.

Tecriibedeki farkliliklar, insan g¢evresindeki diinyayr gozleme ve onlarla etkilesim
saglama bi¢imini onemli seviyede bicimlendirmektedir. insanlarla konusma bigimi, toplum
icerisinde hareket etme bicimi ve genel yaklasim yasam doyumuna etki edebilmektedir.
Cevreyle ilgili diisiinme bi¢imini bi¢imlendiren bu tecriibeler yasam doyumuna tesir
etmektedir. Diinyay1 daha negatif bir 1sikta gérmeye egilimli olan bir birey, sahip oldugu
cevrenin glizelligine devamli hayran olan bir kigiden tiimiiyle farkli bir memnuniyet diizeyine
sahip olabilmektedir. Ortalama olarak daha fazla strese maruz olan bireylerin daha diisiik yasam

doyumuna sahip olmasi olasidir (Burger & Samuel, 2017).

Deger yargilari.

Genel yasam tatmininin, kisinin sahsi degerleri ve neyin mithim oldugu dogrultusunda
bir kisi kaynakli oldugu 6ngoriilmektedir. Kimileri i¢in aileleri kimileri i¢in agklar1 ve kimileri
i¢in ise maddi unsurlar degerli olabilmektedir. Her durumda bir bireyden digerine degisiklik
gozlenmektedir. Benzer sekilde materyalizm bir deger olarak diisiiniilebilmektedir. Gegmis
arastirmalarda, materyalist kisilerin agirlikli bir sekilde erkek oldugunu ve materyalist kisilerin
diger meslektaglarina oranla daha diisiik yasam tatmin seviyesi belirttiklerini saptanmistir
(Keng vd., 2000). Ayni durum, farkli insanlara yardimda bulunmak i¢in paray1 degerli bulan
kisiler i¢in de gecerlidir. Bunun sebebi, paranin o insanlara deger atfettikleri varliklar1 satin
alma kuvveti vermesidir. Materyalist kisiler hayattan daha az diizeyde memnuniyet
duymaktadirlar ¢linkii; devamli olarak daha fazla maddi deger talep etmektedirler. Bu bir defa
edinildiginde degerini yitirmektedir ve bu da daha fazlasini talep etmesine neden olmaktadir.
Materyalist kisiler daha fazla maddi deger icin kendilerine doyum saglayacak kadar paralar
yok ise kendilerini kotii hissedebilmektedirler. Diger yandan gelenekler ve din hususlarinda
deger yargilart mevcut kisilerin daha yiiksek bir hayat tatmini oldugu neticesine varilmistir. Bu
ayni1 zamanda iletilen ibadet eden ve siklikla dua eden kisiler i¢in de gecerli bir durumdur. Daha
yiiksek yasam doyumu bildirilen farkli kisilerin manevi degerlere daha ¢ok onem atfettigi

gozlemlenmektedir (Wu vd., 2011).
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Kiiltiir.

Kiiltiir, 6znel iyi olusa ve hayat tatminine etki etmektedir. Iyi olus, genel hayat tatmini

ve olumlu tesir goreli dengesini glindelik hayattaki negatif tesiri kapsamaktadir:

Kiiltiirel unsurlar, bireyci toplumlarda igsel siireglere ve hislere (pozitif veya negatif
tesirler gibi) direkt olarak dikkat ¢ekmekte iken, kolektivist kiiltlirlerde dikkat dis kaynaklara
verilmektedir (sosyal normlara bagli olmak veya gorevlerini icra etmek gibi). Gergeklestirilen
bir arastirmalarda, kisilerin memnuniyet diizeyinin hayat tatmini ve olumlu tesir yayginlig
arasindaki iligskinin daha fazla oldugunu, kolektivistik Kkiiltiirlerde ise normlara uyum
saglamanin hayat tatmini i¢in esit seviyede miithim oldugu tespit edilmistir (Henry, 1994).
Amerika Birlesik Devletleri ve Avrupa lilkeleri gibi cagdas Bati toplumlarinin birgogu
bireycilige, Cin ve Japonya gibi Dogu toplumlar1 ise kolektivizme egilim gostermislerdir.
Kolektivist kiiltiir, bireyin ailesi ile birlikteligini odak almaktadir. Ek olarak baska insanlarin
gereksinimlerini kisisel arzularinin 6niine koymaktadir. Kisisel bir kiiltiir ise bireyin kendi sahsi
basarilarina odaklanmaktadir ve kuvvetli bir rekabet hissine isaret etmektedir. Bu toplumlar
icerisinde bireylerin kendi agirliklarimi kaldirmasi ve 6zgiivenli olmalar1 beklenmektedir.
ABD’nin en bireyselci iilkelerden bir tanesi oldugu ifade edilirken 6te yandan Kore ve Japonya
en kolektivist iilkelerden bazilaridir. Bireyselci diisiince yapisi ile birey yalnizlik hissetme

egilimi igerisindedir.
Aile.

Ailede hayat tatmini, herkes ailesi tarafindan bir sekilde etkilendigi i¢in ve ¢ogu kendi
hayatlarinda oldugu kadar ailelerinde de yiiksek doyum diizeyine sahip olma gayretinde
olduklari i¢in ilgili bir husustur. Gary L. Bowen tarafindan “Aile Yasami1 Memnuniyeti: Deger
Odakli Bir Yaklagim” isimli makalede degerlendirildigi iizere, aileye mensup kisilerin
davraniglarint miisterek bir sekilde gerceklestirebilmeleriyle aile hayat tatmininin ne sekilde
arttirlldig incelenmistir. Aileye mensup herkesten yasam doyumunu algilanan bir ¢ergeveden

ve ideal bir pencereden ele almak 6nem tagimaktadir (Akt., Schult, 2014).

Gergeklestirilen calismalar, ¢cocugu olmayan ciftlerle ¢ocuklu g¢iftler arasinda hayat
tatmininde mithim farklhiliklar bulunmadigini gdstermistir. Pollmann-Schult tarafindan
Almanya’da gercgeklestirilen bir arastirmada, finansman ve zaman maliyetleri sabit
tutuldugunda anne ve babalarin daha mutlu olduklar1 ve ebeveyn olmayanlara oranla daha fazla
yasam doyumu sergiledigi tespit edilmistir. Arastirmacilar, ¢calismalarinin kiiltiir ve baglam

bazinda yapildigimi ve farkli iilkelere genellenemeyecegini ifade etmislerdir (Schult, 2014).

1994 senesinde ABD’nin giineyinde yasayan dort yiiz sekiz lise 6grencisinden meydana
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gelen bir grup caligmasi, ergen hayat tatmininin yetiskinlerinkinden farkli kokenlere
dayanabilecegini ileri slirmiistiir. Ergenlerin hayat tatminleri ailelerinin hareketli ve
niteliklerinden 6nemli diizeyde etki gormiistlir. Aile baglari, aile esnekligi, ebeveyn destegi
ergenlerin hayat tatminine etki etmis ve bu sayede bir aile igerisinde daha fazla baglanma,
esneklik ve destek bir seviyede daha yliksek yasam doyumuyla iliskili bulunmustur.
Arastirmanin neticeleri, ¢alisilan ortamda, tek ebeveynli bir ailede hayat siiren ergenlerin, iki
ebeveynli ergenlere oranla mithim diizeyde daha diisiik yasam doyumuna sahip oldugunu ortaya

koymustur (Diener & Seligman, 2004).

Kariyer.

Doyum saglayici bir kariyer hayat tatmininin miithim bir unsuru olarak kabul
edilmektedir. Uretken bir kapasitede anlamli bir eylemde bulunmak bireyin hayat tatminine
katki saglamaktadir. Bu basar1 olgusu bir bireyin motivasyonuyla alakalidir. Basari
gereksinimi, biitiiniiyle fonksiyonel bir insan olmanin miihim bir pargasidir ve sayet bir kisi
basarili oldugu inancinda ise yasaminda olumlu yonleri daha iyi gorebilecek ve boylece yasam
doyumunu arttirabilecektir. Milletler aras1 seviyede, gelir diizeyi, yasam doyumunun kisisel
degerlendirmeleriyle orta seviyede bir korelasyon isaret etmektedir. Buna ek olarak gelismis
tilkelerde baglant1 zay1f diizeydedir ve kisiler temel gereksinimleri gidermek i¢in yeterli paray1
elde ettiklerinde genellikle kariyer, gelir seviyesinden énemli duruma gelmektedir (Headey,

1991).

Yasam Doyumu ile lgili Kuramlar

Giincel kapsamda yasam doyumu ele alindiginda; kuramsal olarak Aristotales, Sokrates
ve Platon’a kadar uzandig1 gozlemlenmektedir. Platon ise ruhun akil, irade ve icgiidiiden

meydana geldigini ileri siirerek yasam doyumu kuraminin onciileri haline gelmistir (Simsek,

2011).

Yasam doyumu i¢in incelenen baslica kuramlar asagida yer almaktadir.

Ereksel (Telik) kuramlar.

Bu kuram yasam doyumunun ereksel aciklamalari, mutlulugun gaye ya da gereksinim
gibi kimi hallerde erisildiginde edinildigini ileri stirmektedir. Wilson (1960) tarafindan
Onerilmis olan bir kuramsal 6nerme, gereksinimlerin giderilmesinin mutluluga, aksinin ise

mutsuzluga sebebiyet verecegini ifade etmektedir (Akt., Haybron, 2007).
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Aktivite kuramlari.

Aktivite kuramlar1 ereksel kuramlarin tersine insan faaliyetlerinin bir iiriiniidiir. Ornek
vermek gerekirse sevgi duyulan bir isi icra etmek, neticesine erismekten daha fazla mutluluk
saglamaktadir. Ilk aktivite kuramcisi olan kisi Aristotales’tir ve mutlulugun erdemli faaliyetten
dogdugunu, iyi basarilanlarin mutluluk saglayacagini ifade etmistir. Aktivite kuramcilari

mutluluk kavraminin davranigtan kaynaklandigini ileri siirmektedir (Yetim, 2001).

Tavandan-tabana ve tabandan-tavana kuramlari.

Tavandan-tabana ve tabandan-tavana yaklasimlari, modern psikolojide hayli popiiler
yaklagimlardir ve bunlar icin gergeklestirilen aciklamalar mutluluk alan yazininda da
mevcuttur. Filozoflara gére mutlulugun pek ¢ok kiiciik hazzin toplami olmasi1 buna 6rnek teskil

etmektedir.

Tavandan-tabana yaklasim kuraminda mutluluk, bireyin global bir 6zelligidir ve bireyin
vakalara verdigi tepkiye etki etmektedir. Bireyin vakalara hosgorii ¢ercevesinde yaklasmasi,

onun tek tek vakalarda da hosgorii sahibi olmasini gerektirmektedir (Sahin, 2008).

Tabandan-tavana kurami kapsaminda ise birey hislerini bir kritigi gerceklestirerek
kendisini mutlu veya mutsuz hissetmektedir. Mutlu bir hayat, mutlu anlardan olugmaktadir.

Kant’1n felsefi diislincesi bu kurama temel olma niteligi tasimaktadir (Sahin, 2008).

Bag kuramlar.

Mutlulukla ilgili ¢alismalar giiniimiizde daha da artis géstermekle beraber insanlarin
mutlu olma egilimine hangi sebeple sahip olduklarini agiklayan pek ¢ok kuram mevcuttur.

Bunlarin ¢ogu, bag modelleri altinda bellege, kosullanma ya da bilissel ilkelere dayanmaktadir.

Mutlulugun bellek icerisinde bir aga sahip oldugu, genel itibariyle biligsel psikologlar
tarafindan 6zlimsenen bir durumdur. Bower (1981) insanlarin su anki duygu durumlari
dogrultusunda ge¢misi animsadiklarini ve yorumladiklarini fark etmistir. Bellek hususunda
gerceklestirilen c¢aligmalar, mutlu bireylerin pozitif iliskilerle bagli sengin bir aga sahip
oldugunu ortaya koymustur. Tam tersine mutsuz bireyler ise negatif iligkilerle bagh kisith ve
yalitilmig aglara sahiptir. pozitif aga sahip olan kisiler, vakalara pozitif bir bi¢imde tepki

gostermektedir (Yetim, 2001).

Yargi kuramlari.

Yarg: kuramlar1 hangi vakalarin pozitif veya negatif oldugunu saptamakla beraber;

vakalarin meydana getirecegi hislerin miktarin1 da tahmin edebilmektedir (Yetim, 2001).
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Iyi bir hayat doyum degil siirectir. Iyi bir hayattan tat almabilmesi icin yapilmasi
gerekenler asagidaki gibidir:

* Denemeye biitiiniiyle acik olmak,
* An1 yasamalk,

* Kendine giivenmek,

* Secimler i¢in sorumluluk almak,

» Kendine ve baska insanlara kosulsuzca olumlu yaklasmak (Benson vd., 2012).

Yasam Doyumunu Artirmak

Siikrana, sefkate, affa ve maneviyata sahip olmak, otantik gayeler tercih edip takip
yapmak, sosyal iliskileri pekistirmek, karsiliksiz bir sekilde iyilik yapmak, sosyal sorumluluk
projelerine goniillii bir bigimde katilim saglamak, merak, timit, acik fikirli olmak, mizah,
meditasyonla diizenli bedensel egzersiz, mutlugu arttiran oncelikli unsurlardir (Seligman,

2002).

Mutlu olabilmek i¢in Lyubomirsky ve onun gibi tiim arastirmalarini mutluluk iizerine
gerceklestiren bilim insanlar1 insan davranislarinin mutluluga olan tesirini arastirmis ve
edindikleri neticeler ¢ergevesinde mutlulugun artmasi amaciyla programlar olusturmuslardir.
Bu programlarin miithim bir hedefi uzun vadeli mutluluk elde etmek, bireyin mutluluk diizeyini
mutluluk esiginin tizerine ylikseltebilmek ve siirekliligini saglayabilmek olarak belirlenmistir.
Lyubomirsky (2001) buna benzer arastirmalardan saglanan neticeler 1s18inda su tavsiyeleri

belirtmektedirler (Akt., Ayaz vd., 2004):

J Minnettarlik duyma ve pozitif diisiinme

o Insanlara iyi ve nazik davranmak, empati duymak
. Asiri derinlemesine diisiinmekten kaginmak

o Sosyal iligkiler i¢gin yatirrm yapmak

. Stirekli pozitif olmaya ¢alismak

. Sahsi iligkileri gelistirmek

o Minnettarlig1 ifade etmek

° Stresle, zorlukla ve felaketle miicadele etmek

. Stresle, zorlukla ve felaketle miicadelede strateji uygulayabilmek
o Affedebilmek

J Ani1 yasayabilmek

e Ise odaklanabilmek

. Hayatin tadin1 alabilmek
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Gelecek hedefleri belirleyip onlar1 ger¢eklestirmek icin gayret etmek
Fiziksel ve psikolojik sagliga 6zen gostermek

Beden sagligin1 korumak icin egzersiz yapmak

Spiritiielligi veya inancin1 yagamak

Mutlu insan rolii oynamak

Meditasyon yapmak.
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi

Bu calisma, nicel yaklagimlardan tarama modeline gore gerceklestirlmistir. Tarama
gecmiste ya da gliniimiizde var olan durumu oldugu sekliyle tespit etmeyi amaglayan arastirma
modelidir. Tarama modellerinde temel amag bir grubun 6zelliklerini belirtmektir. Boylamsal
ve kesitsel olmak tizere iki sekilde gerceklestire bilen tarama modellerinde dl¢iilen bir 6zelligin
zaman icindeki degisimi inceliyorsa boylamsal, anlik durum tespiti yapilmak isteniyorsa
kesitsel tarama modeli kullanilir (Sural & Tamer 2021). Bu calismada beden egitimi ve spor
boliimii  6grencilerinin saglikli yasam big¢imi davranislarim1 herhangi bir miidahalede
bulunmadan, var oldugu sekliyle tespit etmek amaclandigindan kesitsel tarama modeli

kullanilmistir.

Cronbach alfa, i¢ tutarliligin bir dl¢iisiidiir; baska bir deyisle, bir grup 6genin grupla ne
kadar yakindan alakali oldugudur. Olgek giivenilirliginin bir lgiisii olarak kabul edilir. Alpha,
bir testin veya Olgegin i¢ tutarliliginin bir 6l¢iisii saglamak i¢in 1951'de Lee Cronbach
tarafindan gelistirildi; O ile 1 arasinda bir say1 olarak ifade edilir. I¢ tutarlilik, bir testteki tiim
Ogelerin ayn1 kavrami veya yapiyr 6lgme derecesini tamimlar ve dolayisiyla test i¢indeki

ogelerin birbirleriyle iligkili olduguna baglidir (Carson, 1981).

Alfa katsayis1 korelasyon katsayis1 gibi yorumlanabilir ve O ile 1 arasinda degerler alir.

Alfa katsayist;

e 0,80-1,00 arasinda ise; Gelistirilen test (6l¢ek) yiiksek giivenirlige sahiptir.
e 0,60-0,80 arasinda ise; Gelistirilen test oldukga giivenilirdir.
e 0,40-0,60 arasinda ise; Gelistirilen testin giivenirligi diisiiktiir.

e 0,00-0,40 arasinda ise; Gelistirilen test glivenilir degildir.
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Tablo 1

A]’a§tzrmada Kullanilan Saghkli Yasam Bicimi Davramslar: Olgegi ve Yasam Doyumu
Olgegine Ait Giivenirlik Analizleri.

Alt Boyutlar Cronbach's Alpha n
Saglik Yasam Bi¢imi Davranislari

(Genel) ,840 52
Yasam Doyumu (Genel) ,712 5

Arastirmada kullanilan 6l¢eklerin giivenirlikleri degerlendirildiginde; yiiksek derecede

giivenilir olarak belirlenmistir.

Evren ve Orneklem

Bu c¢alisma Kerkiik ilinde aktif olarak spor yapan elit sporculardan olusmaktadir.
Evrenin tamamina ulasilmasi1 zorlugundan dolay:1 basit tesadiifi 6rneklem se¢cme yolunda
gidilmistir. Evrenin olusmasinda elemanlarin tiimii ¢alismaya katilim saglaminda esittir.
Evrendeki katilimcilarin istatiksel degerlerin ayn1 oldugu belirtilmistir. Calismanin 6rneklem
grubu ise, aktif spor yapan erkek 6grenci 114, 36 kadin sporcu olmak iizere toplam olarak 150

6grenci olusturmaktadir.

Veri Toplama Teknikleri/ Araclar

Arastirmada verilerin elde edilmesinde "Kisisel Bilgi Formu" (Ek-1) ile "Saglikl1 Yasam
Bicimi Olgegi" ( Ek-2) ve "Saglikli Yasam Bicimi Davramslar1 Olgegi" ( Ek-3) kullanilmistir.
Uygulama yiiz ylize olarak yapilmistir. Veriler toplanmadan 6nce gerek belirtilen branglarda
spor yapan sporculara ulasilip, gerekse branslarda antrendrliik ve yoneticilik yapan ilgilerle
iletisim kurularak sporculara ulasilmis ve veri toplamada kolaylik saglanmistir. Yiiz ylize
gerceklestirilen aragtirma formun basinda ne i¢in ve ne amagla yapildigina dair bilgiler
icermektedir Forma katilan sporcu ogrenciler yazili yonergeyi okuyup arastirmaya goniillii

olarak kabul edilmistir.

Demografik bilgi toplama formu.

Calismaya katilim saglayan Kerkiik ilindeki 6grencilerin cinsiyet, yas, gelir durumu,
siif, spor yili, spor tiirii ve spor bransindan olusan degisken bilgileri form vasitasiyla elde

edilmistir.
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Siire¢/ Uygulama

Calismama Kerkiik Universitesinde Beden Egitimi béliimiinde yiiz yiize 6grencilerle
boliim hocalarin  yardimiyla koriismemi gerceklestirdim. Verileri uygulamadan Once
uygulayacagim kisilere arastirmanin amacini, formu doldurarak saglayacaklari katkilari tek tek

anlattim. Forumlar1 goniilliiliik dahilinde gerekli kisilerin katilimiyla uyguladim.

Verilerin Analizi

Arastirmaya katilanlarin demografik verileri ve spor ge¢mislerine yonelik sorulara
frekans analiz uygulanmis, verilerin dagilimi “n” ve “%” olarak tablolarda sunulmustur.
Sonrasinda, arastirmada kullamlan Saghkli Yasam Bigimi Davramislari Olgegi ve Yasam
Doyumu Olgegine ait ifadelerin ortalama ve standart sapmalar1 degerlendirilmistir. Saglikli
Yasam Bicimi Davranislar1 Olgegi ve Yasam Doyumu 6lgeginin demografik verilere gore
farklilik gosterip gostermedigi anlamlilik testleri ile analiz edilmistir. Hangi analizin
kullanilacagina karar vermeden Once, verilerin normal dagilima uyup uymadigr Kolmogorov-
Smirnov ve Shapiro-Wilk smamalari ile degerlendirilmistir. Ayirca carpiklik ve basiklik
degerleri ile incelenmis olup bu degerler -2 ile +2 araliginda oldugunda veri dagilimi normal
kabul edilmektedir (Tabachnick & Fidell, 2013). Sonuglara gore normal dagilima uyan
verilerin; analizi i¢in ikili karsilagtirmalarda Bagimsiz 6rneklem t testi, ikiden daha fazla
degiskenin karsilastirilmasinda ise; ANOVA testi kullanilmigtir. Anlamli ¢ikan analizlerde
hangi gruplar arasinda fark oldugunun belirlenmesi i¢in LSD post hoc testi kullanilmistir.
Olgekler arasindaki iliski Pearson korelasyon testi ile degerlendirilmistir. Saglik yasam bicimi

davraniglarinin, yasam doyumu {iizerindeki etkisi ise regresyon analizi ile degerlendirilmistir.

Arastirmanin analizinde SPSS v23 istatistik programi kullanilmigtir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Bu boliimde ¢alismada kullanilan ilgili bulgulara yer verilmistir. Bulgular verilirken
tarama yontemi kullanilarak her maddede ayr1 ayr1 incelenmistir. Bu yontemle bulgulara genel

bir sekilde g6z atilmis olup daha sonra her alt boyutlarla ilgili agiklamalara yer verilmistir.

Tablo 2
Katiimcilarin Sosyo-Demografik Ozelliklerinin Dagilimi
Sosyo-Demografik Veriler Siklik (n) Yiizde (%)
.y Erkek 114 76,0

Cinsiyet Kadin 36 24,0

yas 18-20 yas 88 58,7
21-23 yas 62 41,3

Gelir 2751tl ve tizeri 150 100,0
1.sif 44 29,3
2.smif 43 28,7

Simf
3.smf 40 26,7
4. .smf 23 15,3
1-3 yil 19 12,7
4-6 y1l 46 30,7

Spor Yili 7-9 yil 34 22,7
10-12 y1l 20 13,3
13 ve lzeri 9 6,0
Evet 128 85,3

Spor Bransi var m?
Hayir 22 14,7
Agirlik kaldirma 6 4,0
Atletizm 7 4,7
Badminton 4 2,7
Futbol 45 30,0

Bransg Hentbol 12 8,0
Masa tenisi 18 12,0
Tenis 11 7,3
Voleybol 18 12,0
Yiizme 7 4,7
Toplam 150 100,0

Katilimcilarin -~ sosyo-demografik  ozelliklerinin ~ dagilimi  degerlendirildiginde;
%76’sinin erkek, %58,7’sinin 18-20 yas, %100’iiniin gelirinin 2751tl ve tlizerinde oldugu, %
29,3’liniin 1. Smuf, %30,7’sinin 4-6 y1l siiresince spor yaptigi, %85,3 linlin bir bransa sahip

oldugu ve %30’unun futbol bransina sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 3
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Saghikli Yasam Bicimi Davramglar: Olcegine Ait Ifadelerin Ortalama Puan ve Standart

Sapmalart
ifadeler Ort. S.S.

1- Bana yakin olan kisilerle endiselerimi ve sorunlarimi tartigirim. 2,553 ,8788
2- Siv1 ve kat1 yagi, kolesterolii diigiik bir diyeti tercih ederim. 2,513 ,8650
3- Doktora ya da bir saglik gorevlisine, viicudumdaki olagandisi belirti ve
bulgular1 anlatirim. 2400 B274
4- Diizenli bir egzersiz programi yaparim. 2,507 ,8253
5- Yeterince uyurum. 2,393 ,8426
6- Olumlu yonde degistigimi ve gelistigimi hissederim. 2,453 ,8240
7- Insanlari basarilar1 igin takdir ederim. 2,820 ,8675
8- Sekeri ve tathy1 kisitlarim. 2,467 ,8644
9- Televizyonda saglig1 gelistirici programlart izler ve bu konularla ilgili
kitaplar1 ol}:urum. e o ] 221 7049
10- Haftada en az ii¢ kez 20 dakika ve/veya daha uzun siireli egzersiz yaparim 2513 9249
(hizl1 yiirtiyiis, bisiklete binme, aerobik, dans gibi).
11- Her giin rahatlamak i¢in zaman ayiririm 2,687 ,9350
12- Yagamimin bir amaci olduguna inanirim. 2,873 ,8217
13- Insanlarla anlamli ve doyumlu iliskiler siirdiiriiriim. 2,640 ,9069
14- Her giin 6-11 6giin ekmek, tahil, piring ve makarna yerim. 2,027 , 7323
15- Saglik personeline dnerilerini anlamak i¢in soru sorarim. 2,687 ,8984
16- Hafif ve orta diizeyde egzersiz yaparim (6rnegin haftada 5 kez ya da daha
fazla) yiirtiriim. " 8 ( : ’ <L 8724
17- Yagamimda degistiremeyecegim seyleri kabullenirim. 2,647 ,9059
18- Gelecege umutla bakarim. 2,933 ,8247
19- Yakin arkadaglarima zaman ayiririm. 2,653 ,8822
20- Her giin 2-4 6giin meyve yerim. 2,500 ,8956
21- Her zaman gittigim saglik personelinin 6nerileri ile ilgili sorularim
oldugunda bagka bir saglik personeline danigirim. 2660 O819
22- Bos zamanlarimda yiizme, dans etme, bisiklete binme gibi eglendirici fizik 2613 9107
aktiviteler yaparim.
23- Uyumadan once giizel seyler diislintiriim. 2,773 9351
24- Kendimle barisik ve kendimi yeterli hissederim. 2,840 ,8753
25- Bagkalarina ilgi, sevgi ve yakinlik gdstermek benim i¢in kolaydir. 2,713 9147
26- Her giin 3-5 6giin sebze yerim. 2,653 ,8898
27- Saglik sorunlarimi saglik personeline danigirim. 2,580 ,9502
28- Haftada en az ii¢ kere giiclendirme egzersizleri yaparim. 2,153 ,8414
29- Stresimi kontrol etmek i¢in uygun yontemleri kullanirim. 2,807 ,9100
30- Hayatimdaki uzun vadeli amaglar i¢in ¢aligirim. 2,613 ,9033
31- Sevdigim kisilerle kucaklagirim 2,420 ,8994
32- Her giin 3-4 kez siit, yogurt veya peynir yerim 2,213 ,8481
33- Viicudumu fiziksel degisiklikler, tehlikeli bulgular bakimindan ayda en az

2,367 ,9371

bir kez kontrol ederim .

Tablo 3 (Devami)
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34- Giinliik igler sirasinda egzersiz yaparim (6rnegin, yemege yiiriiyerek

o i ) i 2,653 ,9048
giderim, asansor yerine merdiven kullanirim, arabami uzaga park ederim).
35- Is ve eglence zamanim denglerim . 2,573 ,9922
36- Her giin yapacak degisik ve ilging seyler bulurum. 2,480 ,9392
37- Yakin dostlara edinmek i¢in caba harcarim. 2,620 ,9531
38- Her giin et, tavuk, balik, kuru bakliyat, yumurta, cerez tiirii gidalardan 3-4
. & . e e ¢ & 2,640 9216
porsion yerim
39- Kendime nasil daha iyi bakabilecegim konusunda saglik personeline
2,833 ,9299
danigirim.
40- Egzersiz yaparken nabiz ve kalp atiglarimi kontrol ederim . 2,780 9474
41- Gilinde 15-20 dakika gevseyebikmek, rahatlayabilmek i¢in uygulamalar
2,427 9717
yaparam.
42- Yagsamimda benim i¢in énemli olan seylerin farkindayim. 2,627 ,9308
43- Benzer sorunlar olan destek alarim. 2,653 ,8898
44- Gida paketlerinin {izerindeki besin, yag ve sodyum igeriklerini belirleyen
i i 2,833 ,9005
etiketleri okurum.
45- Bireysel saglik bakimi ile ilgili egitim programlarina katilirim. 2,660 9110
46- Kalp atimim hizlanina kadar egzersiz yaparim. 2,860 9414
47- Yorulmaktan kendimi korurum. 2,740 ,7809
48- ilahi bir giiciin varligina inanirim. 3,620 ,4870
49- Konusarak ve uzlasarak ¢atigmalari ¢ézerim. 2,193 9174
50- Kahvalt1 yaparim. 2,707 ,8789
51- Gereksinim duydugmda baskalarindan dansmanli ve rehberlik alirim. 2,627 ,9236
52- Yeni deneyimlerle ve durumlara agigim. 2,607 9617

Sagliklt Yasam Bi¢imi Davranislar1 6l¢egine ait ifadelerin ortalama puan ve standart

sapmalari degerlendirildiginde; en yiiksek ortalama puana sahip ifadenin “Yasamimin bir amaci

olduguna inanirim.” (ort:2.87), “Kalp attmim hizlanina kadar egzersiz yaparim.” (ort:2.86) ve

“Kendimle barigik ve kendimi yeterli hissederim.” (ort:2.84) oldugu, en diisiik ortalama puana

sahip ifadenin ise “Konusarak ve uzlagarak ¢atismalar1 ¢ozerim.” (ort:2.19), “Haftada en az ii¢

kere giiclendirme egzersizleri yaparim.” (ort:2.15) ve “Her giin 6-11 6giin ekmek, tahil, piring

ve makarna yerim.” (ort:2.02), oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4
Yasam Doyumu Olcegine Ait Ifadelerin Ortalama Puan ve Standart Sapmalart

ifadeler Ort. S.S.
1- ideallerime yakin bir yasantim vardir. 3,347 1,2150
2- Yasam kosullarim miikemmeldir. 3,213 1,3239
3- Yasamimdan memnunum. 3,680 1,1546
4- Simdiye kadar yasamdan istedigim onemli seylere sahip oldum. 3,353 1,3764
5- Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen higbir seyi degistirmezdim. 2,793 1,3965

Yasam Doyumu O0Olgegine ait ifadelerin ortalama puan ve standart sapmalari
degerlendirildiginde; en yiiksek ortalama puana sahip ifadenin “Yasamimdan memnunum.”
(ort:3.68) oldugu, en diisiik ortalama puana sahip ifadenin ise “Tekrar diinyaya gelsem

hayatimdaki hemen hemen higbir seyi degistirmezdim.” (ort:2.79) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5

Igatzlzmczlarln Saghikl Yasam Bicimi Davramglar: Olgegi Alt Boyutlar ve Yasam Doyumu
Olgegi Puanlarinin Degerlendirilmesi

Alt Boyut ve Olgekler Ortalama Standart Sapma
Saglik Sorumlulugu 2,5585 27877
Fiziksel Aktivite 2,6108 ,35519
Beslenme 2,5059 ,31520
Manevi Geligim 2,7830 ,27709
Kisilerarasi {ligkiler 2,5852 ,27358
Stres Yonetimi 2,6308 ,31508
Saglik Yasam Big¢imi Davraniglart (Genel) 2,6121 ,13541
Yagsam Doyumu (Genel) 3,2773 ,63870

Katilimeilarin deneyimsel Saglikli Yasam Bicimi Davramislar1 Olgegi Alt Boyutlari ve
Yasam Doyumu Olgegi puanlar1 degerlendirildiginde; en yiiksek puana sahip alt boyutun stres
yonetimi (ort:2.63) oldugu, en diisiik alt boyutun ise Beslenme oldugu (ort:2.50) belirlenmistir.
Saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 6lgegi ortalama puani 2.61+,13, yasam doyumu o&lgegi

ortalama puani ise 3,27+,63 olarak ortalamanin {lizerinde bir degerde tespit edilmistir.
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Tablo 6

Cinsiyete Gore Saghkli Yasam Bi¢imi Davranislari Olgegi Alt Boyutlari ve Yasam Doyumu
Olgeginin Bagimsiz Orneklem T Testine Gore Degerlendirilmesi

Cinsiyet n Ort. SS. t p*
Saghk Sorumlulugu Erkek 114 2,5380 ,27835
-1,612 ,109
Kadin 36 2,6235 ,27382
Fiziksel Aktivite Erkek 114 2,6272 , 34683
1,004 317
Kadin 36 2,5590 ,38089
Beslenme Erkek 114 2,5175 , 30432
,802 ,424
Kadin 36 2,4691 ,34946
Manevi Gelisim Erkek 114 2,7690 ,27222
Kadimn 36 2,8272 29150 -1,099 274
Kisilerarasi iliskiler Erkek 114 2,5936 ,27608 666 506
Kadin 36 2,5586 26757 ’ ’
Stres Yonetimi Erkek 114 2,6294 ,31108 100 901
Kadin 36 2,6354 ,33190 K ’
Saghk Yasam Bicimi Erkek 114 2,6118 ,13657 034 208
Davramslari (Genel) Kadin 36 2,6127 ,13356 ’ ’
Erkek 114 3,2702 ,63524
Yasam Doyumu (Genel) Kadin 16 3.3000 65814 -,243 ,973

Cinsiyete gore saglikli yasam bi¢cimi davranislar1 6l¢egi alt boyutlar1 ve yasam doyumu
Olcegi degerlendirildiginde; istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Erkek
ve kadinlarin saglikli yasam bi¢imi davranis puanlarinin esit, kadinlarin yasam doyumlari

kismen daha yiiksek bulunmustur. Ancak sonuglar istatistiksel olarak anlamli degildir.

Tablo 7

Iiasa Gore Saglikh qum Bicimi Davramglar: Olgegi Alt Boyutlar: ve Yasam Doyumu
Olgeginin Bagimsiz Orneklem T Testine Gore Degerlendirilmesi

Yas n Ort. SS. t p*
Saghk Sorumlulugu 18-20 yas 88 2,5694 ,23992
,571 ,569
21-23 yas 62 2,5430 ,32758
Fiziksel Aktivite 18-20 yas 88 2,6506 ,36953
1,642 ,103
21-23 yas 62 2,5544 ,32848
Beslenme 18-20 yas 88 2,5354 ,32734
1,366 ,174
21-23 yas 62 2,4642 ,29468
Manevi Gelisim 18-20 yas 88 2,7841 ,26281
,059 ,953
21-23 yas 62 2,7814 ,29839
Kisileraras: iliskiler 18-20 yas 88 2,5909 ,29206
,304 ,761
21-23 yas 62 2,5771 24710
Stres Yonetimi 18-20 yas 88 2,5923 ,29695
-1,796 ,074
21-23 yas 62 2,6855 ,33399
Saghk Yasam Bicimi 18-20 yas 88 2,6204 ,13171 900 369
Davranislari (Genel) 21-23 yas 62 2,6002 14072 ’
18-20 yas 88 3,2477 ,66089
Yasam Doyumu (Genel) -,675 ,501
21-23 yas 62 3,3194 ,60864
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Yasa gore saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 6lgegi alt boyutlar1 ve yasam doyumu
Olcegi degerlendirildiginde; istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). 18-20
yas grubun saglikli yasam bicimi davranig puanlar1 ve yagsam doyumlar1 kismen daha yiiksek

bulunmustur. Ancak sonuglar istatistiksel olarak anlamli degildir.

Tablo 8

Sinifa Gore Saghkl Yasam Bi¢imi Davranislar Olgegi Alt Boyutlar: ve Yasam Doyumu
Olgeginin Degerlendirilmesi

Simif n Ort. SS. f p*
1.smmf 44 2,5379 23715
2.simf 43 2,6047 ,24283
Saghk Sorumlulugu , 729 ,536
3.smf 40 2,5611 ,33376
4.simf 23 2,5072 ,31396
1.smmf 44 2,7216 ,35648
2.smif 43 2,5843 , 37571
Fiziksel Aktivite 2,145 ,097
3.simf 40 2,5563 27728
4.simf 23 2,5435 ,40524
1.smmf 44 2,5631 , 30818
2.smif 43 2,5013 ,34832
Beslenme 3.simf 40 2,4556 ,31407 ,837 475
4 .sif 23 2,4928 ,26342
Total 150 2,5059 ,31520
1.smmf 44 2,7929 ,24507
2.smuf 43 2,7881 ,27196
Manevi Gelisim ,569 ,636
3.simf 40 2,8056 ,29639
4. sif 23 2,7150 , 31574
1.smmf 44 2,6162 , 27786
. 2.smuf 43 2,5633 ,30993
Kisilerarasi Iliskiler ,328 ,805
3.simf 40 2,5694 ,26887
4. sif 23 2,5942 ,20270
1.smf 44 2,6108 , 31808
2.simf 43 2,5756 ,27969
Stres Yonetimi 1,483 222
3.simf 40 2,7156 ,27296
4. smf 23 2,6250 ,41629
1.smf 44 2,6394 ,12951
Saghk Yasam Bicimi 2.smif 43 2,6038 ,13324 . 634
Davramslari (Genel) 3.smuf 40 2,6096 ,14012 ’ ’
4. smif 23 2,5794 ,14123
1.smf 44 3,2909 ,67988
2.smf 43 3,2000 ,65320
Yasam Doyumu (Genel) 1,105 ,349
3.simf 40 3,3750 ,62296
4. smf 23 3,2261 ,56986
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Smifa gore saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 6lgegi alt boyutlar1 ve yasam doyumu
Olcegi degerlendirildiginde; istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).
4.smiflarin diger siniflara gore saglikli yasam bi¢imi davranis puanlari ve yasam doyumlari

kismen daha diisiik bulunmustur. Ancak sonuglar istatistiksel olarak anlamli degildir.

Tablo 9

Spor Yilina Gére Saghkli Yasam Bicimi Davramslar: Olgegi Alt Boyutlari ve Yasam Doyumu
Olgeginin Degerlendirilmesi

Yas n Ort. SS. f p*
13 yil 19 2,5906 26463
4-6 yil 46 2,5483 26231
Saglik Sorumlulugu 7-9 yil 34 2,5850 28336 165 956
10-12 yil 20 2,5444 30139
13 ve iizeri 9 2,5432 32128
13 yil 19 2,6513 130499
4-6 yil 46 2,6060 32271
Fiziksel Aktivite 7-9 yil 34 2,6507 45308 ,190 943
10-12 yil 20 2,5938 31901
13 ve iizeri 9 2,5694 26598
13 yil 19 2,5322 29763
4-6 yil 46 2,5628 28246
7-9 yil 34 2,5229 36240
Beslenme 10-12 yil 20 2,4389 30048 ,864 488
13 ve iizeri 9 2,4074 27217
Total 150 2,5059 31520
13 yil 19 2,7368 20691
4-6 yil 46 2,8599 30849
Manevi Gelisim 7-9 yil 34 2,7647 26908 1,358 252
10-12 yil 20 2,7167 34099
13 ve iizeri 9 2,7284 18519
13 yil 19 2,5380 25995
4-6 yil 46 2,6063 28946
Kisileraras: iliskiler 7-9 yil 34 2,6209 24331 366 833
10-12 yil 20 2,5889 24740
13 ve iizeri 9 2,5556 29918
13 yil 19 2,6579 34319
4-6 yil 46 2,6386 31538
Stres Yonetimi 7-9 yil 34 2,5404 27476 1,392 241
10-12 yil 20 2,7438 31012
13 ve iizeri 9 2,6528 40397
13 yil 19 2,6164 10678
§ - 4-6 yil 46 2,6375 12833
]S)zgvl;l;lzssa‘zn(ggz‘l‘)‘ 7-9 yil 34 2,6148 15819 1569 686
10-12 yil 20 2,6019 12743
13 ve iizeri 9 2,5748 ,09780
13 yil 19 32211 64600
4-6 yil 46 3,2391 61481
Yasam Doyumu (Genel)  7-9 yil 34 3,3353 ,55426 1,092 363
10-12 yil 20 3,1000 ;71818
13 ve iizeri 9 3,5778 /53333

Spor yilina gore saglikli yasam bicimi davraniglari 6lgegi alt boyutlari ve yasam doyumu
Olcegi degerlendirildiginde; istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05). 4-6 yil

spor yapanlarin saglikli yasam bi¢imi davranis puanlari, 13 y1l ve iizeri spor yapanlarim yasam
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doyumlar1 kismen daha yiiksek bulunmustur. Ancak sonuglar istatistiksel olarak anlamli

degildir.

Tablo 10

Spor Bransi Olma Durumuna Gére Saglikli Yasam Bicimi Davranislar: Olgegi Alt Boyutlar
ve Yasam Doyumu Olg¢eginin Bagimsiz Orneklem T Testine Gére Degerlendirilmesi

Bransg n Ort. SS. t p*
Saghik Sorumlulugu Evet 128 2,5634 ,27507
513 ,609
Hayir 22 2,5303 , 30464
Fiziksel Aktivite Evet 128 2,6201 , 35195
,771 ,442
Hayir 22 2,5568 ,37743
Beslenme Evet 128 2,5174 , 30942
1,072 ,285
Hayir 22 2,4394 ,34712
Manevi Gelisim Evet 128 2,7847 ,28567
,187 ,852
Hayir 22 2,7727 ,22610
Kisilerarasi iliskiler Evet 128 2,5937 ,26509
,924 ,357
Hayir 22 2,5354 , 32100
Stres Yonetimi Evet 128 2,6328 31714
,185 ,854
Hayir 22 2,6193 ,30976
Saghk Yasam Bicimi Evet 128 2,6184 ,13153
1,387 ,168
Davranmislar1 (Genel) Hayir 22 2,5752 ,15429
Evet 128 3,2641 ,61730
Yasam Doyumu (Genel) -,613 ,541
Hayir 22 3,3545 , 76328

Spor bransi olma durumuna gore saglikli yasam bicimi davranislar: 6lgegi alt boyutlari
ve yasam doyumu Olgedi degerlendirildiginde; istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamuistir (p>0.05). Spor bransi olanlarin saglikli yasam bi¢imi davranis puanlari, spor
brans1 olmayanlarin yasam doyumlar1 kismen daha yiliksek bulunmustur. Ancak sonuglar

istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Tablo 11

Spor Bransina Gore Saghikl Yasam Bicimi Davramgslar: Olcegi Alt Boyutlari ve Yasam
Doyumu Olgeginin Degerlendirilmesi

Kareler Serbestlik Kareler

Toplami1 Derecesi  Ortalamasi f p*
Gruplar Arast 1,299 8 ,162
Saghk Sorumlulugu Grup Ici 8,310 119 ,070 2,326 ,023
Toplam 9,609 127
Gruplar Arasi 2,318 8 ,290
Fiziksel Aktivite Grup I¢i 13,413 119 ,113 2,570 ,013
Toplam 15,731 127
Gruplar Arast 1,625 8 ,203
Beslenme Grup I¢i 10,534 119 ,089 2,295 ,025
Toplam 12,159 127
Gruplar Arasi ,905 8 113
Manevi Gelisim Grup I¢i 9,459 119 ,079 1,424 ,193
Toplam 10,364 127
Gruplar Arasi ,098 8 ,012
Kisilerarasi iliskiler Grup i¢i 8,826 119 ,074 ,165 ,995
Toplam 8,924 127
Gruplar Arast 1,504 8 ,188
Stres Yonetimi Grup Ici 11,269 119 ,095 1,986 ,054
Toplam 12,773 127
. .. . Gruplar Aras1 ,113 8 ,014
;1%1;1;31(;;;:11( GB:;‘:]‘)‘ Grup Ici 2,084 119 018 809 .59
Toplam 2,197 127
Gruplar Arasi 1,859 8 232
f(f;‘:ﬁ:l‘)l)"y“m“ Grup lgi 46,536 119 391 594 781
Toplam 48,395 127

Spor branglarina gore saglikli yasam bicimi davraniglar1 6lgegi alt boyutlar1 ve yasam
doyumu 0lcegi degerlendirildiginde; saglik sorumlulugu (p=0.023), fiziksel aktivite (p=0.013)
ve beslenme (p=0.025) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmistir
(p>0.05). Anlaml farkin oldugu boyutlar post hoc analizi ile degerlendirilmistir (Tablo 12)
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Tablo 12

Bransa Gore Saghkl Yagam Bicimi Davramgslar: Olcegi Alt Boyutlar: ve Yasam Doyumu
Olgeginde Anlamli Farkliliklarin Degerlendirilmesi

Brans n Ort. SS. F p* Fark**
1.Agirhik 6 2,4630 24762
2.Atletizm 7 2,5397 20716
3.Badminton 4 2,5000 ,41076
Saghk 4.Futbol 45 2,4889  ,29148 5>1,2,3,4,6,7,9
. 5.Hentbol 12 2,8241 20899 2,326 ,023
Sorumlulugu ..
6.Masa tenisi 18 2,5494 30601 8>4
7.Tenis 11 2,5556  ,17916
8.Voleybol 18 2,6543 22186
9.Yiizme 7 2,5556 21276
1.Agirhik 6 2,3750  ,32596
2.Atletizm 7 2,4286  ,22658
3.Badminton 4 2,5313  ,23662 5<4,6,7
4.Futbol 45 2,6639 37293
Fiziksel Aktivite 5.Hentbol 12 2,3854  ,39333 2,570 ,013 6>1,2,6,9
6.Masa tenisi 18 2,7917  ,29704
7.Tenis 11 2,7727 29484 7>1,2,5
8.Voleybol 18 2,6319  ,29228
9.Yiizme 7 2,4821  ,35670
1. Agirlik 6 2,8704 44119
2.Atletizm 7 2,7143 20141
3.Badminton 4 2,3333 15713
4.Futbol 45 2,4889  ,31373 1>3,4,6,7,8,9
Beslenme 5.Hentbol 12 2,6481 18852 2,295 ,025
6.Masa tenisi 18 2,4444 38678 2>3.,6
7.Tenis 11 2,4343 23546
8.Voleybol 18 2,5062  ,25629
9.Yiizme 7 2,4286 22616

Spor branglarina gore saglikli yasam bi¢imi davranislar1 6l¢eginde anlamli farklarin

oldugu boyutlar degerlendirildiginde;

- Hentbol bransinin saghk sorumluluk diizeyi agirlik kaldirma, atletizm, badminton,

futbol, masa tenisi, tenis ve ylizme branslarindan daha ileri diizeyde bulunmustur.

Ayrica Voleybol bransinin saglik sorumlulugu, futbol oynayanlardan yiiksektir.

- Hentbol bransinin fiziksel aktivite diizeyinin futbol, masa tenisi ve tenis branglarina

gore daha diistik oldugu, masa tenisi bransinin fiziksel aktivite diizeyinin, agirlik

kaldirma, atletizm, masa tenisi ve yiizme branglarina gore yiiksek oldugu, tenis

branginin ise agirlik kaldirma ve atletizm branslarina gore fiziksel aktivite saglikli

yasam bi¢imi davraniglarinin ileri diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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Agirlik kaldirma bransi beslenme diizeyinin badminton, futbol, masa tenisi, tenis,
voleybol ve ylizme branglarina gore daha yiiksek oldugu, atletizm bransinin ise, badminton ve
masa tenisine gore beslenme saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ileri diizeyde oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 13

Saglikli Yasam Bigimi Davranislar Olcegi Alt Boyutlar: ve Yasam Doyumu Olcegi
Arasindaki lliskinin Pearson Korelasyon Testine Gore Degerlendirilmesi

1 2 3 4 5 6 7 8
1.Saglik r 1 -,078 ,087 059,062 ,049 420" -,097
Sorumlulugu p ,345 ,292 475 452 ,555 ,000 239
2 Fiziksel r -,078 1 -161° 129,103 018 ,399* -,004
Aktivite p ,345 ,049 A17 209 831 ,000 961

r ,087 -161° 1 Jd61" 105 -036 450" 2117
3.Beslenme

p 292 ,049 048 203 ,666 ,000 ,009
4.Manevi r ,059 ,129 J161° 1 -015 ,026 496" ,006
Gelisim p 475 117 ,048 ,854 ,749 ,000 ,940
5 Kisilerarast T ,062 ,103 ,105 -015 1 ,160 ,507" ,070
liskiler P 452 ,209 ,203 ,854 ,050 ,000 ,397
6.Stres r ,049 018 -,036 026,160 1 433" -121
Y énetimi p ,555 831 ,666 749,050 ,000 ,139
7-Saghk T 40" 399 450" 496" 5077 433" 1 - 138
Yasam Bigimi
Davraniglar1 P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,092
8.Yasam r -,097 004 2117 006,070 -121 -,138 1
Doyumu p 239 ,961 ,009 940 397 ,139 ,092

Saglikli yasam bi¢imi davraniglart 6lgegi alt boyutlar1 ve yasam doyumu Olgegi
arasindaki iliski degerlendirildiginde; beslenme alt boyutu ile yasam doyumu arasinda negatif
yonde diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki belirlenmistir (r=-,211 p=0.009).
Buna gore beslenme yoniinden yasam bi¢imi davraniglart arttiginda, yasam doyumunun
azaldig1 degerlendirilmektedir. Diger saglikli yasam bi¢cimi davranislari boyutlar1 ve yasam
doyumu arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmemistir (p>0.05). Saglikli
yasam bi¢imi davranislar 6lcegi ile en ileri diizeyde iliski, kisiler arasi iligkiler alt boyutunda

tespit edilmistir (r=,507 p=,000).
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Tablo 14

Saghikl Yasam Bicimi Davramglarimn Yasam Doyumu Uzerindeki Etkisine Iliskin Regresyon

Analizi

Bagimh Bagimsiz 2

Degisken Degisken B t F R p
Saghk Sorumlulugu -,222 -1,183 1,400 ,009 ,239
Fiziksel Aktivite -,007 -,049 ,002 ,000 961
Beslenme -,428 -2,629 6,910 ,045 ,009

Yasam Manevi Gelisim 014 075 006,000 940

Doyumu
Kisileraras: iliskiler ,162 ,849 ;720 ,005 ,397
Stres Yonetimi -,246 -1,489 2,217 ,015 ,139
Saghk Yasam Bicimi 652 1697 2.881 012 092
Davranislar1 (Genel)

Saglikli  yasam bi¢imi davraniglarinin  yasam doyumu iizerindeki  etkisi

degerlendirildiginde; beslenme boyutunun anlamli bir etkisinin oldugu belirlenmistir

(p=0.009). Saglik yasam bicimi davraniglarinin %4,5’ini beslenme boyutu tek basina

aciklamaktadir. Beslenme boyutunda saglanacak olan bir birimlik artis yasam doyumunu

%42,8 oraninda azaltacaktir (B= -,428, R2=,045).
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug

[k boliimde, arastirmaya katilanlarin cinsiyet, yas, sinif, spor yili, brans gibi demografik
verilerinin dagilimlar1 degerlendirilmistir. %76’ siin erkek, %58,7’sinin 18-20 yas, %100’{iniin
gelirinin 2751tl ve tizerinde oldugu, % 29,3 iiniin 1. Sinif, %30,7’sinin 4-6 y1l siiresince spor
yaptigl, %85,3’linlin bir bransa sahip oldugu ve %30’unun futbol bransina sahip oldugu

belirlenmistir.

Ikinci béliimde; arastirmada kullanilan dlgeklere ait ifadelerin ortalama puanlari ve
standart sapmalart degerlendirilmistir. Arastirmada kullanilan Saglikli Yasam Bigimi
Davranislar1 Olgegi ve Yasam Doyumu 6lgegine ait ifadeler degerlendirildiginde; en yiiksek
ortalama puana sahip ifadelerin; “Yasamimin bir amact olduguna inanirim.” (ort:2.87), “Kalp
attmim hizlanin kadar egzersiz yaparim.” (ort:2.86) ve “Kendimle barisik ve kendimi yeterli
hissederim.” (ort:2.84) oldugu, en diisliik ortalama puana sahip ifadenin ise “Konusarak ve
uzlasarak ¢atismalart ¢ézerim.” (ort:2.19), “Haftada en az ii¢ kere giiclendirme egzersizleri
yaparim.” (ort:2.15) ve “Her giin 6-11 6giin ekmek, tahil, piring ve makarna yerim.” (ort:2.02),
oldugu tespit edilmistir. Yasam doyumu 6lceginde ise; en yliksek ortalama puana sahip ifadenin
“Yasamimdan memnunum.” (ort:3.68) oldugu, en diisiik ortalama puana sahip ifadenin ise
“Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen hicbir seyi degistirmezdim.” (ort:2.79)
oldugu tespit edilmistir. Alt boyut ve 6lcek genel puanlar1 degerlendirildiginde; en yiiksek
puana sahip alt boyutun stres yonetimi (ort:2.63) oldugu, en diisiik alt boyutun ise Beslenme
oldugu (ort:2.50) belirlenmistir. Saglikli yasam bi¢cimi davraniglar1 6l¢egi ortalama puan
2.61+,13, yasam doyumu 6lcegi ortalama puani ise 3,27+,63 olarak ortalamanin iizerinde bir

degerde tespit edilmistir.

2017 yilinda Unalan ve arkadaslari tarafindan yapilan bir ¢alismada saglik ve sosyal
alanlardaki meslek yiiksekokullarinda 6grenim goren Ogrenciler iizerinde bir arastirma
gerceklestirilmistir. Bu calismada, erkek Ogrencilerin egzersiz puani ortalamasi kadin
ogrencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek bulunmustur (p<0,05). Bu da erkek 6grencilerin
kadinlardan daha fazla egzersiz yaptigin1 gostermektedir. Bu bulgu, Kasapoglu'nun 2015
yilinda meslek yliksekokulu 6grencileri tizerinde yaptigi calismadaki bulgularla da uyumludur.
Kasapoglu'nun c¢aligmasinda da erkek ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyinin kadinlara gore

daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Kasapoglu, 2015).
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Uciincii boliimde; demografik verilere gore Saglikli Yasam Bicimi Davranislar Olgegi
ve Yagam Doyumu 6lgeginin farklilagma durumlart degerlendirilmistir. Cinsiyet, yas, sinif, spor
yil1, brang1 olma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Ortalama
puanlara bakildiginda; erkek ve kadinlarin saglikli yasam bigimi davranis puanlarmin esit,
kadinlarin yasam doyumlariin kismen daha yiiksek oldugu, 18-20 yas grubun saglikli yasam
bicimi davranig puanlar1 ve yasam doyumlarinin kismen daha ytiksek oldugu, 4.siniflarin diger
smiflara gore saglikli yasam bi¢imi davranis puanlari ve yasam doyumlarinin kismen daha
diisiik oldugu, 4-6 yil spor yapanlarin saglikli yasam bi¢imi davranis puanlari, 13 yil ve tlizeri
spor yapanlarim yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu, bransi olanlarin saghkli yasam
bicimi davranis puanlari, spor branst olmayanlarin yasam doyumlart kismen daha yiiksek
bulunmustur. Ancak istatistiksel olarak anlamli degildir. Spor branslarina gore saglikli yagsam
bicimi davranislar1 6lgegi alt boyutlar1 ve yasam doyumu 6lgegi degerlendirildiginde ise; saglik
sorumlulugu, fiziksel aktivite ve beslenme alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
belirlenmistir. Sonuglara gore; Hentbol bransinin saglik sorumluluk diizeyi agirlik kaldirma,
atletizm, badminton, futbol, masa tenisi, tenis ve yiizme branglarindan daha ileri diizeyde
bulunmustur. Ayrica Voleybol bransinin saglik sorumlulugu, futbol oynayanlardan yiiksektir.
Hentbol bransinin fiziksel aktivite diizeyinin futbol, masa tenisi ve tenis branslarina gére daha
diisiik oldugu, masa tenisi bransinin fiziksel aktivite diizeyinin, agirlik kaldirma, atletizm, masa
tenisi ve ylizme branglarina gore yiiksek oldugu, tenis bransinin ise agirlik kaldirma ve atletizm
branglarina gore fiziksel aktivite saglikli yasam bicimi davranislarinin ileri diizeyde oldugu
tespit edilmistir. Agirlik kaldirma bransi beslenme diizeyinin badminton, futbol, masa tenisi,
tenis, voleybol ve yiizme branglarina gore daha yiiksek oldugu, atletizm bransinin ise,
badminton ve masa tenisine gore beslenme saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ileri diizeyde

oldugu tespit edilmistir.

Bu sonuclara gore, beslenme boyutu ile yasam doyumu arasinda olumsuz bir iligki
oldugu belirlenmistir. Yani, daha sagliksiz beslenmeye sahip olan bireylerin yasam doyumunun
diisiik oldugu tespit edilmistir. Arastirmaya katilan ¢ocuklarinde beslenme boyutuyla birlikte

yasam doyumu Ol¢iilmiistiir ve bu iliski yaygin olarak bulunmustur.

Diger yandan, ¢alismanin diger saglikli yasam bicimi biiyiik yataklarla yasam doyumu
arasinda bir iligki bulunmamaistir. Yani, egzersiz yapma, stres yonetimi, sigara ve alkol tiiketimi

gibi maddeler yasam doyumu iizerinde etkisi tespit edilememistir.

Ayrica, beslenme aliskanliklarmin saglikli yasam bi¢imini kullananlarin %4,5'ini
acikladig belirtilmistir. Yani, saglikli yasam bi¢imi boyutlar i¢inde beslenme faktorii en 6nemli

faktor olarak ortaya c¢ikmisti. Bu da beslenmenin yasam doyumunu biiyiikk Olgiide
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etkileyecegini gostermektedir. Aragtirmada yapilan hesaplamalar, beslenme {iretimi saglanacak

olan bir birimlik artisin yasam doyumunu %42,8 oraninda azaltacagin1 gostermektedir.

Sonu¢ olarak, bu aragtirma beslenme yiikiimliiliigiiniin yasam doyumu iizerinde
olumsuz bir etkisinin oldugunu ortaya koymaktadir. Diger saglikli yasam bi¢imi boyunca ise
yasam doyumu arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Bu ¢ocuklarin saglikli beslenme
aliskanliklarin1 gelistirerek yasam doyumunu artirabileceklerini ve genel yasam kalitesini

iyilestirebileceklerini gostermektedir.

Literatiir incelendiginde yapilan benzer arastirmalarin oldugu goriilmektedir. Yasartiirk
ve arkadaslarinin (2017) yaptig1 arastirma, Bartin Universitesi'nde ¢alisan 639 6grenci iizerinde
gerceklestirilmistir. Arastirmanin sonucunda yasam doyumu tizerindeki ile cinsiyet degiskeni

arasinda istatistiksel olarak farlilik goriilmedigi sonucuna ulagilmistir.

Daha sonra Kermen vd. (2016) yaptig1 arastirma, Mugla ilindeki 4 farkli Anadolu
Lisesi'nde 6grenim gdéren 300 6grenci iizerinde gerceklestirilmistir. Yapilan arastirmada yasam
doyumu puanlart ile cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak farlilik goriilmedigi

sonucuna ulasilmigtir

Yilmaz ve Aslan'in (2013) calismasi ise elindeki is yerindeki yalnizliklari ve yasam
doyumlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmanin sonucunda yasam doyumu tizerindeki

ile cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak farlilik goriilmedigi sonucuna ulasilmistir.

Ozkara ve arkadaslarmim (2015) yaptig1 spor bilimleri alaninda egitim alan kadin ve
erkek iiniversitesi Ogrencilerinin yasam doyum diizeyi karsilastirilmistir. Karsilastirma

sonucunda istatistiksel acidan anlamli bir fark bulunmadigini saptamstir.

Cecen'in (2007) arastirmasinda ise liniversite 6grencilerinin cinsiyeti ve yasam doyumu
egilimi arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore, cinsiyet ve yasam doyumu

arasinda bir anlam bulunmamustir.

Son olarak, Gencay'mn (2009) arastirmasi Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'nda yapilmis ve cinsiyet degiskeni ile yasam doyumu
arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonucunda yasam doyumu ve cinsiyet degiskeni

arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Karakili¢ ve arkadaslarinin (2009) yaptigi, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu'nda okuyan 6grenciler {izerinde g¢alisilmistir. Arastirmanin sonucunda yasam
doyumu iizerindeki ile yas degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

sonucuna ulagmislardir.
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Ozcan ve Bozhiiyiik (2016) tarafindan yapilan bir ¢alismada, Cukurova Universitesi
Saglik Bilimleri boliimlerinde okuyan 6grenciler lizerinde bir aragtirma gerceklestirilmistir. Bu
calismada, fiziksel aktivite ortalama puanlar1 kadinlara gore istatistiksel olarak anlamli
derecede yiiksek bulunmustur. Bu bulgu, Unalan vd. (2007) tarafindan iiniversite dgrencileri
lizerinde yapilan bir ¢alismanin sonuglariyla da desteklenmektedir. Bu calismada, yasin
artmastyla birlikte fiziksel aktivite puan ortalamasinin da arttig1 belirlenmistir. Bu durum, yasin

ilerlemesiyle birlikte kisinin saglik bilincinin artmis olabilecegi diigiincesini desteklemektedir

Son boliimde dlgekler arasindaki iliski ve saglikli yasam bigimi davranislarinin yasam
doyumu {izerindeki etkisi degerlendirilmistir. Sonuglara gore beslenme alt boyutu ile yasam
doyumu arasinda negatif yonde diisilk diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski
belirlenmistir. Buna gore beslenme yoniinden yasam bi¢imi davranislari arttiginda, yasam
doyumunun kismen azaldigi degerlendirilmektedir. Diger saglikli yasam bi¢imi davranislari
boyutlart ve yasam doyumu arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmemistir.
Ayrica saglikli yasam bigimi davraniglarinin %4,5’ini  beslenme boyutu tek bagina
aciklamaktadir. Beslenme boyutunda saglanacak olan bir birimlik artis yasam doyumunu %42,8

oraninda azaltacaktir.

Bu sonuglara gore, beslenme boyutu ile yasam doyumu arasinda negatif orantiy1 diisiik
diizeyde kontrol olarak amaglayan bir iliski oldugu amaglanmaktadir. Bu demek oluyor ki,
beslenme yiikiimliiliigiiniin yasam doyumu iizerinde olumsuz bir etkisi vardir. Arastirmaya
katilan ¢ocuklarinde beslenme boyutuyla birlikte yasam doyumunun agirlikli olarak
Ol¢iilmiistiir. Diger yandan, calistirma diger saglik yasam bi¢imi depolart (6rnek egzersiz
yapma, stres yonetimi, sigara ve alkol tiiketimi gibi) ile yasam doyumu arasinda muhafaza
olarak bir fark belirlemememistir. Yani, bu diger faktorlerin yasam doyumu tiizerindeki etkisi

olas1 degildir.

Onemli bir bulgu olarak, saghkli yasam bigimini kullananlarin %4,5'ini beslenme
tilketiminin tek basina acikladigini aciklamaktadir. Bu da beslenme beslenmesinin yasam
doyumunu biiyiik 6l¢lide etkileyecegini gostermektedir. Arastirmada yapilan hesaplamalar,
beslenme {retimi saglanacak olan bir birimlik artisin yasam doyumunu %42,8 oraninda

azaltacagin1 gostermektedir.

Sonug olarak, bu aragtirma beslenme yolunun yasam doyumunu olumsuz yonlerini
ortaya koyuyor. Saglikli yasam bi¢imi ¢erceveler arasinda ise sadece beslenme kiyafetlerinin
yasam doyumunu agiklayict bir faktor oldugu goriilmektedir. Bu ¢ocuklarin saglikli beslenme
aliskanliklarini gelistirmelerinin yasam doyumunu artirabilecegini ve genel yasam kalitesini

lyilestirebilecegini gostermektedir.
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EKLER

EK-1. Demografik Bilgi Formu

1.Yas:

1820( )
21-23( )
2426 ()

27 veluzeri ()

2. Cinsiyetiniz:

Erkek ()

Kadmn ()

3. Siifimz:

1)

2( )

3C )

4( )

4.Spor bransmiz var mi?:..................o

6. Spor Yiliniz:

1-3( )

4-6( )

79( )

10-12( )

13 veiizeri( )

7. Gelir durumunuz:
500 TLvealti( )
501-1250 TL ()
12512000 TL ()
2001-2750 TL ()
2751 TL ve lizeri ()

54



EK-2. Saghkh Yasam Bicimi Olcegi 11

SAGLIKLI YASAM BICIMI DAVRANISLARI OLCEGI II Higbir Bazen Sik sik | Diizenli
zaman olarak
1 Bana yakin olan kisilerle endigelerimi ve sorunlarimi tartigirim.

2 Siv1 ve kat1 yagi, kolesterolii diisiik bir diyeti tercih ederim.

3 Doktora ya da bir saglik gérevlisine, viicudumdaki olagandist
belirti ve bulgular1 anlatirim.

4 Diizenli bir egzersiz programi yaparim.

5 Yeterince uyurum.

6 Olumlu ydnde degistigimi ve gelistigimi hissederim.

7 Insanlar basarilan igin takdir ederim.

8 Sekeri ve tatliyi kisitlarim.

9 Televizyonda saglig1 gelistirici programlari izler ve bu konularla
ilgili kitaplar1 okurum.

10 | Haftada en az ii¢ kez 20 dakika ve/veya daha uzun siireli egzersiz
yaparim (hizli yiiriiyiis, bisiklete binme, aerobik, dans gibi).

11 Her giin rahatlamak i¢in zaman ayiririm.

12 Yasamimin bir amaci olduguna inanirim.

13 Insanlarla anlamh ve doyumlu iliskiler siirdiiriiriim.

14 | Her giin 6-11 &giin ekmek, tahil, pirin¢ ve makarna yerim.

15 Saglik personeline 6nerilerini anlamak i¢in soru sorarim.

16 Hafif ve orta diizeyde egzersiz yaparim (6rnegin haftada 5 kez ya
da daha fazla) yiirtiriim.

17 Yasamimda degistiremeyecegim seyleri kabullenirim.

18 Gelecege umutla bakarim.

19 Yakin arkadaslarima zaman ayiririm.

20 | Her giin 2-4 6giin meyve yerim.

21 Her zaman gittigim saglik personelinin onerileri ile ilgili
sorularim oldugunda baska bir saglik personeline danigirim.

22 Bos zamanlarimda yiizme, dans etme, bisiklete binme gibi
eglendirici fizik aktiviteler yaparim.

23 Uyumadan 6nce giizel seyler diisiinliriim.

24 Kendimle barigik ve kendimi yeterli hissederim.

25 Bagkalarina ilgi, sevgi ve yakinlik gdstermek benim i¢in
kolaydir.

26 Her giin 3-5 6giin sebze yerim.

27 Saglik sorunlarimi saglik personeline danigirim.
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28 | Haftada en az li¢ kere giiclendirme egzersizleri yaparim.

29 | Stresimi kontrol etmek i¢in uygun yontemleri kullanirim.

30 | Hayatimdaki uzun vadeli amaglar igin galigirim.

31 | Sevdigim kisilerle kucaklagirim.

32 | Her giin 3-4 kez siit, yogurt veya peynir yerim.

33 | Viicudumu fiziksel degisiklikler, tehlikeli bulgular
bakimindan ayda en az bir kez kontrol ederim .

34 | Giinliik isler sirasinda egzersiz yaparim (6rnegin, yemege
yiriiyerek giderim, asansor yerine merdiven kullanirim,
arabami uzaga park ederim).

35 | Is ve eglence zamanimi denglerim .

36 | Her giin yapacak degisik ve ilging seyler bulurum.

37 | Yakin dostlara edinmek i¢in caba harcarim.

38 | Her giin et, tavuk, balik, kuru bakliyat, yamurta, ¢erez tiirii
gidalardan 3-4 porsion yerim.

39 | Kendime nasil daha iyi bakabilecegim konusunda saglik
personeline danigirim.

40 | Egzersiz yaparken nabiz ve kalp atislarimi kontrol ederim .

41 | Giinde 15-20 dakika gevseyebikmek, rahatlayabilmek i¢in
uygulamalar yaparam.
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42 | Yagamimda benim i¢in 6nemli olan geylerin farkindayim.

43 | Benzer sorunlar olan destek alarim.

44 | Gida paketlerinin ilizerindeki besin, yag ve sodyum
iceriklerini belirleyen etiketleri okurum.

45 | Bireysel saglik bakimi ile ilgili egitim programlarina
katilirim.

46 | Kalp atimim hizlanina kadar egzersiz yaparim.

47 | Yorulmaktan kendimi korurum.

48 | llahi bir giiciin varligina inanirim.

49 | Konusarak ve uzlagarak catigmalari ¢ozerim.

50 | Kahvalt1 yaparim.

51 | Gereksinim duydugmda baskalarindan dangmanli ve
rehberlik alirim.

52 | Yeni deneyimlerle ve durumlara a¢igim.

EK-3. Yasam Doyumu Ol¢egi
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1. Ideallerime yakin bir yagantim vardir.

2.Yasam kosullarim miikemmeldir.

3.Yasamimdan memnunum.

4. Simdiye kadar yasamdan istedigim 6nemli seylere
sahip
oldum.

5.Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen
hicbir seyi degistirmezdim.

56




EK-4. Etik Kurul Onay1
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Say1 : E-70400699-000-2200024210 24.01.2022
Konu : Etik Kurul Karar

DAGITIM YERLERINE

Fakiiltemiz Etik Kurulunun 17.01.2022 tarihli oturumunda alinan E-70400699-
050.02.04-2200022228 sayili, 2022/1 Fakiilte Etik Kurulu Kararlar: konulu belgede yer alan
karar metni asagiya ¢ikariimigtir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Karar 3: Atatiirk Universitesi Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
Ve Spor Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans yapmakta olan ARDAL ABDULQADER
MUSTAFA "nin “BEDEN EGITIMI VE SPOR BOLUMU OGRENCILERININ SAGLIKLI
YASAM BICIMI DAVRANISLARININ YASAM DOYUMLARINA ETKISI” bashkli tez
calismasi istegi ile ilgili yazisi ve ekleri incelendi. Yapilan goriiysmelerden sonra; adi gegen
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Ad1 Soyadi: Ardal Abdulqader Mustata MUSTAFA
Dogum tarihi:
Dogum yeri:
Medeni hali:
Uyrugu:
Adres:
Tel:
Faks:
E-mail :

Egitim

Lise: Kara Koyunlu Erkek Lisesi
Lisans: Alqalam Universitesi
Yiiksek Lisans:

Yabanc Dil Bilgisi

Arapca

Uye Olunan Mesleki Kuruluslar

figi Alanlar1 ve Hobiler

Fotbool ve Volybool
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