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Ozet

Mevcut arastirma, lisansli olarak spor yapan ve yapmayan {iiniversite ogrencilerinde saglikli yasam
becerileri ve yasam doyumu arasindaki iliskinin incelenerek saglikli yasam becerilerinin yasam
doyumu tiizerindeki etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir. Arastirma nicel arastirma tekniklerinden
iliskisel tarama modeline gore tasarlanmistir. Arastirmaya tesadiifi ornekleme yontemine gore segilen
249 {iniversite 6grencisi katilmistir. Katilimcilar Hatay Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulunda 6grenim gormektedir. Arastirmada veri toplama araci olarak Geng ve Karaman
(2019) tarafindan gelistirilen “Saglikli Yasam Becerileri” dlgegi ve Dagh ve Baysal (2016) tarafindan
uyarlanan “Yasam Doyum Olgegi” kullanilmistir. Verilerin analizinde Pearson Korelasyon ve basit
dogrusal regresyon analizlerinden faydalanilmistir. Analiz sonuglarina gore saglikli yasam becerileri ile
yasam doyumu arasinda pozitif iliskiler oldugu anlasilmaktadir. Ayrica saglikli beslenme ve saglikla
ilgili kaynaklara ulasma her iki grupta da yasam doyumunun yordayicisi durumunda iken, sagliga
verilen 6nem ve saglik onceligi sadece lisansli olarak spor yapan katilimcilarda yasam doyumunu
yordamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Saglikli yasam tarzi, saglik tutumu, yasam doyumu
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Investigation of the Relationship between Healthy Life Skills and Life

Satisfaction in University Students and Varsity Licensed Athletes

Abstract

The present research aimed to investigate the effect of healthy life skills on life satisfaction and the
correlation between the variables in university students and varsity licensed athletes. 249 university
students selected according to the random sampling method participated in the study. Participants were
students at Hatay Mustafa Kemal University, School of Physical Education and Sports. The "Healthy
Life Skills" scale developed by Geng¢ and Karaman (2019) and “Satisfaction with Life” scale adapted to
Turkish by Dagl and Baysal (2016) were used as the data collection tools. Pearson Correlation and
Simple Linear Regression analyses were used in the analysis of the data. According to analysed results,
there were positive correlations between healthy life skills and life satisfaction. Besides, healthy
nutrition and access to health-related resources were predictors of life satisfaction in both groups, but
the importance given to health and health priority predicted life satisfaction only in varsity licensed
athletes.

Key Words: Healthy lifestyle, health attitude, life satisfaction

SUMMARY

Introduction & Aim: Theoretically life satisfaction has been identified as a distinct construct of
subjective wellbeing which represents a cognitive and global evaluation of the quality of one’s life as a
whole (Diener, 2000; Pavot & Diener, 2008). Currently, the term 'quality of life’ denotes two meanings:
1) the presence of conditions deemed necessary for a good life, and 2) the practice of good living as such
(Veenhoven, 1996). When we say that the quality of life of the people in a country is poor, we mean that
essential conditions are lacking, such as sufficient food, housing and health care. In other words: the
country is not ‘liveable’ for its inhabitants. However, when we say that somebody doesn't have a good
life, we may mean that he/she lacks things deemed indispensable and/or that this person does not thrive.
These conditions may coincide, but this is not necessarily the case. A person can be rich, powerful and
popular, but still be troubled. On the other hand, someone who is poor, powerless and isolated, may
nevertheless be thriving both mentally and physically. These variants are referred as respectively:
‘presumed’ quality of life and ‘apparent’ quality of life (Veenhoven, 1996). Healthy life skills can be
assumed among good living practices and briefly means “individuals to have autonomy over their own
health by determining the most appropriate behaviours to improve their health” (Geng & Karaman,
2019). Healthy life skills include healthy lifestyle behaviours such as taking responsibility for health,
eating a balanced diet, exercising adequately and regularly, not smoking, taking necessary precautions
for health, establishing positive interpersonal relationships and stress management (Kolag et al., 2018;
Gomleksiz et al., 2020). Studies show that healthy life skills such as healthy eating behaviors and
physical endurance affect life satisfaction (Ilhan et al., 2010; Cakar, 2012). So, in the present study the
relationship between healthy life skills and life satisfaction among varsity athletes and university
students were examined. Material and Method: The research was designed according to the
quantitative relational survey model. 249 university students selected according to the random
sampling method participated in the study. Participants were students at Hatay Mustafa Kemal
University, School of Physical Education and Sports. The "Healthy Life Skills" scale developed by Geng
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and Karaman (2019) was used as a data collection tool in the research. The scale included 21 items
colleted under 4 factors as: “importance given to health”, “healthy nutrition”, access to health-related
resources”, and “health priority”. The answers given to the scale are evaluated with 5 Likert type scale.
Higher points indicate higher level of healthy life skills. In the analyses of the data Pearson Correlation
and Simple Linear Regression analyses were used. Results: According to analysed results, there were
positive correlations between healthy life skills and life satisfaction. Besides, healthy nutrition and
access to health-related resources were predictors of life satisfaction in both groups, but the importance
given to health and health priority predicted life satisfaction only in varsity licensed athletes.
Accordingly, while the importance given to health explained life satisfaction by 27%, healthy nutrition
explained 31%, accessing health-related resources by 36%, and health priority by 24% in varsity licensed
athletes. This situation was similar in the non-athlete participants. Healthy nutrition explained life
satisfaction by 39% and accessing health-related resources by 48%. On the other hand, the importance
given to health and health priority did not have a significant effect on life satisfaction. Conclusion: As
a result, the present research showed that there were positive relationships between healthy life skills
and life satisfaction in university students who do and do not do sports, and that healthy life skills had
a positive effect on life satisfaction.

1. GIRIS

Teorik olarak yasam doyumu 6znel iyi olusun bir pargasidir ve bireylerin bir biitiin olarak bilissel ve
evrensel iyi olusuna odaklanir (Diener, 2000; Pavot ve Diener, 2008). Giiniimiizde yasam doyumu
denildiginde ise iki giincel tanim karsimiza ¢ikmaktadir: 1) iyi bir yasam i¢in gerekli sartlarin varligi ve
2) iyi yasam pratikleri. Ornek vererek aciklamak gerekirse, gelir seviyesi diisiik bir iilkede yasayan
insanlarin yasam kalitesinden bahsedildiginde {iilkenin sahip oldugu saglik hizmetleri ve alt yap:
hizmetleri gibi iyi bir yasam igin gerekli unsurlarin eksikliginden bahsetmemiz gerekir. Fakat bireysel
agidan bakildiginda ve birinin iyi bir yasam1 yok denildiginde o bireyin iyi bir yasam i¢in olmazsa olmaz
unsurlarin varlig1 veya yoklugu 6nemsiz kalabilir. Ciinkii bir kisi zengin, giiclii ve popiiler olabilir,
ancak yine de hayatinda sorunlar olabilir. Ote yandan, bir bagkasi fakir ve fiziksel olarak giicsiiz olabilir,
yine de hem zihinsel hem de fiziksel olarak gelisiyor olabilir. Yani iyi yasam pratiklerine sahip olabilir
(Veenhoven, 1996).

Saglikli yasam becerileri iyi yasam pratiklerindendir ve kisaca “bireylerin sagliklarini gelistirmeye
yonelik en dogru davraruslari belirleyerek kendi saglig1 tizerinde otonomi sahibi olmalarini” ifade eder
(Geng ve Karaman, 2019). Saglikli yasam becerileri, sinirli olmamakla birlikte saglikli olan davranislarin
sorumlulugunu alma, dengeli beslenme, yeterli ve diizenli egzersiz yapma, sigara kullanmama, saghig1
icin gerekli onlemleri alma, kisiler aras1 olumlu iliskiler kurma stres yonetimi, sagliga dnem verme,
saglikla ilgili kaynaklara ulagsma gibi saglikli yasam bi¢imi davranislarini kapsar (Kolag ve ark., 2018;
Gomleksiz ve ark., 2020; Geng ve Karaman, 2019; Demirtepe Saygih ve ark., 2021).

Arastirmalar saglikli beslenme davranislari ve fiziksel dayaniklilik gibi saglikli yasam becerilerinin
yasam doyumunu etkiledigini gostermektedir (ilhan ve ark., 2010; Cakar, 2012). Baksi ve ark. (2020)
hemsirelik boliimii 6grencilerinde saghkli yasam bi¢imi davramslari ve yasam doyumu arasindaki
iligkiyi incelemis ve kavramlar arasinda zayif ve orta diizeyde pozitif iliskiler tespit etmistir. Bir diger
calismada Dogan ve ark. (2019) bobrek nakli olan hastalarin yasam doyumu ve saglikli yasam
becerilerinin orta diizeyde oldugunu belirtmistir. Fakat kavramlar arasindaki iliskiye yonelik herhangi
bir analiz gerceklestirilmemistir. Tayland genelinde yapilan giincel bir arastirmaya gore de saglikl:
yasam becerileri olarak giinliik ortalama 30 dakika egzersiz ve ortalama 400 gram meyve tiiketimi
(saglikli beslenme) yasam doyumu ile iligkili bulunmustur (Phulkerd ve ark., 2021). Benzer sekilde
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Kanada’ da yapilan bir arastirma da saglikli yasam becerilerinin yasam doyumu ile iligkili oldugunu
gostermistir (Shi ve ark., 2019). Her ne kadar bahsi gecen c¢alismalarda saglikli yasam becerileri ve
yasam doyumu arasinda iligkiler tespit edilmis olsa da ilgili ¢calismalar denek bakimindan yetiskinler
ve yash bireyler iizerinde odaklanmistir. Ozellikle {ilkemizde {iniversite ¢aginda lisansh sporcular
Ozelinde yapilan arastirmalar azinliktadir ve bu konuda yeteri kadar literattir gelismemistir. Dolayisiyla
mevcut arastirmada lisanslh olarak spor yapan ve yapmayan {iniversite 6grencilerinde saglikli yasam
becerileri ve yasam doyumu arasindaki iliskinin incelenmesi ve saglikli yasam becerilerinin her iki
grupta da yasam doyumunu ne sekilde agikladig1 incelenmistir.

2. MATERYAL & METOT
2.1. Calisma Deseni
Mevcut galisma nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeline gore tasarlanmistir.

2.2. Katilimcilar

Calismaya Hatay Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren
249 6grenci katilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 23.22 (+6.58) olarak hesaplanmistir. Katilimcilarin
45.4%’ 1 "erkek”, 54.6%’ s1 “kadin”, 43.0%’ ii lisansl1 sporcu ve 57.0%" si herhangi bir sporcu lisansina
sahip degildir. Katilimcilar basit tesadiifi 6rnekleme yontemine gore belirlenmistir.

2.3. Veri Toplama Araglar:

2.3.1. Saglikl: Yasam Becerileri Olcegi

Orijinal 6lcek Geng ve Karaman tarafindan 2019 yilinda tiniversite 6grencilerinin saglikli yasam
becerilerini 6l¢mek icin gelistirilmistir. Olgek 21 madde ve “sagliga verilen &nem”, “saglikli beslenme”,
“saglikla ilgili kaynaklara ulasma” ve “saglik 6nceligi” gibi 4 faktorden olusmaktadir. Olgege verilen
cevaplar 5 li Likert tipi derecelendirme 6lcegi tizerinden degerlendirilmektedir ve yiiksek puanlar o
becerinin de yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgekte tersine puanlanan madde bulunmamaktadir

(Geng ve Karaman, 2019).

2.3.2. Yasam Doyumu Olgegi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen 6lgek Tiirkge” ye Dagli ve Baysal (2016)
tarafindan uyarlanmistir. Olgek tek faktorlii bir yapiy1 destekleyen 5 maddeden olusmaktadir. Faktor
analizi sonucunda hesaplanan uyum indeksi degerleri kabul edilebilir diizeyde bulunmustur. Olgekteki
maddelerin faktdr yiikleri .728 ile .893 arasinda degismektedir. Olgegin toplam puan ig tutarlilik
katsayis1 .88olarak hesaplanmistir (Dagli ve Baysal, 2016).

2.4. Verilerin Analizi

Veriler Windows igin SPSS 23.0 paket program ile ¢oziimlenmistir. Verilerin analizinde oncelikle
verilerin i¢ tutarlik katsayis1 hesaplanmis ve basiklik-carpiklik degerleri incelenmistir. Katilimcilarin
saglikli yasam becerileri ile yasam doyumlar1 arasindaki iligkinin tespitinde 95% giiven araliginda
Pearson Korelasyon testi kullanilmistir. Saglikli yasam becerilerinin yasam doyumu iizerinde etkisinin
incelenmesinde basit dogrusal regresyon analizinden faydalanilmstir.
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3. BULGULAR

Tablo 1. i¢ tutarlik katsayilar1 ve basiklik-carpiklik degerleri

Degisken Ic tutarlik katsayis1 Basiklik Degeri Carpiklik Degeri

Saglikli Yasam Becerileri

Saghiga verilen 6nem .831 -113 -.828
Saglikli beslenme .851 -.014 -.581
Saglikla ilgili kaynaklara ulagma .873 -.516 -.348
Saglik onceligi 725 2.216 -1.375
Yasam Doyumu .868 -.743 -.232

Analiz sonuglarina gore veri toplama araglar1 i¢in hesaplanan i¢ tutarlik katsayilari .725 ile .868 arasinda
degismektedir. Hesaplanan basiklik ve carpiklik degerlerinden ise verilerin normal dagilim gosterdigi
anlagilmaktadir.

Tablo 2. Pearson Korelasyon sonuglar:

1 2 3 4 5
1 Sagliga verilen 6nem 1 ,664%* ,402%* ,577%* ,387%*
2 Saglikli beslenme ,585** 1 ,594** ,591%* ,383*%*
3 Kaynaklara ulasma ,374** ,655%* 1 447 ,359%*
4 Saglk onceligi ,B57** ,546** ,339** 1 ,284%*
5 Yasam doyumu -0,043 ,395%* ,386%* 0,042 1

Lisansli sporcu ve herhangi bir sporcu lisansina sahip olmayanlar icin ayri ayri analiz yapinustir. Tablonun iist
kismindaki sonuclar lisansh sporcular icin (N=107) alt tarafindaki sonuclar herhangi bir sporcu lisansina sahip olmayan
katilimcilar icindir (N=142). **p<0.01

Analiz sonuglarina gore lisansh olarak spor yapan katilimcilarin saglikli yasam becerileri ile yasam
doyumlar1 arasinda .284 ile .387 arasinda degisen pozitif iliskiler oldugu anlasilmaktadir. Ayrica
herhangi bir spor lisansina sahip olmayan katilimcilarin saglikli yasam becerileri ile yasam doyumlari
arasinda da .386 ile .395 arasinda degisen pozitif yonlii iliskiler mevcuttur.

Tablo 3. Basit dogrusal regresyon sonuglar1

Herhangi bir spor lisansina sahip olmayanlar

YASAM DOYUMU
Saghga | B t p Saglikli B t p Kaynaklara | {3 t p | Saghk B t
verilen beslenme ulagsma onceligi
Onem
R2 R2 R2 R2
(.002) (.156) (-149) (:002)
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F - - 61 || 39 | 5.08 .00 F 48 | 4951 .00 | g .04 | 49 | .62
(.255) 03 |50 (25.87) (24.53) (:243)
P P p p
(.615) (.000) (:000) (:623)
Lisansh Sporcular
YASAM DOYUMU
Saghga | B t p | Saghklh B t p | Kaynaklara p t p | Saghk B )
verilen beslenme ulasma onceligi
onem
R2 R2 R2 R2
(.149) (.147) (-129) (.081)
F 27 429 | .00 | g 31| 4241 .00 | ¢ .36 394 | .00 | g 24 | 3.03 | .00
(18.44) (18.04) (15.52) (9.23)
P P P P
(.000) (.000) (.000) (.003)

Basit dogrusal regresyon sonuglarina gore herhangi bir spor lisansina sahip olmayan katilimcilarin
saglikli yasam becerilerinin (Saglikli beslenme & Kaynaklara ulasma) yasam doyumuna anlamh
etkisinin oldugu anlasilmaktadir. Ayrica lisansh olarak spor yapan katilimclarin da saglikli yasam
becerilerinin (Sagliga verilen énem, Saglikli beslenme, Kaynaklara ulasma, Saghk onceligi) yasam
doyumuna anlaml etkisi vardir.

4. TARTISMA

Mevcut arastirma lisansli olarak spor yapan ve yapmayan iiniversite dgrencilerinde saglikli yasam
becerileri ve yasam doyumu arasindaki iliskinin incelenerek saglikli yasam becerilerinin yasam
doyumu iizerindeki etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir. Bu dogrultuda elde edilen g¢alisma
bulgular1 incelendiginde lisansh sporcularin saghkli yasam becerileri ile yasam doyumu arasinda
pozitif iliskiler oldugu anlasilmaktadir. Buna gore sagliga verilen 6nem (r= .387), saglikli beslenme (r=
.383), saglikla ilgili kaynaklara ulasma (r=.359) ve saglik onceligi (r= .284) ile yasam doyumu arasinda
orta diizeyde pozitif iligkiler vardir (p< .05). Lisansli olarak spor yapmayan katilimcilarin ise saglikli
yasam becerileri ile yasam doyumlar1 arasinda sadece saglikli beslenme (r= .395) ve saglikla ilgili
kaynaklara ulasma (r= .386) alt boyutlarinda pozitif anlaml iliskiler mevcuttur (p<.05). Sagliga verilen
o6nem ve saglik onceligi ile yasam doyumu arasinda ise anlaml iligkiler tespit edilememistir (p> .05)
(tablo 2). Bu bulgular bize lisansh olarak spor yapan iiniversite 6grencilerinde sagliga verilen 6nem ve
saglik onceligi gibi saglikli yasam becerilerinin lisansli olarak spor yapmayan iiniversite 6grencilerinin
aksine yasam doyumu ile iligkili oldugunu gostermektedir.

Mevcut aragtirma bulgularina gore lisansh olarak spor yapan {iniversite 6grencilerinin saglikli yasam
becerileri yasam doyumlari {izerinde anlamli sekilde etkilidir. Buna gore sagliga verilen 6nem yasam
doyumunu %27 oraninda agiklarken, saglikli beslenme %31, saglikla ilgili kaynaklara ulasma %36 ve
saglik onceligi %24 oraninda agiklamaktadir. Bu durum lisansh olarak spor yapmayan katilimcilarda
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da benzer olmakla birlikte saglikli beslenme yasam doyumunu %39 ve saglikla ilgili kaynaklara ulasma
%48 oraninda agiklamaktadir. Buna karsilik sagliga verilen 6nem ve saglik 6nceliginin yasam doyumu
tizerinde anlamli bir etkisi yoktur (tablo 3). Bu bulguya gore lisansli olarak spor yapan {iniversite
ogrencilerinde sagliga verilen onem ve saglik 6nceligi yasam doyumunun yordayicilart durumunda
iken, lisansh olarak spor yapmayanlarda degildir. Fakat saglikli beslenme ve saglikla ilgili kaynaklara
ulasma her iki grupta da yasam doyumunu yordamaktadir. Literatiirde mevcut ¢alisma bulgular ile
paralellik gosteren arastirmalarin oldugu anlasilmaktadir. C)rnegin Arn ve ark. (2020) calismalarinda
sporcu ve sporcu olmayan iiniversite 6grencilerinde bilingli farkindalik, saglikli yasam becerileri ve
yasam doyumu arasinda pozitif iligkiler tespit etmis ve lisansh sporcularin spor yapmayanlara gore
sagliga daha fazla 6nem verdigini ve daha yiiksek bir yasam doyumuna sahip oldugunu ifade etmistir.
Ayrica bilingli farkindalik spor yapmayan {iniversite 6grencilerinde saglikli yasam becerilerini ve
yasam doyumunu anlaml sekilde yordamaktadir. Ahmadi ve ark. (2021)" nin ¢alismasinda ise sporcu
tiniversite Ogrencilerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumlar1 spor yapmayan {iniversite
ogrencilerine gore daha ytiksektir. Seo ve ark. (2022) nin bulgularina gore ise yasam becerileri, yasam
doyumu ve okula adaptasyon sporcu iiniversite 6grencileri 6zelinde anlamli sekilde iliskilidir ve yasam
becerileri, okul adaptasyonunu ve yasam doyumunu anlamli sekilde etkilemektedir. Isik ve ark. (2021)’
nin ¢alismasina gore ise sporcu ve sporcu olmayan iiniversite 6grencilerinin yasam doyumlar1 arasinda
bir farklilik yoktur, fakat yasam doyumu ile Covid-19" a yakalanma korkusu arasinda negatif bir iliski
mevcuttur. Ozkan ve ark. (2021) ise caligmalarinda saglikli yasam becerileri ile bog zaman tatmini ve
fiziksel aktivite arasinda anlamli iligkiler tespit etmistir.

5. SONUC

Sonug olarak, mevcut arastirma lisansli olarak spor yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinde
saglikli yasam becerileri ve yasam doyumu arasinda pozitif iligskiler oldugunu ve saglikli yasam
becerilerinin yasam doyumunu olumlu yonde etkiledigini gostermistir.

6. SINIRLIKLAR VE ONERILER

Mevcut arastirmada deneklerin 6zelliklerinden kaynaklanan cesitli siirliklar mevcuttur. Oncelikle
katilimcilarin tamami Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencisidir. Dolayisiyla lisansli olarak spor
yapmayan katilimcilarin tamamiyla sedanter davranislar sergiledikleri sdylenemez. Bu durumun
sonuglara etkisini minimuma indirebilmek admna gelecekte yapilacak arastirmalarda farkl

orneklemlerin kullanilmas: onerilmektedir.

Aciklamalar

Calismaya iligkin veri seti yazarlardan makul gerekge ile talep edilebilir.

Yazar Katkilar

Sorumlu yazar, caligma deseninden ve yazimindan sorumludur. Tkinci yazar verilerin toplanmasi ve
analizinden sorumludur. Ugiincii yazar ise ¢alisma deseninden, ingilizce ceviriden ve son okumadan
sorumludur.

Etik Beyan

Bu makalede dergi yazim kurallarina ve bilimsel aragtirma ve yayin etigi kurallarina uyulmustur.
Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde sorumluluk yazara aittir.

Cikar Catismasi

Yazar(lar) calisma ve yayimlanmasi konularinda herhangi bir ¢ikar catismasi belirtmemislerdir.
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