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BEYAN

Yuksek Lisans Tezi olarak sundugum “Geng Eriskinlerde Fiziksel Egzersizin
Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki Etkisi” adli bu ¢alismanin hazirlanmasinda bilimsel
ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin eserlerinden yararlanilmasi durumunda
bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu, kullanilan verilerde herhangi
tahrifat yapilmadigini, bu ¢alismanin herhangi bir kismimin baska bir akademik ¢alisma
olarak sunulmadigini beyan ederim.
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GENC ERISKINLERDE FiZIKSEL EGZERSIZIN PSIKOLOJIK iYi OLUS
UZERINDEKI ETKISI

Seyma Beyza MUTLU
Yiksek Lisans Tezi, Psikoloji Anabilim Dal
Damisman: Dr. Ogr. Uyesi Cumhur Avecil
Eylal 2023; 92 sayfa

Arastirmani Orneklemini 22-35 yas arasinda geng eriskinlik doneminde olan,
Istanbul Ilinde Kagithane semtinde bulunan diizenli egzersiz yapmayan kisilerden 240
kisi olarak kontrol grubununa dahil edilmistir. Bununla birlikte, deney grubu ise 22-35
yas araliginda, Istanbul Ili Kagithane Semtinde bulunan Mat Spor Salonundan ve en az
haftanin 3 giinii diizenli egzersiz yapan kisilerin olusturdugu 166 kisiden olusmaktadir.
Calismanin 6lgme araci olarak, Gen¢ Eriskinler i¢cin Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Anketi Kisa Formu (IPAQ Short Form), Kisa Sempton Envanteri (KSE),
Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi (WEMWBS) ve arastirmaci tarafindan
hazirlanan Kisisel Bilgi Formu kullanilmis, goniilliiliik esasmna dayanarak caligmaya
katilim saglayanlara uygulanmistir.

Elde edilen veriler, nicel arastirma teknigi araciligiyla, parametrik testler analizi
ile incelenmis Fiziksel Egzersizin geng eriskinlerin Psikolojik Iyi Olus diizeylerini
yordadig1 bulunmustur. Ayrica fiziksel aktivitelere diizenli katilimin ve herhangi bir iste
calisma durumunun da psikolojik iyi olus diizeylerini yordadigi sonucuna ulagilmistir.

ANAHTAR KELIMELER:Geng eriskinlik, Egzersiz, Fiziksel aktivite, Psikolojik iyi
olus
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ABSTRACT

THE EFFECT OF PHYSICAL EXERCISE ON PSYCHOLOGICAL WELL-
BEING IN YOUNG ADULTS

Seyma Beyza MUTLU
MSc in Clinical Psychology
Supervisor: Assistant Professor Cumhur Avcil
September 2023; 92 pages

The aim of this study is to determine whether physical exercise has a predictive
effect on the psychological well-being of young adults. At the same time, it was also
examined whether there was a difference in psychological well-being levels in terms of
various demographic characteristics according to age, gender, educational status,
employment status, and having any illness.

The sample of the study consists of 240 people who are between the ages of 22-
35, living in Istanbul Kagithane Neighborhood, and who do not engage in any physical
activity at least 3 days a week, as the control group.On the other hand, the experimental
group consists of 166 people, aged between 22-35, from the Mat Sports Hall in
Istanbul's Kagithane Neighborhood and who exercise regularly at least 3 days a
week.International Physical Activity Assessment Questionnaire for Young Adults Short
Form (IPAQ Short Form), Short Sympton Inventory (KSE), Warwick-Edinburgh
Mental Well-Being Scale (WEMWABS) and Personal Information Form prepared by the
researcher were used as measurement tools of the study. applied to those who
participated in the study.

Obtained data were analyzed through quantitative research technique, parametric
tests analysis and it was found that Physical Exercise predicted Psychological Well-
Being levels of young adults. In addition, it was concluded that regular participation in
physical activities and working in any job predicted psychological well-being levels.

KEYWORDS:Young adulthood, Exercise, Physical activity, Psychological well- being
COMMITTEE: Assistant Professor Cumhur AVCIiL
Assistant Professor Oguzhan HERDI

Assistant Professor Hatice Yildiz BURKOVIK
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ONSOZz

Geng eriskinlerde fiziksel egzersizin psikolojik iyi olus lizerindeki etkisi lizerine
yapilan ¢alismalar, genel olarak olumlu sonuglar ortaya koymaktadir. Diizenli fiziksel
egzersiz yapan geng¢ yetigkinlerin genel psikolojik iyi oluslarinin daha yiiksek oldugu
gOzlenmektedir. Egzersizin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini azaltic1 etkisi
oldugu, kisisel 6zgiiveni artirdig1 ve pozitif duygulari tesvik ettigi belirlenmistir. Ayrica
fiziksel aktivitenin geng yetiskinlerin yasam kalitesini ve genel refah diizeyini artirdig1
gorulmektedir. Bu nedenle, geng yetiskinler arasinda fiziksel egzersizin psikolojik iyi
olus iizerinde olumlu bir etkisi oldugu sdylenebilir.

Tez yazim siirecinde kiymetli bilgi, birikim ve tecriibeleriyle bana yol gdsteren
ve daima destek olan kiymetli hocam Dr.Ogr.Uyesi Cumhur Avcil’a en icten tesekkiir
ve saygilarimi sunarim. Yiiksek lisans egitimim ve tez ¢alismam boyunca bana manevi
destek veren ve her zaman yanimda olan sevgili amcam Nedim Mutlu’ya ve degerli
yengem Songul Sever Mutlu’ya c¢ok tesekkiir ederim. Egitim hayatim basta olmak {izere
tiim hayatim boyunca maddi manevi destekleriyle beni hi¢cbir zaman yalniz birakmayan
biricik babam; Mustafa Mutlu’ya tesekkiirii bir borg bilirim.

Antalya, Eylil 2023

Seyma Beyza MUTLU
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1. GIRIS

Geng erigkinlik donemi genel olarak yas araligi 22-35 yas arasinda olan grubu
kapsamaktadir. Bu donem genel olarak bireylerin akademik, bireysel ve sosyal alanlarda
degisimler yasadigi ve yeni baslangiclar deneyimledikleri bir donem olmaktadir.
Bireylerin meslek sahibi olmak, mesleklerinde yer edinmek, kimlik olusturup bu kimligi
saglamlastirmaya calismak ve kendilerini kesfetmek icin ¢abaladiklar1 bu donemde
sigara/madde bagimliligi, depresyon, anksiyete bozuklugu, uyum sorunlar1 gibi bir ¢ok
psikolojik sorun gorilebilmektedir (Erkan ve ark., 2012).

Psikolojik 1yi olus zorluklarla miicadele edebilme, iy1 insan iligkileri kurabilme
ve hayatta bir amaca yonelme ve kisinin kendi kapasitesini fark ederek miikemmele
erisme cabasini ifade etmektedir. Ryff tarafindan ortaya atilan “Psikolojik iyi Olus
Modeli”, psikolojik 1yi olmayir kuramsal sekilde ortaya koymaktadir. Modelin alt
kavramlar1 6zerklik, bireysel gelisim, yasam amaci, ¢evresel hakimiyet, olumlu iligkiler
ve 0z kabul olup, bu kavramlar psikolojik iyi olusun gereklerini olusturmaktadir (Ryff,
1989). Yapilan ¢alismalar geng eriskinlik doneminde psikolojik iyi olusun gelenekler,
degerler, asir1 telefon ve sosyal medya kullanimi, sosyal destek, 6z yeterlilik ve aile
destegi gibi ¢ok sayida faktorden etkilendigini gostermistir (Roberts ve Bengston, 1993;
Skowron ve ve ark., 2009; Bal ve Gilcan, 2014; Demirer ve Erol, 2020).

BUtln bireylerin ve ayni zamanda geng erigkinlerin mutlu ve saghkli sekilde
hayatlarina devam etmeleri ve basariya ulagmalari i¢in fiziksel aktivite yapma, diizenli
uyuma ve saglikli beslenme gibi saglikli hayat tarzi olusturma ve buna yonelik davranig
sergilemeleri gerekmektedir (Onal ve Hisar, 2018). Bunlardan fiziksel egzersizler genel
olarak yorgunluk yaratan (bisiklete binme, ylizme, sicrama, kosma ve yliriime gibi)
eylemleri kapsayan, giinliik yasamda eklem ve kas kullanimi ile enerji harcatip, kalp ve
solunum hizini artiran ve farkli siddetteki egzersizlerdir (T. C. Saglik Bakanligi Halk
Saghgr Genel Miudiirliigii, 2022). Diinyada 6liim nedenleri biride fiziksel egzersiz
eksikligi oldugu goriilmiistiir. Iskemik kalp hastaliklarmin %30’unun, tip 2 diyabetin
%27’sinin ve kolon ve gogiis kanserlerinin %21-25’inin fiziksel egzersiz eksikliginden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir (Diinya Saghk Orgiitii, 2018).

Geng erigkinlik donemi bireylerin hayatlarini sekillendirirken aslinda hareketsiz
hayat bi¢imlerinin de arttig1 ve fiziksel aktivite oraninin azalabildigi bir donemi
olusturmaktadir. Ozellikle geng eriskinlik déneminin basina denk gelen iiniversite
doneminde motorlu tasit kazalari, kavgaya karigma, intihar etme gibi psikolojik
problemlerin riskinin arttig1 ve bu donemde mental hastaliklar agisindan bireylerin daha
riskli oldugu goriilmektedir (Haas ve ark., 2003; Camur ve ark., 2007; Nadorf ve ve
ark., 2011; Ozpulat ve Erdem, 2019). Fiziksel egzersiz ve aktivite ile psikolojik iyi olus
arasinda da iliski oldugu goriilmektedir (McAuley ve Rudolp, 1995; Edward ve ark.
2005; Bray ve Kwan, 2006; Basar, 2018; Cariedo ve ark. 2020; Elmas ve ve ark.,
2021). Bu baglamda geng eriskinlerde fiziksel egzersizin psikolojik iyi olus tizerindeki
etkisinin belirlenmesi olduk¢a 6nemlidir.

Bu c¢alismada gen¢ erigkinlerin psikolojik 1iyi olus diizeylerinde fiziksel
egzersizin yordayict etkisi olup olmadigini belirlemek amaglanmistir. Bu amag
dogrultusunda tezin dort boliimden olusmasi planlanmistir. Birinci boliimde ¢alismanin
kavramsal cercevesini olusturan fiziksel aktivite, egzersiz ve psikolojik iyi olus ile ilgili
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genel bilgilere yer verilmistir. ikinci boliimde ¢alismanin yontemi agiklanmus, iigiincii
boliimde bulgular verilmistir. Son olarak ise eldeki bulgular literatiir 15181nda tartigilarak
calismanin sonucu paylasilmis ve gelecekteki arastirmacilara ve geng eriskinlere
onerilerde bulunulmustur.

1.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Yaptigimiz ¢aligmanin amaci, geng erigkinlerde fiziksel egzersizin psikolojik iyi
olus tiizerindeki etkisini incelemektir. Ayrica, Geng¢ Eriskinlerin diizenli egzersizi
yasamlarma katmalari, yasam stili olarak benimsemeleri amaglanmistir. Geng
Eriskinlerin psikolojik sagliklarinin korunmasi ve gelistirilmesi de bir bagka amaci
olarak sOylenebilir. Aragtirmanin 6nemi, fiziksel egzersizin bedensel saglik iizerindeki
etkileri kadar psikolojik saglik iizerindeki etkilerini de gostererek, bu yontemin
psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde daha fazla kullanilmasini saglamaktir. Ayrica,
aragtirmanin bagka onemli bir noktasi Gen¢ Eriskinlerin Dizenli Fiziksel aktivitelerini
inceleyen Tiirkiye’deki ilk ¢aligma olmasidir.

1.2. Arastirmanin Hipotezleri

Bu arastirma Diizenli Fiziksel Egzersizin Psikolojik Iyi Olus Uzerine etkisinin
yas, cinsiyet, egitim durumu, ¢alisma durumu, herhangi bir rahatsizliga sahip olma
durumuna gore incelenmesi amaglanmistir. Bu amaci gergeklestirmek i¢in asagida
verilmis olan hipotezler sinanacaktir:

Hipotez 1: Diizenli Spor yapan ve yapmayan bireylerin Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Anketi puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir.

Hipotez 2: Diizenli Spor yapan ve yapmayan bireylerin Kisa Semptom
Envanteri puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir.

Hipotez 3: Diizenli Spor yapan ve yapmayan bireylerin Psikolojik Iyi Olus
puanlar1 arasinda anlaml bir fark vardir.

Hipotez 4: Katilmcilarm Psikolojik Iyi Olus ile Met Puanlar1 arasmda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir.



KAVRAMSAL CERCEVE S.B. MUTLU

2. KAVRAMSAL CERCEVE

Bu bolimde g¢alisgmanin kavramsal gergevesini olusturan, fiziksel aktivite,
egzersiz ve psikolojik iyi olus kavramlari alt bagliklarla agiklanmistir.

2.1. Fiziksel Aktivite

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), fiziksel aktiviteyi iskelet kaslarmin yardimi ile
eglence amacgh ugraslarla ugramak, seyahat etmek, giinliik isler yapmak ve oyun
oynamak gibi enerji tiikketen bedensel hareketlerden herhangi birisi seklinde
aciklamaktadir (DSO, 2020). Toplumda birgok insan spor ve fiziksel aktiviteyi ayni
kavramlar olarak ele almakla birlikte, iki kavram karmasiklik agisindan ve farklilik
gostermektedir. Bu baglamda spor aktivitelerine ek olarak giin i¢inde gerceklestirilen
tim fiziksel hareket, egzersiz ve oyun fiziksel aktiviteyi ifade etmektedir. Bireylerin
giin i¢inde fiziksel acidan aktif olabilecegi eglence, spor, ev isleri, giinlik ulagim
rutinleri ve calisma yasaminda gecen siire gibi temel zaman dilimleri kendi igerisinde
dort kategoride ele alinabilmektedir (Ozer ve Baltac1,2008). Fiziksel aktivitenin giinliik
rutin icerisinde gerceklestirilen hareketlerin hepsini kapsadigin1 sdylemek yanlis
olmayacaktir.

Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC)'ne gore, kisilerin saghigini
gelistirmesinde en etkin mekanizmalardan birisi devamli bedensel hareketler
sergilemeleridir (CDC, 2021). Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasi yalnizca
saglikli hayat siirmede degil, ayrica erken 6liimleri engelleme ve kronik hastaliklarin
bireylere olan yiikiinli diisiirmede etkili olmaktadir. Tiim yas gruplarmi etkileyen ve
bircok hastaligin sebebi olarak fiziksel aktivite eksikligi oldugu soylenmektedir.
DSO'ye (2020) gore, fiziksel olarak hareketsiz olmak diinya genelinde 6lum icin risk
faktorleri arasinda dordiincii sirada yer almaktadir. Ayrica iskemik kalp hastaligmin
%30’unun, diyabetin %27’sinin, kolon ve meme kanserlerinin %25-27 kadarmin ana
sebebinin fiziksel agidan hareket eksikligi oldugu belirtilmektedir. Yani hareketli olmak
ve fiziksel aktivite i¢cinde bulunmak kalic1 ve kronik hastaliklardan korunmak agisindan
onemli bir tedbirdir. Ote yandan, CDC (2021), fiziksel agidan aktif olan bireylerin
cesitli kanser tiirleri, obezite, tip 2 diyabet, kalp rahatsizlig1 gibi hastaliklarda daha az
risk tasidigini ve yasam siirelerinin daha uzun oldugunu 6ne siirmektedir. Ayrica, kronik
hastaliklar1 olan kisiler i¢in fiziksel aktivite, bu durumlarla kisinin bas etmesine olanak
saglamaktadir.

DSO (2020)’ye gore diinyada her sene 1,9 milyon kisi hareketsiz yasam tarzi
nedeniyle dlmektedir. Dolayisiyla giinliik rutin ve temel fiziksel hareketlilik, bir bireyin
saghgiyla dogrudan iligkilidir. Bu tezin de Onemli bir pargasmi olusturan fiziksel
aktivite ve egzersiz asagida bagliklar halinde detayl sekilde ele alinmaktadir.

2.1.1.Fiziksel Aktivitenin ve Egzersizin Tanim

Fiziksel aktivite gilinlik yasamda farkli oranlarda yorgunlukla sonuglanan,
solunum ve kalp hizini artiran, enerji tiiketimi ile yapilan eklem ve kaslarin giinliik
hayatta kullanilmasiyla yapilabilen aktiviteler seklinde tanimlanabilmektedir. Bas ve
boyun hareketleri, bacak-kol hareketleri, bisiklete binme, yiizme, ziplama, kosma gibi
temel bedensel hareketlerin bir kismi ya da tamami dahil olmak tizere giin i¢gindeyapilan
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egzersiz ve oyun gibi aktivitelerin hepsi fiziksel aktivite kapsamina girmektedir (Baltact
ve ark.2008).

Fiziksel aktivite, giinlik yasamda enerji harcanmasini gerektiren ve iskelet
kaslarini kullanan hareketlerin tamami olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz, tekrarlayan,
diizenli ve planli olarak fiziksel uygunlugun bir ya da daha ¢ok bilesenini gelistirmek ve
korumak amaciyla yapilan fiziksel aktivitelerdir. Spor ise belirli kurallar1 olan, ve
miisabaka seklinde yiiriitillen bir faliyet ¢esididir. Bu baglamda bahge isleri, yemek
yemek, banyo yapmak, merdiven ¢ikmak, yiirimek, ev isleri ve oyun oynamak gibi
giinliikk hayatin diizenini saglamak i¢in yapilan faaliyetler ile egzersiz ve sporun yani
sira yapilan diger fiziksel faaliyetlerdir (Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014).

Giinliik rutinlere fiziksel aktivitenin entegre edildigi bir yasam stili olarak aktif
yasam her gecen gun daha populer hala gelmektedir. Burada her bir giin minimum
yarim saat fiziksel aktivite amaglanmaktadir. Kisiler bu baglamda eglence olanaklardan
yararlanmak, asansor yerine merdiven kullanmak, bahgede ¢alismak ve parkta oynamak,
gundelik ve organize spor faaliyetlerine katilmak, zindelik ve zevk i¢in egzersiz
yapmak, ulasim i¢in bisiklete binmek ya da yiirlimek gibi aktiviteler yapmaktadir (Pitta
ve ark. 2006).

Fiziksel aktivite, erigkinlerde ve ¢ocuklarda obezite ve hareketsiz hayatla iliskili
problemleri ciddi bir bigimde ele almak amac1 tasiyan herhangi bir yasam stili ya da
stratejinin 6nemli bir parcasidir. Aktif yasam toplumun refahina katkida bulunurken,
bireylerde sosyal bagliliga sebep olmakta ve zihinsel ve fiziksel sagligi gelistirmektedir.
Fiziksel aktivite yalnizca planli eglence ve spor aktiviteleri ¢ergevesinde
gerceklesmemektedir. Insanlarm ¢alistig1 ve yasadigi her yerde, saghk kurumu, egitim
kurumlari, mahallelerde yani kisaca her yerde fiziksel aktivite imkani vardir (Edwards
ve Thouros, 2006).

Fiziksel aktivite bes temel bilesenden olusmaktadir ve Tablo 2.1'de
gosterilmektedir (Bouchard ve ark., 2012).

Tablo 2.1. Fiziksel Aktivitenin Bilesenleri

Bilesen Tanimm

Icerik Serbest zamandan faydalanma

Ev isi yapma

Bir yerden diger yere yliriime ile ya da bisiklet siirme ile ulagim
Spor yapma

Herhangi bir ticretli iste ¢calismak ya da goniillii caligmak
Yogunluk Siddetli yogunluk: Enerji harcamasmim dakikada minimum 7 kcal
oldugu aktiviteler

Orta ila Siddetli yogunluk: Enerji harcamasmin dakikada minimum
3,5-7 kcal arasinda oldugu aktiviteler

Hafif yogunluk: Enerji harcamasmin dakikada minimum 3,5 kcal
altinda oldugu aktiviteler
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Sure Toplamda bir hafta boyunca orta yogunlukta 150 dakikalik Aktivite
Giinde ise orta siddette, 3 defa 10’ar dakika tekrarlanan aktivite

Tar Kas kuvvetini artrmaya yonelik itme-¢ekme, agirhik kaldirma
aktiviteleri

Kaslarin belli zaman araliklarinda orta derecede zorlanmasi ile
baslayip, yiiksek kalp atis hizina ulasan ve nefes almay1 hizlandiran
aerobik aktiviteler

Yiiriimek, kosmak, bisiklete binmek vb.

Sikhk-Frekans |Fiziksel aktivite i¢in en verimli yol, aktiviteyi haftanin giinlerine
yayarak yapmaktir. Belli bir siire i¢in degil siirekli olarak yapilacak
bir aktivitedir.

Kaynak:Bouchard, C., Blair, S. N., & Haskell, W. L. (2012). Physical activity and
health. Human Kinetics.

2.1.2. Fiziksel Egzersizin Faydalan ve Saghga Etkileri

Erken yaslarda kabul edilen ve sagligi olumsuz etkileyen davranislar ilerleyen
yaslarda karsilasilabilecek saglik problemleri acisindan risk teskil etmektedir. Fiziksel
aktivitelerle bireylerin sagliklar1 ve hayat kaliteleri olumlu yonde etkilenmektedir.
Fiziksel aktivitelerle bireyin yasam kalitesi ve saghigi arasinda pozitif yonde bir iligki
vardir (Zill ve ark., 1995; Kalling, 2008).

Kisinin fiziksel sagligina olan etkileri agisindan fiziksel aktiviteler genel olarak
iki grupta ele almmaktadir. Kas-iskelet sistemleri ve bagka birtakim metabolik
fonksiyonlara olan etkiler seklinde belirtilmektedir. Diger yandan fiziksel aktivite
fiziksel saghgi etkiledigi gibi psikolojik ve sosyal sagligi da olumlu sekilde
etkilemektedir (Wei ve ark., 1999; Paffenbarger ve ark., 2001; Baltac1 ve ark., 2008;
Warburton ve Bredin, 2017).

Toplumumuzda yasayan kisilerin saglikli olmalarinda yeterli seviyede fiziksel
aktivitenin  6énemi boyoktar. (Bulut, 2013). Fiziksel aktivitenin kalp ve damar
hastaliklarinin =~ olusumunu  engelleyebilecegi, daha diizenli c¢alisan  viicut
metabolizmasinin saglanabilecegi, obeziteyi dnleyebilecegi ve ruhen saglikli olabilecegi
diizenli ¢aligmalarla ortaya koyulmustur (Karaca ve ark., 2000; Warburton ve Bredin,
2016).

Fiziksel aktiviteye katilimin sagliga olan faydalar1 Tablo 2.2°dedzetlenmektedir
(Paffenbarger ve ark., 2001; Baltac1 ve ark., 2008; Kalling, 2008; Warburton ve Bredin,
2017; Wei ve ark. , 1999; Tiirkiye Halk Saghgi Kurumu, 2014;Zill ve ark., 1995).
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Tablo 2.2. Fiziksel Aktivitenin Sagliga Faydalari

Fiziksel/Ruhsal Faydalar:
Saghk/Gelecek
Yasam
Fiziksel
Sagliga > Olas1 yaralanmalara, sakatliklara ve kazalara karsi fiziksel korumayi
Faydalari- Kas gelistirir.
ve Iskelet > Kas dokusunun harcadig enerjiyi ve oksijen oranini artirir.
Elt?(tielg::ne > Kemik mine{al yogunlugunu koruyarak kaslarm kasilmasinin etkisiyle
osteoporozu onler.
> Yorgunlugu azaltir.
> Denge ve diizeltme reaksiyonlarmi gelistirir.
> Beden postur ve diizgiinliigiiniin korunmasinda rol oynar.
> Hareketliligin artmasm, fiziksel aktiviteye karst toleransin (dayaniklilik,
kondisyon) artirmasini ve etki ve refleks siiresini saglar
> Kaslarm, eklemlerin esnekliginin korunarak fazlalagmasini saglar.
» Koruma saglayarak kas giicii ve kas tonusunu artirir.
Diger Metabolik > Kilo almay: énler ve metabolizmaya hiz kazandirir.
Fon_ksiyonlara > Bedendeki mineral, su ve tuz dengesine yardimei olur.
Etkileri > Kan sekeri seviyesini kontrol etmeye yardimei olur.
sekeri seviyes 0 ye y
> Kalbi giiglendirir ve kan akigim diizenler. Solunum kapasitesinde artis
saglar.
> Damar hastaliklart riskini diisiiriir, trigliserit ve kan kolesterol
seviyelerini dlstirtir.
> Damar yapismnin esnekligini yiikseltir.
> Kan basincim diizenler.
Ruhsal Sagliga > lyi bir duygu ve mutluluk saglar.
Faydalari > Kabullenme oranimi ve sosyal uyumu artirir.
> Stresle basa ¢ikma becerisini ve olumlu diisiinmeyi tesvik eder.
Gelecek > Insanlar1 6zellikle ilerleyen yasla birlikte etkileyen bosta kalma ve
Yasama calismama hissinden kurtulmaya yardimei olur,
Faydalari > Kaygi ve depresyonla bas etme giiciinii arttirir, bireylerin hayattan zevk
almasini saglar,
> Diismelere bagli kirilmalari azaltir ve Kas-iskelet sistemini giiclendirir.
> Aktivite yaparak oksijen kullanma kapasitesi artan bedenin direnci de
artirtlir ve enfeksiyonlardan korunmasi saglanir,
> Kansere yakalanma riskini diisiiriir ve koruma saglar,
> Meydana gelen sistemik ve ani hastaliklara bagli liim riskini azaltir,
> Saglikli yaslanmayi saglayarak insanlarin bagimsiz ve aktif bireyler
olmalarina yardimei olur.

S.B. MUTLU

Kaynak: Paffenbarger, R. S., Hyde, R. T., & Wing, A. L. (2001). The association of
changes in physical-activity level and other lifestyle characteristics with mortality
among men.New England Journal of Medicine, 328(8), 538-45

Giinlimiizde yaygin olan hareketsiz ve pasiflik yasamtarzi zararli etkilerinden
dolay1r onemli bir halk sagligi problemidir (Donnelly ve ve ark., 2009). Fiziksel
egzersizlerle fizyolojik, metabolik ve psikolojik rahatsizliklari iyilestirmekte, pek cok
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sayida kronik hastaligi ve erken Olim riskini azaltmakta, kemik, kas ve eklemin
dayanikliligina yardimci olmaktadir (Heyward, 2006). Kardiyovaskiiler olaylar (kalp
krizi, hipertansiyon), tip 2 diyabet, osteoporotik kiriklar, safra kesesi bozukluklari,
anksiyete ve depresyon, obezite, meme ve kolon kanserinin tumi dizenli egzersizle
azalmaktadir (Abu Omer ve Riitten, 2008). Egzersizlerin uzun siireli ve yogun
yapilmasi, diizenli fiziksel aktivitenin saglikli olmaya yonelik olumlu etkileriyle
baglantilidir (Donnelly ve ark., 2009).

Artan yogun kentlesme, hareket azlig1, plansiz yapilagsma sonucu olusan kiiltiirel
ve sosyo-ckonomik problemler bireylerin saglik sorunlarmin bigim degistirmesini
saglamistir. Hareketsiz yasam stilinin getirileri yasam kalitesini dogrudan olumsuz
olarak etkilemektedir. Hareketsiz yasamla birlikte saglik problemleri de baslamistir.
Tiirkiye ve Hirvatistan'in da dahil oldugu 27 Avrupa Birligi tiyesi lilkede 29193 kisinin
katildig1 bir calisma bos zamanlardaki fiziksel aktivitelerin bir saglik gostergesi
oldugunu ve bunun takip amaciyla kullaniminin desteklenebilecegi bildirilmistir (Abu
Omer ve Rutten, 2008).

Ayrica fiziksel aktivitenin 6zglivende artis, sosyal iligkilerde gelisme,
kemiklerde giic artisi, esneklik, kuvvet artisi, dayaniklilik ve fiziksel uygunluk seviyesi
gibi pek ¢ok olumlu etkisinin oldugu belirtilmektedir (Donnelly ve ark., 2009).

Viicut agirhigmin fazla olmasi kronik hastaliklara yatkinligir artrmaktadir ve
bunun kisisel, toplumsal ve finansal yonlerden olumsuz etkileri vardir. Kilo alimi1 enerji
alimmin uzun bir siirede harcanan enerjiyi asmasi sonucunda gerceklesmektedir ve
gereginden fazla enerji yag dokusu olarak depolanmaktadir. Kilo vermeye yonelik
tedaviler siklikla gida ve fiziksel aktivite davranislarini da hedeflemekte ciinkii kilo
kaybi, azaltilmis enerji alimi veya artan enerji harcamasi ile olmaktadir. Bununla
birlikte kilo vermede ilk itici giic olan azaltilmis kalori alimi, zaman gectikce
stirdiiriilmekte zorlanilan bir durum olabilir ve kilo kaybmin
saglanmasiismirlayabilmektedir. Kilo verme terapilerinin basarisini artirma amaciyla
ne tiir davraniglarin enerji alimininda etkili oldugunu bilmek, bunlarin tam olarak ele
alinabilmesi agisindan ¢ok 6nemlidir (Fenton ve ark., 2021).

Fiziksel caligmalar, istahi smirlayan biyolojik sistemleri etkileyerek ve viicut
kompozisyonunu degistirerek kalori alimini1 degistirebilmektedir. Ayrica, ¢ok fazla
fiziksel egzersiz yapildiginda aghgin ve enerji alimmnin daha iyi yOnetildigi One
striilmiistiir. Bu, fiziksel egzersizle enerji dengesi esitliginin her iki tarafinin da
etkilenebilecegi anlamina gelmektedir (DSO, 2010).

Yapilan caligmalarin fiziksel aktivitelerin kalp ve damar sistemi iizerindeki
etkisinin ¢ok biiyiik oldugunu gostermektedir. Calismalarda yasam stili aktif olan erkek
bireylerin kardiyovaskiiler hastaliklardan muzdarip olma ya da ciddi kalp hastaligindan
Olge olasiligmin yar1 yariya fazla oldugu; kadinlarda ise %30-40 oraninda riskte azalma
oldugu goriilmektedir. Fiziksel aktivitenin saglig: iyilestirmesinde doz- yanit iligkisi
dogrudan rol oynamaktadir (Nocon ve ark., 2008). Zindelik ve fiziksel aktivite kronik
kalp hastalig1 olanlara da 6nemli faydalar saglamaktadir ve ¢aligmalar hastalik siirecini
tersine ¢evirmede ya da yavaslatmada aktivitenin roliinii géstermistir. Fiziksel aktivite
diizenli yapildig1 zaman kan damar1 duvarlar1 daha az iltihaplanmakta, aktiviteye yanit
olarak kan damarlar1 daha iyi genisleme yaniti vermekte, akciger kapasitesi ve kan
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dolasgimmin iyilesmesiyle oksijen kullanma ve alma kapasitesi artmakta, kan
pompalama verimi yiikselmekte, kalbin tam sekilde kasilip gevsemesi saglanmaktadir.
Ote yandan metabolik agidan yagm yakit olarak kullanimmin artmasi, koruyucu yiiksek
yogunluklu lipoprotein oranmin diigsiik yogunluklu lipoprotein oranma artmasi ve kan
lipid profillerinin degismesi gibi faydalar da mevcuttur. Bu baglamda fiziksel aktivite
fel¢ ve hiperlipidemi ve hipertansiyon gibi kalp hastaliklar1 i¢in risk faktdrlerini azaltic1
etki gostermektedir (Manson ve ark., 2002).

Genellikle 40 yasindan sonra goriilen ve eriskin hastaligi olarak bilinen Tip 2
Diabetes Mellitus, hareketsizligin ve kilonun artmasiyla birlikte 40 yasindan kiigiikler
arasinda da yaygm hale gelmektedir. Aktif bir yasam slirmek fiziksel agidan kan sekeri
diizeyini diizenledigi 1iyilestirdigi tip 2 diyabet olusumunu Onledigine veya
geciktirdigine dair 1yi kanitlar vardir (Helmrich ve ark., 1991). 6000 birey ile ¢calisilmis
bir arastirmayla haftalik olarak yapilan bos zaman fiziksel aktivitesi igin harcanan her
bes yiliz kalori i¢in tip 2 DM riskinin %6 oraninda diistiigii belirlenmistir (Colberg ve
ark., 2010).

Ote yandan agir fiziksel aktivitelerin risk tasiyan gruplarda tip 2 diyabet
gelistirme olasiligini %30 oraninda azaltabildigi goriilmiistiir. Yiiksek diyabet riskine
sahip bireyler bozulmus glikoz toleransi, pozitif aile dykiisii, obezitesi olan bireylerden
olugmaktadir. Tip 2 diyabeti onlemek ya da etkilerini azaltmak i¢in kan sekerinin daha
iyi kontrol edilmesinde rol oynayan insiilin etkisinin kisa ve uzun vadede iyilestirilmesi
onerilmektedir. Yag hiicreleri, iskelet kas1 ve karaciger hiicrelerinin insiilin duyarliligi
olarak da adlandirilan insiiline cevap verme yetenegi fiziksel aktivite ile
tyilestirilebilmektedir. Yapilan bir calismada 16 hafta egzersiz yaptirillan yaslh
erkeklerde aglik glisemisi ve insiilin duyarliligmin ciddi anlamda iyilestigi
gozlemlenmistir (Folsom ve ark., 2000).

Avrupa'da kalp ve damar hastaliklarindan sonra ikinci en yaygin 6liim sebebi
olan kanser de fiziksel olarak aktif bireylerde gerileyebilen ve azalan bir hastalik olarak
bilinmektedir. Fiziksel aktivitelerin, belirgin sekilde kolon ve meme kanserine
yakalanma olasiligin1 6nemli Olgiide azalttig1 goriilmiistiir. Fiziksel olarak aktif bir
yasama sahipolan erkeklerin kolon kanserine yakalanma riskinin aktif olmayan erkek
akranlarina gore %30-40 daha diisiik oldugu, fiziksel olarak aktif yasam sergileyen
kadinlarin ise aktif olmayan kadin akranlarina gore %20-30 meme kanserine yakalanma
riskinin daha disiik oldugu goriilmektedir. Fiziksel aktivite inflamasyonu azaltarak
kanserle savasan bagisiklik sistemini giliglendirmek, hormon dengesini saglamak gibi
islevleriyle kanser insidansini azaltmaktadir (Lee, 2003).

Fiziksel aktivite daha kalin kemikler, saglikli eklemler, giiclii baglar, tendonlar
ve kaslar olusturmaktadir. Bu durum biiylime ¢agidaki ¢ocuklar basta olmak iizere
ergenler i¢in de Onemlidir. Kemik mineral yogunlugunun artmas: ile ileri yaslarda
olusabilecek kalga kirigi ve osteoporoz riski de azalmaktadir. Hayat boyu diizenli
fiziksel aktiviteye katilim, ergenlik, ¢ocukluk ¢aginda saglikli gelisimi, yetiskinlik ve
yashlik doneminde ise kas-iskelet sagliginin korunmasmi saglamaktadir. Bireyler
yaslansalar bile aktif kaldiklar1 slirece diisme riski dolayisiyla kalga kiriklar1 azalacak
ayni zamanda tagima, merdiven ¢ikma, merdivenden inme gibi fonksiyonel becerilerin
korunmasina destek olabilecektir (Westerterp, 2010).
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Ote yandan ruhsal saghk agisindan arastirmalar diizenli fiziksel aktivitenin
kaygiy1 (Geng ve ark., 2011), depresyonu veya depresyona egilimi azalttigini
gostermistir (Donnelly ve ark., 2009). Ayrica fiziksel aktivite yasam kalitesini
iyilestirmekte (Basaran ve ark., 2012) ve sosyal iliskileri gelistirmektedir. Iyilesme
sagladig1 ve Ozgiiveni gelistirme araci olarak kullanilabilecegi belirtilmektedir
(Donnelly ve ark., 2009, Geng ve ark., 2011).

2.1.3. Fiziksel Egzersizin Olguilmesi

Fiziksel aktivite karmasik bir davranistir ve bunun bir 6lglisii olarak giinliik
enerji tliiketiminin hesaplanmasina yonelik c¢esitli ol¢iim yontemleri kullanilmaktadir.
Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde hem laboratuvarda hem de sahada kullanilan
bircok 6l¢iim araci bulunurken, 6zellikle 1980 sonrasi teknolojik gelismeler pedometre
ve tvmeodlcer gibi dl¢lim araglarimin maliyetini diisiirerek siibjektif yontemlere (kayit,
anket vb.) bir alternatif olarak yaygin olarak kullanilmalarin1 saglamistir (Tudor-Locke
ve ark., 2004; Paul ve ark., 2007). Yapilan caligmalar, enerji tiiketiminde kullanilan
yontemlerin bircogunun ayni diisiincede olmadigini, kullanilan her 6l¢iim aracinin iyi ve
kot yanlarinin oldugunu gostermistir (Pinheiro Volp ve ark., 2011).

Fiziksel aktivite, kriter (altin standart), nesnel ve 6znel yaklagimlar 6lgme
yontemleri seklinde ti¢ kategoriye ayrilmaktadir. Dogrudan ve dolayli kalorimetri, ¢ift
etiketli su ve dogrudan gozlem, kriter tekniklerine verilebilecek 6rneklerdendir.
Gorilismeler veya kisisel bildirim/degerlendirme kullanilmaktadir. Fiziksel aktiviteyi
Olgmenin ilk asamasi, "egzersiz gibi planlanmis bir aktiviteyi mi yoksa gunlik
aktiviteler gibi genel fiziksel aktiviteyi mi degerlendirmek istiyorsunuz?" gibi sorulara
cevap vermekle caligma amacina uygun hareket etmektir (Strath ve ark., 2013; Migueles
ve ark., 2017).

Hangi yontemle fiziksel aktivite Olciilecegine karar verilirken giivenilirligi,
gecerliligi, orneklem grubu, Ol¢glim aracinin bireyler tarafindan kabul edilebilirligi,
maliyet ve zaman degerlendirilmelidir (Stel ve ve ark., 2004; Karaca ve Turnagol,
2007). Ozellikle son dénemlerde fiziksel aktivitenin dogru bir sekilde dl¢iilebilmesi ig¢in
objektif ve subjektif 6l¢iim araglarinin bir arada kullanildig1 gériilebilmektedir (Mestek
ve ark., 2008).

2.1.3.1. Objektif Yontemler

Hizla gelisen teknoloji ile birlikte ivmedlcer ve pedometre gibi objektif dl¢iim
yontemleri de hiz kazanmistir. Bu durum objektif 6l¢iim yontemlerinde kullanilan
araglarm maliyetlerinin azalmasini saglamis ve siibjektif olarak kullanilan yontemlere
bir alternatif sunmustur. Bu yardimer aletler yliriiylis yapmada hassas, stirekli olarak
fiziksel aktiviteleri kaydedebilir ayrica farkli egzersiz yogunluklarinda Olgiim
yapabildikleri i¢in tahmini bir enerji hesabi ¢ikarabilirler (Gibbs ve ark., 2015).

Bu cihazlar genellikle hareketsiz davranist 6lgmekte ve hangi tiir aktivite
yapildigiyla ilgili detayli bilgi sunamamaktadir (Strath ve ark., 2013). Ulusal Saglik ve
Beslenme Inceleme Arastirmasimin 2003-2006 ¢alismasinda objektif ve subjektif
araglarin birbirini tamamlayici oldugu ve bu arastirma ile ivmedlgerlerin popiilaritesinin
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arttig1 belirtilmistir (Tudor-Locke ve ark., 2011). Oznel ve nesnel dl¢iim araglarinin
birlikte kullanilmasinin daha dogru veri sagladigi da belirtilmistir (Can ve ark., 2016).

Pedometreler

Japonya'da ilk ortaya ¢ikan ve en kompleksinden en basitine kadar pek ¢ok ¢esiti
bulunan pedometreler, adimlar1 saymak igin gelistirilmis 6lgme araglaridir. Hareketsiz
bir yasam siiren kisiler i¢in adim sayist 6nem arz eden bir gostergeyi olusturmaktadir.
Kisa siireli fiziksel aktiviteleri (anket yonteminde genellikle g6z ardi edilen aktiviteler)
kaydetme yetenegi, maliyetlerinin diisiik olmas1 ve kullanimdaki pratikligi bu cihazlar1
poptiler hale getirmistir. Mekanizmasina ve Ozelliklerine (yazilim, hafiza ve saat vb.)
gore fiyat1 degisebilen pedometreler dikey hareketlerin  Glgiimiinde de
kullanilabilmektedir (Knowlden, 2015; Can ve ark., 2016).

TIvmedicerler

Ivmedlcerler, dakika ya da saniye bazinda takip ederek aktivitenin yogunlugu,
stiresi ve sikligr ile ilgili veri sunmaktadir. Bedenin yavaglama ve hizlanmasini,
bedendeki hareket yogunlugunu Olgebilen, her yas grubunda kullanilabilen ve
pedometrelerden daha kompleks cihazlardir (Schneider ve ve ark., 2003; Ward ve ve
ark., 2005). Ivmedlgerlerin son yillarda daha fazla veri toplama, sonuglarmn giivenilirligi
ve yonetim kolaylig1 gibi 6ne ¢ikan avantajlar1 nedeniyle sedanter davranisi 6lgmede
kullanimi artig gostermistir (Ward ve ark., 2005).

2.1.3.2.Subjektif Yontemler

Subjektif yontemler bos zaman, ev isleri, ulasim ve is gibi fiziksel aktivite
alanlarinda 6l¢tim yapmak i¢in kolay uygulanabilir, diisilk maliyetlive pratik yontemleri
olusturmaktadir. Anketler aktivitenin siddeti, sikligi, siiresi tiirii gibi fiziksel aktivite
parametrelerinin elde edilis seklinde (telefon, e-posta, yiiz yiize gériisme vb.) kalori,
sure ve aktivite puani seklinde rapor edilme seklindeki farkliliklara gore degismektedir.
Subjektif yontemde giinliik ve anket olmak lizere iki yontem on plana ¢ikmaktadir.
Anketler goriisme ya da 6z-bildirim yoluyla yapilabilmektedir (Prince ve ark., 2008;
Hermann, 2012).

Etkinlik Giinliigii

Etkinlik glinliigii, katilmcilarm tiim etkinliklerin belirli araliklarla ayrintili
kayitlarmi tutmasini gerektiren validasyon calismalarinda kullanilan 6lgilit yontemi
olarak kabul edilmektedir. Kaydedilen bilgilerin tiirii degisebilmekle birlikte, genellikle
aktivitenin tiirii, siddeti, baglama ve bitis zaman1 kaydedilmekte aktivite listesine gore
MET skor listesi kullanilarak hesap yapilmaktadir (Bauman ve ark., 2009).

Anket

Hatirlamaya dayali fiziksel aktivite anketleri genellikle yetigkinlerin ulusal
fiziksel aktivite kilavuzlarinin tavsiyelerine gore fiziksel aktivite yapip yapmadiklarini,
fiziksel aktivite davranis degisikliklerini ve aktivite diizeylerinin yeterli olup olmadigini

2 (3

izlemek i¢in kullanilmaktadir. Yapilan anketlerde genellikle “son 24 saat”, “son yedi
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gun”, “genel olarak” ifadeleri kullanilarak fiziksel aktivite diizeyi Olgiilmektedir.
Genellikle yirmi sorudan olusan anketler ile aktivitenin siddeti, stiresi, siklig1 ve tiirii
hakkinda veri toplanabilmektedir (Can ve ark., 2014).

Erigkinlerin fiziksel aktivite diizeyini degerlendirmek icin kullanilan "Genel
Pratisyen Fiziksel Aktivite Anketi (GPPAQ)" bu anketler igerisinde en yaygin
kullanilanlardan birisidir. Ingiltere'de Saghk Bakanligi'nin destegiyle 2002 yilinda “The
London School of Hygiene and Tropical Medicine” tarafindan gelistirilen "Genel
Pratisyen Fiziksel Aktivite Anketi" ilk basamaginda yetiskinlerin fiziksel aktivite
diizeylerini degerlendirmek amaciyla birinci basamak saglik hizmeti kapsamindadir.
Ulusal Saglik Hizmeti {i¢ ana baslik altinda yedi soruyu kapsamaktadir. Yaklasik 30-60
saniyede tamamlanarak 1-2 dakikalik siirede elektronik ortama aktarilabilen bir 6lgektir.
Olgegin ilk bdliimiinde kisinin is yerindeki hareketliligi sorulurken, ikinci bdliimiinde
son yedi giin icinde yaptig1 faaliyetler ve haftada ka¢ saat oldugu sorulur. Kisinin
normal ylriime hizmmi degerlendiren bir soru ile sonlanmaktadir. Yiiriyis, ev isleri,
bahge isleri ve hobi faaliyetleri de iceren sorular anlamli katki saglayacak giivenilir bir
veri doniisii olmamas1 sebebiyle fiziksel aktivite gostergesi hesaplanirken dikkate
almmazlar. 16 ile 74 yas araliindaki bireylere uygulanmak olup aktif, orta derecede
aktif, az aktif ve inaktif seklinde dort diizeyde sonu¢ vermektedir. Uygulayiciya, kisinin
fiziksel aktivite dizeyini yorumlama ve oOnerilerde bulunma konusunda rehberlik eder
(National Health Service, 2009).

2.1.4.Fiziksel Egzersizin Siddeti/Yogunlugu ve Sikhigi

"Yogunluk" terimi, fiziksel aktiviteyi veya egzersizi gerceklestirmek igin
harcanan eforun biiylikliiglinii ve aktivitenin gerceklestirilme hizini tanimlamak igin
kullanilmaktadir. Yogun yapilan fiziksel aktivite, kisilerin egzersizlerinde ne kadar
zorlandigimi gosterir ve egzersiz aninda ortaya c¢ikan fizyolojik calisma diizeyini ifade
etmekte bunun yani sira fiziksel aktivite yogunlugu biitiin egzersiz egitimlerinde 6nemli
bir degisken olarak yer almaktadir. Bunlar mutlak yogunluk ve bagilyogunluk olarak
aciklanmaktadir (Cardiosmart, 2023).

Mutlak yogunluk fiziksel aktivitenin, o aktivite ile alakali enerji harcama orani
olarak bilinmektedir. Kesin yogunluk belirlenirken ise Metabolik Esdeger (MET) degeri
Oletimii siklikla kullanilmaktadir (Silalertdetkul, 2009). MET, fiziksel aktivitenin enerji
veya oksijen tiiketim tahmini i¢in kullanilan bir birimdir. Geleneksel olarak viicut
agirhigmin kilogrami basma dakikada 3,5 ml VO2 olarak tanimlanan MET degerinin
dinlenme metabolik hizi (BMR) olarak kabul edilmektedir. Bunun yaninda diger
faaliyetlerin enerji harcamast MET'in katlar1 olarak belirtilmektedir. Yetigkinler i¢in
oturma, okuma yaklasik 1,3 MET gerektirmekte iken yavas yiirlime yaklasik olarak 2,0
MET gerektirmektedir. Hafif, orta ve agwr yogunluklu fiziksel aktivite smiflarmni
tanimlamak icinMET'ler kullanilmaktadir. Mutlak enerji harcama oranlar1 4 kategoriye
ayrilmistir:

Yogun siddeti aktivite, MET 6.0 veya daha yuksek gerektiren aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (Kerksick ve ark., 2017). Bu smifa giren faaliyetler kogma, iist kata
agir bir ylik tagima, kiirek c¢ekme ya da aerobik dersine katilma seklinde
tanimlanmaktadir. Haftada 300 dakika yogun fiziksel aktiviteye esdegerdir (Strath ve
ark., 2013).
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Orta diizeyde hareket, 3,0 ile 6,0 MET arasinda enerjiye ihtiya¢ duyulan
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Hizli yiirliylis bu kategoriye Ornek olarak
verilebilir. Bu hareketle haftada 150 ila 300 dakika arasi aktiviteler olarak tanimlanir
(Can, 2019).

Diisiik yogunluklu hareketler ise 3.0 MET altinda enerjiye ihtiya¢ duyulan
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu smifin 6rnekleri arasinda kosu yapma ya da
yemek pisirme faaliyetleri yer alir. Haftada 150 dakikadan az olan aktivitelerdir (Morris
ve ark., 1953; Can, 2019).

Bireyin herhangi bir fiziksel aktiviteyi yapabilmedeki kolaylik veya zorlugu
ifade etmede bagil ya da goreli yogunluk kavramlari kullanilir. Bagil yogunlukta
bireysel egzersiz yapabilme kapasitesi dikkate alinmaktadir. Fiziksel aktivitenin
yogunlugu da buna gore belirlenmektedir. Aerobik aktivite i¢in ise bagil yogunluk,
kisinin aerobik kapasitesinin yiizdesi VO2max (egzersiz esnasinda Ol¢giilen en yiiksek
oksijen tiketimi) ya da Kisinin maksimum kalp atis hizinin yiizdesi gibi fizyolojik
degiskenler kullanilarak ifade edilebilmektedir. Kisinin yine egzersiz sirasinda yasadigi
zorlugun derecesi 80-10 arasi1 bir dlgekle ifade edilebilmektedir. MaxVO2'yi tahmin
eden submaksimal testler i¢in protokoller, kosu bandinda yiiriime, bisiklet ergonomisi,
adim testi, sahada yiirime ve kosma gibi testleri igermektedir (SDP, 2020).
Kardiyorespiratuar saglamlik yas, genetik yapi, viicut kompozisyonu ve cinsiyet
faktorleri ve fiziksel aktiviteden etkilenebilmektedir (Brage ve ark., 2015).

2.1.5. Fiziksel Egzersiz Turleri
Fiziksel egzersiz tiirleri asagida basliklar halinde ele alinmaktadir.
2.1.5.1. Dayamikhhik (Aerobik) Egzersizleri

Kalp atis ve solunum hizini artiran fiziksel aktivitelere dayaniklilik veya aerobik
egzersizler adi verilmektedir (Vural, 2010). Bu islevleri nedeniyle akciger sagligmin
korunmas1 ve iyilestirilmesine katki saglamaktadir. Dayaniklilik aktiviteleri, fiziksel
aktivite kapasitesini artirarak giinliik islerin daha rahat yapilmasima ve yasam kalitesinin
artmasma yardimci olmaktadir. Bu egzersizler sayesinde harekete gegen kas gruplari,
aerobik metabolizmaya bagli olan adenozin trifosfat (ATP) formundaki amino asitler,
karbonhidratlar ve yag asitlerinden enerji elde etmektedir (McArdle ve ark., 2010).

Dayaniklilik egzersiz tiirleri yiiriiyiis, dans, kosma, tenis, basketbol, tirmanma,
bisiklete binme, yiizme seklinde tanimlanabilir (Calik ve ark., 2013).

2.1.5.2. Gug Egzersizleri

Guc egzersizi veya glglendirme aktiviteleri olarak bilinen hareketler yaslanma
ile azalan kas ve kemik giicliniin korunmasinda yardimci fonksiyona sahiptir. Diizenli
yapilan gili¢ antrenmanlar1 yiyecek veya esya tasimak, agirhik kaldirmak, merdiven
cikmak gibi baslica gili¢ artiric1 aktiviteler olarak tanimlanabilir. Evde, iste ve spor
salonlarinda kuvvetlendirme aktiviteleri planlanip diizenli olarak yapilabilir (McArdle
ve ark., 2010).
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Amerikan Kalp Dernegi'ne (AHA) gore haftada en az iki giin kuvvet egzersizi
Onerilmektedir. Ek olarak, kuvvet egzersizleri giinlik isleri kolaylastirmakta ve
yaralanmalar1 azaltmaya yardimci1 olmaktadir (Rennie ve ark., 2002).

2.1.5.3. Esneklik Egzersizleri

Kaslar1 germek ve viicuda daha esnek bir yap1 kazandirmak i¢in yapilan dans,
yoga, pilates gibi cesitli hareketler esneklik aktiviteleri olarak tanimlanabilmektedir
(Qyvind ve ve ark., 2007). Esneklik aktiviteleriyle birlikte diger egzersizleri ve giinliik
aktiviteleri gergeklestirmek daha fazla hareket oOzgiirliigli saglamaktadir. Esneklik
egzersizlerinden Once yiirliylis gibi kaslar1 sicak tutmak i¢in bazi 1sinma hareketleri
yapilabilir. Kaslarin sicak olmasi esneklik egzersizleri sirasinda daha fazla esneme
hareketinin agr1 ve gerginlik olmadan yapilmasi kolaylastirmaktadir (Areta ve ark.,
2013).

Esneklik egzersizleri her yasta faydali olabilir. Bireylerde asir1 siki kaslar
egzersiz sirasinda agri, yaralanma ve diisiik performans ile iligkilendirilmistir. Saglikli
bireylerin haftada en az 2-3 kez boyun, omuz, gogis, bel, kalgca, bacak ve ayak
bileklerini igeren tiim biiyiik kas tendon gruplarina yonelik esneme, yoga ve pilates gibi
esneklik egzersizleri yapmalar1 6nerilmektedir (McArdle ve ark., 2010).

2.1.5.4. Denge Egzersizleri

Denge faaliyetleri, bireyin i¢ ve dig kuvvetlere karsi diismeden denge kurma
yetenegini gelistiren egzersizlerdir. Dengeyi arttirmaya yonelik olarak sirt, karin ve
bacak kaslarmin giiclendirilmesine 6nem verilmelidir (MayoClinic, 2023). Yiirime gibi
hareketle ilgili ve kisiyi ayakta tutan hemen her tiirlii aktivite dengenin saglanmasina
katkida bulunmaktadir. Ozel egzersizler dengeyi arttirmak i¢in faydalidir. Bunlargunliik
yasam rutinlerine eklenebilecek, kullamishh ve dengeyi artirmaya yardimci
olabilmektedirler. Tek ayak Uzerinde durma, diiz bir ¢izgide ylrime, kaygan zeminde
diismeden hareket edebilme gibi egzersizler dengeyi saglayan aktiviteler arasmdadir
(Acar ve Eler, 2019).

2.2.1. Psikolojik Iyi Olus

Bircok bilim alani gibi; insan zihninin, davranislarinin, duygu ve diisiince
yapisinin incelenmesini igeren psikoloji bilimi de aragtirma konusu olmus ve canlilarin
biyopsikososyal siireclerinin incelenmesi agisindan disiplinler arasi bilimlerin ilgi alani
olmustur. Psikoloji, bireylerin refahmni da sorgulamistir. Bu sorularin cevaplari
bulunarak insan ruhu agiklanmaya ve gelistirilmeye calisilmistir. Psikoloji ve
psikopatoloji alanlarinda ruhsal bozukluklari arastiran arastirmacilar, genel olarak “iyi
olma” durumunu ifade etme ihtiyact duymuslardir. Ancak ruhsal bozukluklardan s6z
edilirken neyin iyi oldugu ve iyi olmanin ne anlama geldigi agiklanmalidir. "Koti" veya
"dlizensiz" semptomlarin ortadan kaldirilmasi, zihinsel esenligin saglandigi anlamina
gelmeyebilir.

Bu nedenle "iyi olan"1 agiklamak, "iyi olmayani" ag¢iklamak kadar onemlidir.

Psikoloji alaninda yapilan caligmalarda depresyon, anksiyete (anksiyete bozuklugu),
mutsuzluk gibi durumlarin tani ve tedavisi siklikla 6n planda olmustur. Giiniimiizde bu
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olumsuz durumlarin reddedilmedigi diisiincesi yaninda olumlu durumlar da ele
alinmakta ve incelenmektedir. Olast olumsuz durumlarin ortaya g¢ikmamasi ig¢in
calismalarin yapilmasi gerektigi giindeme gelmektedir (Telef, 2013). Boylece psikolojik
iyi olus, bireyin genel ruh saghigini ifade eden bir kavram olarak ortaya ¢ikmustir.
Calismanin bu boliimiinde psikolojik iyi olus ve ilgili kavramlar asagida basliklar olarak
ele almmaktadir.

2.2.1. Psikolojik Tyi Olusun Tanimi

Psikoloji, saglikli olanlardan c¢ok sagliksiz duygu, diisiince ve davranislari
incelemek i¢in kullanilmis (Dogan, 2014, Ak, 2015), olumlu yonleri genellikle thmal
edilmistir. Ozellikle savaslar ve salgm hastaliklar gibi donemlerde insanlarin nasil giiglii
kalabildikleri ve hayattaki amaglarmi nasil koruyabildikleri merak konusu olmustur
(Csikszentmihalyi ve Seligman, 2000). Psikolojik saglik, patolojinin yoklugu olarak
algilanmaya baslandik¢a, olumlu islevler, olumsuz islevlerin yokluguyla 6lciilmeye
baslanmustir. 1946'daki Uluslararast Saglik Konferansi'nda Diinya Saghk Orgiitii,
saglhigin sadece patoloji ve zayiflik olmadigini, ayn1 zamanda sosyal, zihinsel ve fiziksel
olarak 1yi olma durumu oldugunu kabul etmistir. Bu tanim kesinlik kazanmig ve 1948'de
uygulamaya konulmustur (Diinya Saglik Orgiitii, 1946). Literatiire kazandirilan bu
tanimla iyi olus bir¢ok calismanin odak noktasi haline gelmistir (Gocen, 2012). Bu
tanimla birlikte geg¢misteki hastalik temelli psikoloji ¢aligmalar1 nedeniyle geride
birakilan pozitif ve saglik merkezli yaklasimlar 6n plana ¢ikmaya baslamistir. Saglik
modelini temel kabul eden yaklasimda iyi olus kavrami en fazla tartisilan kavram
olmustur.

Psikolojik iyi olusun Ingilizce kavram karsiii literatiirde 'refah' olarak
gegmektedir. Sozlik bu kavrami “genel saglik ve mutluluk, duygusal, fiziksel,
psikolojik iyilik hali” olarak tammlamaktadr (Hornby, 2015). 1Iyi olus
kavramidlgiilebilir, psikolojik ve sosyolojik olarak olumlu bir kavram olarak literatiirde
yerini almaktadir (G6cen, 2014).

Iyi olma halinin ilk tanimlar1 hastalik, problem, agr1 odag, varolussal problemler
iizerine kuruluyken, psikolojide pozitif bakis acisinin gelismesiyle birlikte bireysel
gelisime, bireyin potansiyeline ve gii¢lii yonlerine odaklanan tanimlara evrilmistir
(Gocen, 2014). Ancak iyi olus kavrami hedonik ve 6domanik olmak iizere iki modelle
aciklanabilir. Bu da iki kavramin ortaya ¢ikmasina neden olmus ve iyi olus literatiiriinde
iki 6nemli kavram olan psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus kavramlarini olusturmustur.
Gallagher'a (2009) gore iyi olusla ilgili caligmalar literatiirde farkli koken, felsefelerden
ortaya cikan hedonik (6znel/duygusal) ve ddomanik (psikolojik ve sosyal) modeller
olarak alternatifli olarak sunulsa da bu kavramlarin birbirini tamamladig1 giincel
aragtirmalar yapilmaktadir.

Psikolojik iyi olus kavrami, bireylerin ruhsal iyi oluslarini ifade etmek ve
Olgmek i¢in kullanilmaktadir. Bradburn (1969)’e gore, bireyin psikolojik iyi olusu,
yasadigr olumlu ve olumsuz duygularla sekillenmektedir. Birey olumlu ve olumsuz
duygularini1 zihninde tartmaktadir. Bireyler, olumsuz duygulardan ¢cok olumlu duygular
yasiyorlarsa psikolojik olarak “iyi”dirler (Bradburn, 1969). Psikolojik iyi olusu
literatlire ilk olarak Bradburn kazandwrmis olsa da giinlimiizde psikolojik iyi olus
kavraminin Bradburn'un ifadesiyle "0znel iyi olus" fikrine daha yakin kullanildig:
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goriilmektedir. Bradburn'e gore olumlu duygular olumsuzlara agir bastiginda bireyin
psikolojik iyi olusu yiiksek olacak, olumsuz duygular arttiginda ise kisinin iyi olusu
azalacaktir (Timur, 2008). Daha sonra Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Teorisi (Ryff,
1989) ve Self-Determinasyon Teorisi (Deci ve Ryan, 1994) tanimlanmustir. Ote yandan
Diener ve ve ark., (2010) psikolojik iyi olusa yonelik yaklasimlarina gore psikolojik iyi
olusun, ruhsal bir rahatsizligi bulunmamanm ve genel olarak olumlu hissetmenin
otesinde bir ruh hali oldugu 6ne siiriilmiistiir. Psikolojik iyi olus kavraminin sistematik
temeli Ryff'in (1989) Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Modeli'nden gelmektedir.

Psikolojik 1yi olus, sadece bireyin mutlulugu ile degil ayn1 zamanda 1y1i, tiretken,
hayat katan ve insancil bir bakis agisiyla iliskilendirilecek bir tanimdir (Ertiirk ve ve
ark., 2016). Psikolojik 1y1 olus kavramma gore kendini mutlu etmenin yolu, diger
insanlarla basarili iligkiler ve etraflarinda gelisen bir sosyal ag kurmak siirdiirmektir.
Dolayisiyla psikolojik 1yi olus, mutlulugu ve basariy1 siirdiirme arzusundan elde
edilimektedir (Cardak, 2012).

Bu yeni teoriler 151g1nda psikolojik iyi olus, bireyin yasaminda bir anlami, amaci
olmasit ve bu amag¢ dogrultusunda caba sarf etmesi olarak anlagilmaktadir. Bireyler
hedeflerine ulastikca ve gelistik¢e kendilerini “iyi” hissederler. Yine psikolojik iyi olusu
yuksek olan birey cevresiyle olumlu iliskiler siirdiiriir, ge¢misine O6zline smirlar
¢izebilir, onu koruyabilir ve kendini gergeklestirme yolunda ilerleyebilir (Ryff, 1989;
Deci ve Ryan, 1994; Diener ve ark., 2010). Gelecege kars1 da iyimser bir tavirlar1 vardir
(Diener ve ark. 2010).

2.2.2. Psikolojik Tyi Olusla ilgili Model ve Yaklasimlar
Literatiirde psikolojik iyi olusla ilgili ¢esitli yaklagim ve modeller mevcuttur.
Bunlarm en bilinenleri asagida basliklar halinde ele alinmaktadir.

2.2.2.1. RyfP’in Psikolojik iyi Olus Modeli

Alanyazinda psikolojik iyi olusla ilgili en kapsamli modellerden birisi Ryff’e
aittir. Bu model hedonik yaklagimi ve psikolojik iyi olusun temeli olarak hazzi 6ne
stirmesini elestirmis psikolojik iyi olusu yalnizca mutluluk ya da yasam tatmini seklinde
degerlendirmeyi uygun gérmemistir. Ayrica olumsuz ve olumlu hisler arasindaki denge
temelli 6znel iyi olus yaklasimlarinin eksik oldugunu 6ne stirmiis ve psikolojik iyi olus
modelini ¢cok boyutlu olarak ortaya koymustur (Akin, 2008).

Psikolojik 1iyi olus kisinin bagkalariyla karsilikli etkilesimlerinin kalitesini,
potansiyel durumunu ve yasama dair hedeflerini igermektedir (Ryff ve Keyes, 1995).
Ryff psikolojik iyi olus modelini olustururken c¢ok sayida kuramci ve kuramdan
faydalanmistir. Rogers (1961)’mn tam islevli insan teorileri, Erikson (1968)un
psikososyal gelisim evreleri ve Maslow (1970)’un kendini gerceklestirme kurami
teorileri bunlar arasindadir.

Ryff’in psikolojik iyi olus modeli 6 boyuttan olugsmaktadir (Keyes ve ark.,
2002):
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Yasam Amact: Bireylerin yasamlarinda onlara yol gosterecek bir amaci
veduygular1 vardir (Ryff ve Essex, 1992). Frankl (2007)’a gore hayati
anlamli kilan sey bizim ruhsal Ozgiirliigiimiizdiir ve bireylerin farkli
yasam amagclar1 olabilecegini belirtmistir. Yasamlar1 anlamli olan
insanlar i¢cin aci bile anlamli olabilir. Bu diisiince, insanlarin belli bir
yasam amaci varsa lizgiin hissettiklerinde, bu hedeflerin olumsuz ruh
hallerine kars1 koruyucu olacagidir.

Cevresel hakimiyet: Bireyin kendi istek, amag¢ ve ihtiyaclarina gore
cevresini duzenleme secme, cevresine uyum saglama ve firsatlar
kullanabilme becerisidir. Pozitif yaslanma ayni zamanda bireyin
cevresinden ne kadar yararlandigini1 da gostermektedir. Ayrica bireyin
cevresine hakim olmasi, birey i¢in olumlu bir ¢ergeve c¢izdigini
goOstermektedir (Ryff,1989).

Bagkalaryl :
a olumlu Blrlfy_sel
illskiler gelisim

Psikolojik
1yl olus
modeli

Cevresel
hakimiyet

Sekil 2.1. Ryff’n psikolojik iyi olus modeli boyutlar

Kaynak: Keyes ve ark., 2002

Baskalariyla Olumlu Iliskiler:Baskalariyla olumlu iligkilerin boyutu, insanlarin
diger insanlarla iliskilerinde olumlu, sefkatli, empatik, samimi, giivenilir
davranislar sergilemesi, sevme yetenegi ve baskalarina karsi sorumluluklarmin
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farkinda olmasi olarak agiklanabilir (Keyes ve ark., 2002). Ayrica bu iligkiler
ayni zamanda bir olgunluk kriteridir. Burada 6nemli bir nokta olumlu iliskilerin
sadece insanlarla kurulmadigidir. Canli ve cansiz tiim varliklarla kurulabilir
(Ryff ve Singer, 2008).

Ozerklik: Kisinin kendi kararlarmi verebilmesi, standartlar olusturabilmesi ve
yasamint bu standartlara gore diizenleyebilmesidir. Bireylerin ig¢sel olarak
kontrol edildigi, liberal davrandigi, bireysellige oncelik verdigi ve davranisin
icten geldigi kabul edilmektedir (Ryff, 1989). Maslow'un kendini gerceklestirme
kavraminda oldugu gibi, bagimsiz bireylerin bagimsiz tepki vermeleri ve toplum
baskilarma direnmeleri gerekmektedir (Ryff ve Essex, 1992). Jung (1976)
ozerkligi, kisilik gelisimi sirasinda insanlarmm Oniindeki korkular1 ortadan
kaldirma istegi olarak gormektedir. Rogers (1961)’a gore Ozerk bireyler, dis
onay almadan kendi goriisleri dogrultusunda degerlendirmeler yapabilmektedir.

Kendini Kabul: Kendini kabul iyi olusun olgiitiidiir (Demirci ve Sar, 2017).
Olumlu davranislar, psikolojik islevsellik i¢in gereklidir (Ryff, 1989). Bireyler
farkindalik gelistirerek giicli ve zayif yoOnlerini degerlendirebilmekte ve
kabuledebilmektedir (Ryff ve Singer, 2008). Kendini kabul, bireylerin
kendilerine ve hayata bakis acilar1 olarak tanimlanabilmektedir (Yilmaz, 2016).
Ryff (1989) bu boyutun saglikli, kendini gerceklestirmis, islevsellik diizeyi en
yiiksek ve olgun bireyleri sagladigini belirtmektedir.

Kisisel Gelisim: Insanlarm gelismesi ve olgunlasmas1 igin yeteneklerini
gelistirilmesi ve siirdlirmesi olarak ifade edilmektedir (Ryff, 1989). Bu boyut,
insanlarin kendi potansiyellerinin farkinda olmalarini, yeni deneyimlere agik
olmalarin1 ve yeteneklerini gelistirme c¢abalarini tanimlamaktadir. Psikolojik
olarak en iist seviyede olmak gelisme, biiyiime ile ilgilidir ve insan yasami i¢in
en kritik caba kendini gerceklestirme ¢abasidir; bu en yiiksek hedeftir (Maslow,
1943). Rogers (1961)’a gore, kisisel gelisim, bireylerin psikolojik islevlerinin
maksimum diizeyde ger¢eklesmesi i¢in dnemli olan i¢sel bir motivasyondur.

Kendini gelistiren ve degistiren insanlarin psikolojileri daha islevsel olacaktir
(Ryff ve ve ark., 1999).

Tablo 2.3. Psikolojik iyi olus alt boyutlarmin kuram temelli tanimlar1

Yasam amaci

Diisiik Yasami anlamli kilan bir inang ya da bakis acilar1 yoktur, daha onceki

puanlar yasantisinin bir amaci olmadigini diisiiniir, yonelmis hissi yoktur, yasaminda
anlam duygusu yoktur, yalnizca birkacamag ya da hedefi vardir.

Yiksek Yasamak i¢in hedef ve amaglar1 vardir, yonelim duygulari vardir, Hayatta inang

puanlar ve amagclar1 vardir gecmis yasamin simdiki yasammn anlamioldugunu

diisiiniirler.

Cevresel hakimiyet

Diisiik
puanlar

Rutin gorevleri yapmakta zorluk yasar; cevreleyen baglami daha iyi hale
getiremedigini ya degistiremedigini diisiiniir, etrafindaki firsatlar1 gérmez ve dis
diinyasinda kontrolii olmadigimidiisiiniir.
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Yiksek Etrafin1 kontrol etmede ve yoOnetmede yeterlidir ve ustalik duygusu vardir;

puanlar kompleks dis faaliyetleri kontrol edebilir, kendisi etrafindaki firsatlar: fark eder
ve etkin sekilde kullanir, bireysel deger ve gereksinimlere uygun ortamlar
bulabilir ya dakendisi yaratabilir.

Baskalariyla olumlu iligkiler

Diisiik Diger insanlarla oldukca az ve giivene dayali bir iligkisi vardir. Bagskalar

puanlar hakkinda endiseli, acik ve sicak olmak oldukga zordur. Bireylerarasi iliskilerde
yalmzlik hayal kirikligina ugrama duygulari hakimdir ve diger insanlarla ciddi
baglarsiirdiirmek icin taviz vermeyi istemez.

Yuksek Diger insanlarla giivene dayali, tatmin edici ve sicak bir iligkisi vardir.
puanlar Digerlerinin iyiligi hakkinda kaygilidir. Samimi, sefkatli, yeteneklidir ve guglu
empati yetenegi vardir. Ozverinin insan iliskilerindeki 6nemini anlar

Ozerklik

Diisiik Diger insanlarin degerlendirme ve beklentileriyle ilgilenir.Kararlarmi alirken

puanlar diger insanlarin yargilarina giivenir. Belli bicimlerde hareketederken ya da
diistinlirken sosyal baskilara kulak asar.

Yiksek Bagimsizdir ve kendi kendini belirler. Bagimsiz sekilde hareket etmek ve

puanlar diisinmek icin sosyal baskilara karsi durur, bireysel standartlarina gore
degerlendirme yaparak davraniglarini icinden
geldigi gibi diizenler.

Kendini kabul

Diisiik Kendisinden tatmin olmaz, daha oOnceki hayat deneyimleri ile ilgili hayal

puanlar kiriklig1 vardir ve farkli olmay1 istemektedir.

Yuksek Kendisine tutumu oldukga pozitiftir. Tyi ve kotii tiim 6zelliklerini ve yanlarini

puanlar onaylar kabul eder, daha énceki hayat deneyimleri ile ilgili hisleri pozitiftir.

Kigsisel gelisim

Diisiik Bireyseldurgunlukduygusuhakimdir.Zamanigerisinde genisleme ve gelisme

puanlar duygusu yoktur.llgisizdir ve sikilmis hisseder. Yeni davrams ve tutum
gelistiremeyecegini diisliniir.

Yiksek Devamli gelisme duygusu hakimdir. Yeni tecriibelere agiktir ve farkinda oldugu

puanlar potansiyeli ile adim atmaktan ¢ekinmez. Benlik ve davramglarindaki zamanla
degisimi fark eder. Kendi etkinligini yansitacagi ve kendisini taniyabilecegi
yollara yonelir istedigi gibi degistirir.

S.B. MUTLU

Kaynak: Ryff, C. D. (2014). Psychological well-being revisited: Advances in the
science and practice of eudaimonia. Psychotherapy and psychosomatics, 83(1), 10-28.

2.2.2.2. Hedonik Yaklasim

Hedonik yaklagimin temelinde mutluluk vardir. Bu yaklasima gore mutluluk,
acidan kacinarak hazza ulasarak elde edilmektedir ve =zevk hayatin amacini
olusturmaktadir (Bolat, 2013). Hedonizm de niteliksel ve niceliksel mutluluk haz s6z
konusudur. Niteliksel hazcilik maddi hazlardan ¢ok manevi hazlara deger
verirken,niceliksel hazcilikta ise hazzin tiirii 5nemi degildir, 6nemli olan an1 yagamaktir
ve alinan hazzin ¢coklugudur (Cevizci, 1999).

Epicurus haz ve zevkin ruhsal ve duyusal olarak iki tiir oldugunu One
stirmektedir. Bir birey miimkiin oldugunca duyusal hazlara ulagsmaya c¢aligmalidir
(Elmaci ve Ozden, 2012). Epicurusculardan bazilar1 dogasi geregi hazzm arzu edilir
oldugunu ve acinin ise istenmedigini belirtmektedir. Bu yaklasimda acidan kaginma ve
hazza yonelme kisinin temel giidiilerinden birisidir (Budak, 2007). Hedonik yaklagim
baz1 degisim gelisimlerle birlikte psikolojik iyi olus alanyazininda en yaygin kullanilan
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kavramlardan birisi olan 6znel iyi olusu ifade etmekte ve cagdas psikolojide bu isimle
anilmaktadir (G6cen, 2014).

2.2.2.3. Eudomanik Yaklasim

Eudomanik yaklasimin temelinde bir bireyin iyi olusuna dair anlayigin nasil
oldugu yatmaktadir. Bu yaklasima gore bir insanin iyi bir hayat siirmesi, mutlu olmas,
potansiyelinin biitliniiyle ger¢eklesmesine ve onlara ulasma siirecini ifade etmektedir.
Sokrates ile baglayan bu yaklagim Platon, Aristo, Stoacilar ve Epicurus ile devam eden
yaklasimda bir kisi i¢in en iyisinin etik anlayis oldugu one siiriilmektedir. Bu durum
baz1 filozoflarca mutluluk olarak agiklanirken bazilar1 bunu kendini tatmin etme ya da
kendini gerceklestirme olarak agiklamaktadir. Her ne kadar agiklamalar farkli olsa
disiiniirlerin biiylik bir kism1 eudomaniye ulagsmanin zevk elde etmekle saglanacagini
belirtmekte; eudomaniye ulasmanin ise erdemli olmakla miimkiin olacagini
sOylemektedirler (Cevizli, 1999).

Kavramin kokeni Demokritos’a kadar dayanmaktadir. O’na gore mutluluk
viicuttan ve duyulardan ziyade ruhun bir yetisidir. Sonrasinda Aristoteles mutlulugu
ahlakla iligskilendirmis ve ruh odakli goriisii devam ettirmistir. Bir¢cok distiniir
Aristoteles’in bu goriisiinii ele almis ve tartismustir. Ornegin psikolojide pozitif psikoloji
ve felsefede erdem etigi kavramlar1 bu tartismalardan ortaya ¢ikmistir. Aristoteles’e
gore gergek mutluluk isteklerimize ulasmada rol oynamakta ve ahlaki agidan 6nem arz
etmektedir. Hedonik mutluluk arayisi bazi durumlarda kisa siireli bir rahatlama ve
mutluluk verse de, uzun siirede sonug zararh olabilmektedir. Ornegin birey uyusturucu
ya da alkol kullanirken mutlu olabilmekte ancak uzun siireli kullanimda hastaliklar ve
sorunlar bas gosterebilmektedir. Eudomanik yaklasim giiniimiizde psikolojik iyi olus
kavramini temsil etmektedir (Cotok, 2017).

2.2.4.4. Psikolojik iyi Olusla Tlgili Diger Teorik Modeller

Psikolojik iyi olusu ele alan ilk arastirmacilardan biri olan Bradburn, psikolojik
iyl olusun olumsuz duygulardan ¢ok olumlu duygulara sahip oldugunu diistinmiistiir.
Bradburn (1969) “Psikolojik Iyi Olusun Yapis” baslikli makalesinde bireylerin ruh
sagligmi Psikolojik Iyi Olus kavramiyla literatiire kazandirmis ve modeli iki ana alt
boyutla sunmustur. Modelin alt boyutlari olumlu duygular ve olumsuz duygulardir.
Olumlu ve olumsuz duygular ne kadar agir basarsa, kisi o kadar "iyi" olur. Dengeden
agir basan olumlu duygular ne kadar fazlaysa, kisinin esenligi o kadar iyidir. Tersine,
insanlarin olumsuz duygulart olumlu duygularma agir bastiginda, "kotii " hissettigi
anlamma gelir. Olumsuz duygular ne kadar agir basarsa, o kadar az iyi olus soz
konusudur (Akdag ve Cankaya, 2015).

Psikolojik iyi olus kavrami iizerine calisan diger bir isim olan Lawton'a gore
psikolojik iyi olus dort boyuttan olugsmaktadir: Bireyin yikic1 duygularla bas edebilme
yetenegi, bireyin uzun siireli duygular biligsel olarak degerlendirmesi olarak tanimlanan
Mutluluk, bireyin aktif olumlu duygulara sahip olmasini saglayan duygular ve bireyin
yasam hedeflerine ulasma diizeyinin yliksek olmasi. Lawton'a gore psikolojik iyi olusun
merkezinde yasam kalitesi yer almaktadir. Bu nedenle psikolojik iyi olus, bireyin
kendini nasil degerlendirdigi ve yasam kalitesi ile ilgili olarak bireyin tiim yasamini
kapsayan bir durumdur (Akin, 2015).
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Konuyu inceleyen bir diger isim ise Maloney’dir. Maloney, psikolojik iyi olusu
aciklamak i¢cin modeller Onermistir: olumsuz, diizenli ve olumlu. Psikopatolojinin
olmamas1 negatif psikoloji olarak kabul edilmektedir. Ote yandan, psikotik olmayan her
birey psikolojik olarak saglikli kabul edilebilmektedir. Pozitif modelde, Maloney'nin
psikolojik iyi olusu tanimlamada ortaya koydugu iiciincii model olan pozitif birey,
psikolojik olarak saglikli anlamda, bireyin yasamina ortalama uyumun otesinde bir
psikolojik duruma sahip olan bireydir (Akn, 2015).

Bagka bir arastirmaci olan Cowen (1994), psikoloji alaninin psikopatolojiye,
ruhsal bozukluklara bozuk olan seyleri onarmaya ve iyilestirmeye odaklanmasindan
yola ¢ikarak psikolojik iyi olusa odaklanmanin 6neminden bahsetmektedir. Literatiirii
inceledikten sonra psikolojik iyi olus teorisini gelistiren Cowen, psikopatolojinin
yoklugundan ¢ok iyi olusun varligmin vurgulandigi bir model gelistirmistir. Cowen,
modelinde psikolojik iyi olusa ulagsmanin bes yolundan bahsetmistir:

e Birincisi, bireyin yasaminin ilk yillarinda elde ettigi giizel kazanimlardir.

e Ikincisi, gelisim sirasinda bireyin gerekli olgunluga ve yeteneklere
ulasmasidir.

e Ucgiinciisii, bireyin iyilik halini artiracak ortamlarda bulunmasi1 veya bu
tiir ortamlar yaratmasidir.

e Dordiinciisii, bireyin yasami yonetme yetenegini hissetme yetenegidir.
Son olarak birey stresle etkili bir sekilde bas edebilmektedir (Akin,
2015).

Eudomania ve psikolojik iyi olus {izerine bir baska teori de Ryan ve Deci'ye
aittir. Kendi Kaderini Tayin Kurami, bireylerin davraniglarmi diizenleme, kisisel
gelisim ve igsel kaynaklar1 gelistirmenin &nemini vurgulamaktadir. Insanlarm
motivasyonuna ve kisiligine yonelik bir yaklasimdir (Ryan ve ve ark., 1997). Ayrica
bireylerin 6z motivasyonlarmin ve kisiliklerinin temellerini, kalitsal gelisim egilimlerini
bu olumlu siirecin gergeklesmesini etkileyen durumlar1 incelemektedir. Psikolojik iyi
olus lizerine ¢aligan Ryan ve Deci kavrami tanimlarken haz ve mutlulugu merkeze alan
ve bireyin kendini gerceklestirerek tam anlamiyla islevsel bir birey haline geldigi iki
temel yaklasim belirlemistir. Iyi olus deneyimi igin ilk yaklasimm gerekli oldugunu
belirten arastrmacilarin elestirdigi nokta hazciligin mutlulugun tek ya da en onemli
gostergesi olarak kabul edilmesidir (Akin, 2015). Dolayisiyla bu iki yaklasimi
sentezlemenin dogru bir yaklasim olusturacagini diisiinmektedirler. Ryan, Huta ve
Deciayrica dort kavram onermektedir. Bu kavramlar, psikolojik iyi olus modelinde
tartigilan dort motivasyonel kavram olarak adlandirilmaktadir:

e Birincisi,bireylerindigsalamaglaryerine i¢sel amaglar pesinde kosmasidir.

e ikincisi ise kontrollii davranislardan ¢ok iradeli 6zerk davranislara sahip
olmalaridir.

e Uclincls, bir farkindalik duygusuna sahip olmalar1 ve buna gore hareket
etmeleridir.
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e Dordlncusu, 6zerk, ilgili yetkin olmak igin gerekli olan temel psikolojik
ihtiyaclara gore hareket etmeleridir.

Aragtirmacilar bu kavramlarin evrensel olarak gerekli doyumu sagladigini
sOylemekte ve psikolojik iyi olus tizerindeki olumlu etkilerinden bahsetmektedir
(Dogan, 2014).

2.2.3. Psikolojik Iyi Olusla Tlgili Temel Kavramlar

Psikolojik 1yi olusla ilgili temel kavramlar olan yagam doyumu, mutluluk ve
0znel iy1 olus asagida basliklar seklinde agiklanmistir.

2.2.3.1. Yasam Doyumu

Literatiirde 1yi olus ile birlikte kullanilan bir diger kavram da yasam doyumudur.
Doyum sozliikte beklenti, ihtiyag, istek ve arzularin tatmini olarak tanimlanmaktadir.
Bireyin merak, sefkat, yakinlhk gibi fiziksel ya da psikolojik ihtiyaglarinin
karsilanmasiyla elde edilen denge olarak ifade edilmektedir (Budak, 2007). Kavram
oncelikle 6znel iyi olus kavramu ile birlikte kullanilmaktadir. Oznel iyi olusun bilissel
ve duygusal bilesenleri vardir. Duygusal kisma bakildiginda olumlu ve olumsuz ruh
halleri ortaya c¢ikiyor; bilissel bilesene bakildiginda ise yasam doyumu ortaya
cikmaktadir. Yagam doyumu, kisinin yasamini biligsel olarak degerlendirmesi anlamima
gelir. Diyelim ki birey, yasam kalitesini bireyin kriterlerine gore degerlendirerek
yargilamasi sonucunda yasamini bu kriterlere uygun buluyor. Bu durumda yasam
doyumunun yiiksek oldugu diisiiniilebilir (Akin, 2015).

[k olarak Neugarten'de (1961) tanitilan ve kisinin gercek varliklarma kiyasla bir
ihtiya¢ degerlendirmesinin sonucu olarak ortaya ¢ikan {iriin veya durumu ifade eden
yasam doyumu yapisi, mevcut yasam durumu ile bireyin beklentileri ve Ozlemleri
arasindaki algilanan farki temsil eder (Blanty ve ark., 2018).

Diener (2000), yasam doyumunun, ozellikle 6znel iyi olus teorisinde, 6znel
yasam kalitesinin Onemli bir gostergesi oldugunu vurgulamaktadir. Bununla birlikte
yasam doyumu diger iyi olus kavramlarinda da ele alinmaktadir. Ayrica yasam doyumu,
is-aile yagami da dahil olmak tizere pek ¢ok faktorle birlikte gortilmektedir (Liuve ark.,
2019).

Yasam doyumu ge¢cmisin genel bir degerlendirmesini ifade eder; bu yoniiyle
oznel iyi olusun olumlu ve olumsuz duygusal bilesenlerinden farklilik gostermektedir.
Anlik bir durum degerlendirmesi olmayan kavram, 6znel iyi olusun duygusal
boyutundan ziyade biligsel boyutunu olusturmaktadir ve buna atfedilebilir. Duygusal
bilesenlerden farkli olarak yasam doyumu, anlik zevke dayali hedonik bir kavram
olmayip 6znel iyi olusun bilissel boyutunu olusturmaktadir (Ryan ve Deci, 2008). Bu
yoniiyle 6znel iyi olusun biligsel boyutunu ifade eden yasam doyumu, psikolojik iyi
olusla yakindan iliskilidir. ki kavram arasmndaki fark yasam doyumu kavrammi da
icermektedir. Yasam doyumu, mutluluk kavramiyla yakindan iligkili bir kavramdir.
Aralarindaki temel fark, mutlulugun daha ¢ok duygusal bir anlama ve daha bilissel bir
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anlama sahip olmasidir. Yasam doyumu, mutluluktan daha somut ve spesifik konulari
ifade eder. Ornegin birey bazi durumlardan memnun oldugunu ancak bazi durumlardan
memnun olmadigini sdyleyebilir. Doyum daha ¢ok bireyin yasam kosullarindaki belirli
durumlarla ilgili bilissel bir kavram olarak goriilmektedir (Gundelach ve Kreiner, 2004).

Yasam doyumu, insanlarin beklentilerinin sahip olduklariyla ortiismesi, kendi
belirledikleri Olciitlere gore kisinin kendi yasamini yasamla ilgili inang ve
degerlendirmelerinin toplam1 veya kisilerin genel tutumlarini olumlu olarak
degerlendirmesidir. Shin ve Johnson 1978 yilinda yaptiklari aragtirmalarinda yasam
doyumunu kendi belirledikleri standartlarla ilgili bir degerlendirme olarak
tanimlamislardir. Sadece bir alanla ilgili degildir. Ornegin, is doyumu yasam doyumu
diizeyini yiikseltebilir, ancak kisinin genel yasamindan doyum almasi i¢in tek basina
yeterli olmamakta sonu¢ olarak yasam doyumu, yasamin tiim alanlarinda kendini
gosteren bir olgudur (Dagh ve Baysal, 2016).

2.2.3.2. Mutluluk

Mutluluk, gegmisten gliniimiize tanimiyla ilgili arastirmalar1 ve sorular1 siklikla
giindeme getirmistir. Mutluluk kelimesi pek ¢ok farkli olgu ile birlikte ele alinmaktadir.
Birincisi genellikle haz ve zevk gibi gegici duygularla, ikinci olarak hayattan doyum
memnuniyet gibi durumlarla ve son olarak da bireysel gelisim yasam kalitesi gibi
olgularla ifade edilmektedir (Nettle, 2005).

Fromm (2013)’a goére mutluluk, bir insanin en goze c¢arpan basarisidir; tUm
kisiliklerinin kendilerine ve dis diinyaya yonelik yaratict yonelimlerine verdikleri
yanittir. Seligman ise mutluluk kavraminin bilimsel olmadigini ve muglak oldugunu
diisinmekte ve bunun yerine 'iyi bir yasam' fikrini kullanmaktadir (Cohen, 2011).
Goleman (1995)’a gore mutluluk, beyindeki rahatsiz edici diisiinceleri azaltarak
olumsuz duygularin olusumunu engelleyen bir 6zellige sahiptir. Ayrica bu 6zellik
kisilerin hedeflerine ulagsmalarina ve yenilenmelerine yardime1 olabilir (Coskun, 2019).

Bazi arastirmalarda mutluluk 6znel iyi olus olarak kavramsallastirilmakta ve
bazen ayni1 anlamda kullanilmaktadir. Mutlulukla ilgili ihtiya¢ ve amag teorileri, bireyin
ihtiyaglar1 karsilandiginda mutluluga ulasilabilecegini sdylemektedir. Bu agidan
bakildiginda mutluluk bir nihai amag olarak kabul edilebilir (Akin, 2015).

Filozoflar tarafindan cok farkli sekillerde tanimlanmakta genel olarak ortak
nokta iyi bir yasamin surinin mutlu olmaktan gectigidir (Diener ve ve ark., 2003).
Gunlimuze gelinceye kadar filozoflar, mutlulugu insan davranigindaki en Onemli
noktalardan biri olarak kabul ederken ve 06znel iyi olus kavrami iizerinde fazla
durmamiglardir. (Diener, 1984).

Mutluluk, olumlu yasantilarinolumsuz olan anlardan daha ¢ok hayatimiza hakim
olmas1 olarak tanimlanmaktadir (Diener, 1984; Diener, 2009). Bu nedenle 6znel iyi olus
kavrami bireylere kendi giizel duygularimi ve yasadiklar1 giizel anilar1 hatirlatir. Bunun
yaninda kisinin ¢cogu zaman olumlu duygular hissetme olasiligmin daha yiiksek oldugu
sonucuna varilabilir (Diener, 1984).
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Psikologlar, sosyologlar gibi ve farkli disiplinlere mensup pek ¢ok arastirmaci,
tarih boyunca mutlulugun kaynagi iizerine ¢aligmalar yaparak mutlulugun tanimini ve
yapisini tanimlamaya ¢aligmislardir. Sosyal bilimciler, mutlulugun deneysel olarak bir
nesne olarak incelenebilecegini diisiiniirlerse de mutluluk kavram nicel ve istatistiksel
yontemle calismaz (Bradburn, 1970).

Sosyal bilimcilerin farkli bir bakis agisiyla, inceledikleri kisilerin yasamlarini
olumlu yonde etkileyen faktorleri, arastirdiklar1 ¢alismalarda 6znel iyi olusu, yasam
doyumuna bagli olarak iyi bir yasamin gerektirdigine dair belirlenmis standartlar
vasitastyla tanimlamislardir. Bu sekilde popiiler bakis agilar1 kazanilmis olup 6znel
olarak, bir kisinin nasil hissettigi, nasil iyi bir hayata sahip olabilecegini onun bakis
acisiin belirleyebilecegi belirleyecektir. Shin ve Johnson ise mutluluk kriterinin “bir
kisinin yasam kalitesinin, kendi segtigi kriterlere gore genel bir degerlendirmesi”
(Diener, 1984) seklinde oldugunu belitmektedirler.

Mutluluk kavraminin bir bagka yoniinii de ruh saghigi alanindaki yeri
olusturmustur. Yapilan arastirmalar duygudurum ve kaygi bozukluklarinin olmadigini
iddiaederken bunun sebebini belirtirken, mutluluk ve yasam doyumunun varligina da
atifta bulunarak bakis agilarin1 genisletmislerdir. Klinik psikologlarin arastirma ve
tespitleri ise mutlu ve mutsuz bireylerin kisiliklerini analiz ederek farkli bir etki
yaratmaktadirlar. Sosyal ve biligsel psikologlora gore de adaptasyon siirecinde degisen
durumlarin bireylerin yasam doyumunu ne 6lgiide etkiledigini ele alarak bu konuyu
incelemislerdir. Ayrica hiimanistik psikoloji nedeniyle pozitif 6znel iyi olusa olan ilgi
artmistir (Diener ve ark., 2003).

Aragtirmacilarm ¢ogu yasam doyumunun, mutluluk ve pozitif etki konusundaki
yeri hakkinda cesitli ¢alismalar yiiriitmektedir. Mutlulugun taniminda bazi farkhiliklar
ve benzerliklerin oldugu ve bazilarmin kuramsal ¢ergeve ile desteklenebilen ve c¢esitli

parametrelerle iliskileri Olctilebilen kavramlar bilimsel bir nitelige sahiptir (Diener,
1984).

2.2.3.3. Subjektif (Oznel) iyi Olus

Psikolojik ve 6znel iyi olus birbiriyle iligkili olsa bile, her biri genel iyi olusun
farkli yonleri oldugundan, 6znel iyi olus 6znel, psikolojik iyi olus ise nesnel yon olarak
tanimlanabilmektedir (Diener ve ark., 1998).

Kavram genel olarak olumsuz duygulardan ¢ok olumlu duygularin yasanmasi
olarak tanimlanmakta ve bireyin yasamu ile ilgili bilissel, duygusal degerlendirmelerini
icermektedir (Akin, 2015). Diener (2009)’e gore 6znel iyi olus, kisinin kendi hayatini
kendi goziinden nasil gordiigii ve bagkalarinin nasil gordiigiinden bagimsiz olarak
degerlendirmesidir. Duygu ve diisiinceler, 6znel iyi olus kavrammin temelini
olusturmaktadir. Herkesin az ya da ¢ok duygular1 vardir. Duygular ve diisiinceler de
birbirini etkilemektedir (Seligman, 2004). Bireyin yasam degerlendirmesi 6znel iyi olus
olarak tanimlandiginda, bu degerlendirmeler duygular1 da icermektedir. Olumlu
duygular, olumsuz duygulardan daha degerlidir. Bu 6znel iyi olus agisindan énemlidir
(Diener ve Lucas, 2000).
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Bireyin yasammin duygusal ve zihinsel bir degerlendirmesi olarak kabul edilen
0znel iyi olus, olumsuz duygulardan ¢ok olumlu diistinceleri icermektedir. Psikolojik iyi
olus ise, bireyin yasammnin anlami ve amaci, potansiyellerinin farkinda olmasi, bu
potansiyellere ulasmak i¢in gerekli gelisimi degisimi gostermesi ve diger bireylerle olan
iliskilerinin niteliginden olusmaktadir (Ozmete, 2016). Bu degerlendirme tiiriiniin
nesnel bir tavir icerdigi goriilmektedir. Birbirine yakin olan bu iki kavram, 6znel iyi
olus bir duruma veya 6zellige, psikolojik iyi olus ise siirece odaklandiginda ayrilabilir.
Iyi olus iizerine ¢ahisan bazi arastirmacilar ise mutlulugun dis yargilarla degil, bireyin
0znel degerlendirmeleriyle belirlenebilecegini belirtmektedir. Bu nedenle 6znel iyi olus,
psikolojik 1yi olus gibi nesnel dlgiitler yerine, bireyin yasamindaki degerler, hedefler ve
gelismeler cergevesinde yapilan degerlendirmelerle tanimlanmalidir (Yavuz, 2006). Bu
degerlendirme tiiriiniin nesnel bir tavir icerdigi goriilmektedir. Birbirine yakin olan bu
iki kavram, Oznel iyi olus bir duruma veya 6zellige, psikolojik iyi olus ise slirece
odaklandiginda ayrilabilir. Iyi olus {izerine ¢alisan bazi arastirmacilar ise mutlulugun dis
yargilarla degil, bireyin 6znel degerlendirmeleriyle belirlenebilecegini belirtmektedir.
Bu nedenle 6znel iyi olus, psikolojik 1yi olus gibi nesnel Olgiitler yerine, bireyin
yasamindaki degerler, hedefler ve gelismeler cercevesinde yapilan degerlendirmelerle
tanimlanmalidir (Yavuz, 2006).

Oznel iyi olus hakkinda genel olarak ii¢ 6zellikten bahsedilebilir. Birincisi, znel
1yl olus denildigi sekliyle 6zneldir. Kisiye gore degisir yani herkesin kendi yasamiyla
ilgili sekillenir. Oznel iyi olus diizeyini etkileyen bazi nesnel kosullar (gelir dizeyi,
temel ihtiyaglar1 rahat veya kolay karsilama ve saglik vb.) olsa da 6znel kosullar 6znel
iyi olusun birincil bilesenleridir. Ikinci olarak 6znel iyi olus, olumlu duygular ya da
etkilerin Olctlmesiyle belirlenmekte, ruh sagligi Ol¢iimii gibi, olumsuz duygularin
yoklugu anlamma gelmememektedir. Bu durum olumlu duygularin yiiksek seviyede
olmasiyla agiklanabilmektedir. Ugiinciisii, znel iyi olus kisinin tiim hayatin1 kapsar.
Bireyin hayat1 tiim yonleri ile degerlendirilerek genel bir memnuniyet kanisina
varilmaktadir. Tiim bunlar ancak 6znel iyi olus Olgiiliirken ¢ogu zaman kisinin son
birka¢ haftas1 ya da son 3-4 haftasim icerecek sekilde arastirmacilar tarafindan test
edilmektedir. Hangi zamanin daha dogru oldugu tartisilir fakat en dogru yontemin
kisinin farkli zaman dilimlerindeki memnuniyet seviyesini 6lgmek oldugu sdylenebilir
(Diener, 1984).

Oznel iyi olusla ilgili yapilan arastirmalarinin birgogunun duygusal tepki karar
verme mekanizmalar1 da dahil olmak kaydiyla insanlarin hayatlarini nasil ve neden
olumlu deneyimlediklerini agiklamaktadir. Genel 6znel iyi olus ¢aligmalarinda

“mutluluk, yasam doyumu, moral ve olumlu etki” kavramlarmdan sik sik bahsedilir
(Diener, 1984).

Diener ve arkadaglarinin yaptigi bir arastrmada 6znel iyi olusun ii¢ boyutu
oldugundan bahsedilmektedir. Bu boyutlar “olumlu duygu (hos duygu), olumsuz duygu
(hos olmayan duygu) ve yasam doyumu (yasam doyumu yargilary)” oldugu seklinde
aciklanmistir. Olumlu ve olumsuz duygu, duygusal (hos ve nahos ruh halleri) veya
duygusal duruma atfedilir. Yasam doyumu, biligsel-yargilayici durum veya siireci ifade
eder (Diener ve ark., 2003).

Olumlu duygular nese, zevk ve sevgi benzeri olan, hos duygular yaratan hisleri
tanimlamakta kullanilirlar. Olumlu duygu insanlarm olumlu olaylara verdigi tepkilerin
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yansimmasidir ve kisiyi iyilestirme 6zelligine sahip tepkilerdir. Diisiik diizey (6rnegin
memnuniyet), orta diizey (6rnegin zevk) ve yiiksek diizey (6rnegin cosku) olarak pozitif
duygulanim Ug¢ diizeye ayrilabilmektedir (Diener, 2009). Olumlu duygular nese, zevkve
sevgi benzeri olan hos duygular yaratan hisseleri tanimlamakta kullanilirlar.Olumlu
duygu insanlarm olumlu olaylara verdigi tepkilerin yansimasidir ve kisiyi iyilestirme
Ozelligine sahip tepkilerdir. Diisiik diizey (6rnegin memnuniyet), orta dizey (6rnegin
zevk) ve yiksek duzey (6rnegin gosku) olarak pozitif duygulamm {i¢ diizeye
ayrilabilmektedir. (Diener, 2009)

Olumsuz duygu, bireylerin olumsuz ruh hallerini ve saglik sorunlari, kritik
olaylar veya travmatik olaylar gibi olumsuz sonuglara neden olan durumlara karsi
tepkilerini icerir. Insanlar iiziintii, 6fke, endise, stres, sucluluk, nefret, kisitlama,
yetersizlik ve kaygi gibi pek ¢ok duyguyu yasayabilirler. Dolayisiyla insanlar daha
mutsuz bir hayat yasiyor. Bu sebeple basarma duygusu ve iyimserlik de 6znel 1yi olusun
bir parcasi olarak degerlendirilmelidir (Diener, 2009).

Yasam doyumu mutlu bir yagam siirmek i¢in en 6nemli gerekliliklerdendir.
Yasam doyumu, 6znel iyi olusun biligsel bilesenlerinden olup ve bireyin yasamina dair
biligsel yargilarini icermektedir (Dagli ve Baysal, 2016). Baska bir aragtirmaciya gore,
yasam doyumu “bir kisinin yasam kalitesinin, sectigi kriterlere gore genel bir
degerlendirmesidir’ seklinde tanimlanmaktadir. Bireyin genel olarak onemsedigi ve
kisinin yasam kalitesini kaliteli hale getiren deger ve nitelikler olarak da tanimlanabilir.

Ayrica yasam doyumu kisinin yasamindan ne kadar zevk aldigin1 gosterir (Diener ve
ark., 1985).

Son olarak 6znel 1yi olus, mutlulu olmay1 da kapsayan daha bilimsel ve genel bir
tanimdir. Mutluluk nedir sorusunun tek bir cevabi olabilmekle birlikte 6znel iyi olusla
ilgili soru daha genis kapsamli bir cevabi1 gerektirebilmektedir. Ruhsal, psikolojik
fizyolojik gibi saglikli olma halleri, mutluluk ve huzurla ilgili biitiin konular da 6znel iyi
olus kavrami gergevesinde ele alinabilmektedir (Bailey, 2009).

2.3. Fiziksel Egzersizin Psikolojik Iyi Olusa Etkisi

Fiziksel egzersiz psikolojik i1yi olusa katki saglayan énemli bir etmendir (Ussher
ve ve ark., 2007) (Tablo 3.4). Karakteristik olarak fiziksel egzersizi takip eden uyarilma
durumu sakin huzurlu bir duyguya yol acarak ¢fke ve i¢ gerilimi azaltabilirmektedir
(Ekkekakis ve Backhouse, 2014). Tek seans olarak yapilan orta diizeyde egzersiz kisa
vadeli fizyolojik tepkileri azaltabilmekte ve psikososyal strese yol acan etkenlerin
yonetilmesine yardimci olabilir (Biddle ve ve ark., 2003). Fiziksel aktivitenin
uygulanmasi da yine ¢ocuklarin, ergenlerin benlik kavram ve saygisini giiclendirmede
olas1 sosyal etkilesimleri arttirmasinda rol alir (Archer ve ark., 2014). Ayrica daha geng
yas gruplarinda fiziksel uygunluk, temel olarak biligsel becerilerdeki bir gelisme yoluyla
akademik basarty1 tesvik edebilir (Dwyer ve ark., 2001; Tomporowski ve ve ark.,
2011; Donnelly ve ve ark., 2016).
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Tablo 2.4.Fiziksel egzersizle gelistirilebilen psikolojik alanlar

Biligsel Fonksiyonlar | Bildirimsel, uzamsal bellek ve ¢alisma bellegi
Gelismis bilgi isleme, problem ¢ézme ve karar verme

Benlik saygisi Dikkat
Engelleyici
kontrol
Biligsel esneklik
Anksiyete-Kaygi Kayg seviyelerinde azalma ve daha iyi yonetim becerileri

Daha iyi viicut imaji

Gelistirilmis sosyal etkilesim

Mod Sakin ve huzurlu hissin elde edilmesi
Azaltilmig 6fke ve i¢ gerilim

Diger Faydalar Artan is yeri performanslar
Artan cinsel refah
Kaynak: Parra, E., Arone, A., Amadori, S., Mucci, F., Palermo, S., Marazziti, D.
(2020). Impact of Physical Exercise on Psychological Well-being and
PsychiatricDisorders. Journal for ReAttach Therapy and Developmental Diversities,
25(3), 24-39.

Psikolojik iyi olmayla ilgili teoriler genellikle bu durumun yapisini veya
dinamiklerini anlamaya odaklanmakta ve Ryff kavramsallastirmasi ise bunlarin en
yaygm kabul gorenidir. Psikolojik iyi olusun hemen hemen kararl bir sekilde siiren
onceki deneyimler, gergeklesen giinliilk deneyimler ve altta yatan kisilikten etkilendigi
vurgulanmalidir. Bununla birlikte, diisiik diizeyde stresli travmatik olaylara maruz
kalmak da dayanikliligi arttrmaya ve sonug¢ olarak psikolojik iyi olusu korumaya
yardimc1 olabilmektedir (Khoshaba ve Maddi, 1999). Kisa siireli zorlanma
donemlerinde dayaniklilik olusturulmasma yardimci olabilse de uzun siireli stres
kardiyovaskiiler hastalik, diyabet ve bagisiklik sistemi degisiklikleri de dahil olmak
tizere ciddi hastaliklara sebep olabilmektedir (Chandola ve ark., 2008).

Aerobik egzersiz ve direng egitimi, saglikli yetiskinlerde ruh halini, olumlu 6z-
goriislinii gelistirerek, 6zellikle kendilik algisinin degismesi, kendi beden imaj1 ve kilo
verme veya kas tonusunu iyilestirme yoluyla memnuniyet agisindan olumlu etkiler
gosterebilmektedir (Biddle ve ark., 2003). Aerobik egzersiz tek bir egzersiz seansindan
sonra bile bilis iizerinde gecici etkilere, birka¢ ay boyunca da diizenli egzersizleri
takiben bilis tizerinde kalic1 etkilere sebep oldugu gosterilmistir. Diizenli bir sekilde
aerobik egzersiz yapan kisiler (6rn. kosan, tempolu yiiriiyiis yapan, ylizen ve bisiklete
binen..) ndropsikolojik isleyisle ilgili dikkat kontrolii, engelleyici kontrol, biligsel
esneklik, ¢alisma bellegi gibi bazi bilissel islevleri 6lgen basari testlerinde daha yiiksek
puanlar géstermektedir (Chang ve ve ark., 2012; Archer ve ve ark., 2014). Egzersizin
bilis iizerindeki gegici etkileri, egzersizden sonraki 2 saate kadar yiiriitiicii islevlerin
cogunda (orn. dikkat, calisma bellegi, bilissel esneklik, engelleyici kontrol, problem
cozme ve karar verme) ve bilgi isleme hizinda iyilestirmeleri igermektedir (Dietrich,
20006). Fiziksel aktivite ayrica, esas olarak ruh hali ve 6znel sagliktaki iyilesmeye dayali
olarak i yeri performanslarini artirabilmektedir (Gondol, 1986; Steinberg ve ve ark.,
1997; Coulson ve ve ark., 2008; Drannan, 2016). Egzersizin bilis {izerinde etkileri
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yetigkin liretkenligini harekete gecirmek, yaslilik doneminde biligsel islevleri korumak,
belirli ndrolojik bozukluklar1 6nleme veya tedavi etmede genel yasam kalitesini
iyilestirmek i¢cin Oonemli ¢ikarimlara sahiptir. Bunun yaninda fiziksel egzersiz cinsel
aktivitelerde bulunma istegini ve ikincil olarak genel psikolojik iyilik duygusunu
gelistirmektedir (Martinez ve ark., 2014).

Fiziksel aktivitenin kaygiy1 tedavi etmede yararli oldugu, birincisi ile ikincisi
arasindaki ters iliskinin bulgular1 goz oniine alindiginda goriilmektedir(Stubbs ve ark,
2018).

Ayrica aerobik ve anaerobik fiziksel aktivitenin panik bozukluklar ile sosyal
fobisi olan hastalarda anksiyete belirtilerini azalttigi, ruh halini iyilestirdigi
gozlemlenmistir. Yakin zamanda yapilan sistematik bir inceleme ve meta-analizi
fiziksel egzersiz ile anksiyete belirtileri, herhangi bir anksiyete bozuklugu ve yaygin
anksiyete arasinda ters bir iligski oldugunu bildirmistir (McDowell ve ark., 2019).

Fiziksel egzersizin, depresif semptomlari azaltmada, yasam Kalitesini
tyilestirmede, psikolojik ve antidepresan tedavilerle kiyaslandiginda (Cooney ve ark.,
2013), Ozellikle hafif-orta siddette depresyonda, ek bir strateji olarak iistiin bir etkiye
sahip oldugu goriilmektedir (Mura ve ark., 2014). Bu bulgular, iki ila dort ay sureyle
yapilan fiziksel aktivitenin etkinligini degerlendiren klinik arastirmalarla giiglii bir
sekilde desteklenmektedir (Josefsson ve ark., 2014). Depresif bozukluklarin alt tiirleri
ve belirli egzersiz tlirlerinin olumlu faydalar sagladigi gosterilmistir. Buna 6rnek olarak
yoganin dogum Oncesi depresyon semptomlarmi azaltmada yararli olabildigi
gosterilebilmektedir (Gong ve ark., 2015). Yakin tarihli bir meta incelemeye gore
(Stubbs ve ve ark., 2018), profesyonel gbzetim altinda haftada iki veya ¢ kez aerobik
ve orta yogunlukta dayaniklilik egzersizlerinin (yaklasik 150 dakika) bir kombinasyonu
ile depresyonun iyilestirilmesi, hastaneye yatistan sonra niikslerin dnlenmesi miimkiin
olabilmektedir (Gerber ve ark., 2019). Yapilan farkli arastirmalar, fiziksel egzersizin
etkilerinin 6zellikle tedavi edilmemis hastalarda antidepresan etkisine ve psikoterapiye
benzer olumlu katkilar1 olabilecegini ileri siirmektedir (Peluso ve Guerra de Andrade,
2005; Mikkelsen ve ark., 2017). Bu sebepleilagla tedavi uygulanamayan hastalar icin
alternatif bir midahale olarak onerilebilmektedir (Craft ve Perna, 2004; Kvam ve ark.,
2016).

Fiziksel aktivitenin yeme bozukluklar1 iizerinde etkisi oldugu da
diistiniilmektedir. Fiziksel aktivitenin, bilissel-davranisc1 terapiyi almay1 reddeden veya
yapamayan hastalar i¢in Onemli bir alternatif olarak, Oznel refahi1 artirdig:
disiiniilmektedir (Blanchet ve ve ark., 2018).

Yapilan bagka calismalarin sonuglar1 diger bozukluklarla karsilastirildiginda
daha zayif olsa da aerobik aktivitenin Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB) tedavisinde
yardime1 oldugunu gostermistir (Abrantes ve ark., 2019). Yardime1 bir tedavi olarak
fiziksel egzersiz ¢ogu zaman OKB'ye eslik eden bazi depresif semptomlar: azaltmak
veya "ustalik hipotezi" yoluyla 6z yeterliligi artirmaya yardimci gibi goriinmektedir.
Egzersiz becerilerinin kazanilmasi, OKB semptomlarin1 yonetmek i¢in 6z yeterliligi ve
tedaviye daha iyi uyumu artirabilir. Ayni sekilde egzersiz, saplantili diisiincelere
odaklanmaktan veya zorlayici davraniglarda bulunmaktan uzaklastirarak yasam stresinin
olumsuz etkisini azaltabilmektedir. Olumlu sonuglar, yapilandirilmis bir fiziksel
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egzersiz programmin BDT ile birlestirilmesi araciligiyla daha ¢ok yarar saglandigini
One siirmiistiir (Brown ve ark., 2007).

TSSB uzerindefiziksel aktivitenin etkisine iligkin bulgular hala smirh sayidadir
fakat merak uyandiricidir (Manger ve Motta, 2005; Fetzner ve Asmundson, 2015). Son
zamanlarda yapilan bir ¢alisma, gesitli fiziksel aktivite tiirlerinin, 6zellikle agik hava
rekreasyonunun, ozellikle asir1 uyarilma, sinirli davranig veya 6fke patlamalari, asiri
uyaniklik ve yetersizlik gibi bozuklugun temel semptomlarini azaltabildigini
vurgulayarak, askeri gaziler TSSB hastalar1 {izerinde iyi bir etkiye sahip oldugunu
vurgulamistir (Walker ve ark., 2020). Fiziksel aktivitenin de uyku Kkalitesi tzerinde
onemli ve olumlu bir etkisi oldugu goriilmektedir (Kredlow ve ve ark., 2015; Saidi ve
ve ark., 2020). Yakin tarihte ¢alisilan ve elde edilen bir meta-analiz, fiziksel aktivitenin

TSSB ve depresif semptomlari iyilestirmede umut vaat ettigini, bir giiclendirme
stratejisi olabilecegini gostermistir (Rosenbaum ve ark., 2015).

Sizofreni hastalarinda 1liml fiziksel aktivitenin pozitif semptomlar: arttirdigi,
isitsel haliisinasyonlar1 dizginlemeye, dikkati klinik durumlarindan uzaklagtirmaya
yardimc1 oldugu ve negatif olanlardan daha iyi bir topluluk duygusu verir. Ayni
zamanda biligsel islevler verdigi goriilmektedir (Bowie ve ark., 2014; Firth ve ark.,
2018).

Fiziksel egzersizin yararlar1 ndrogelisimsel bozukluklarda da belirtilmistir.
Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) hastalarinin fiziksel aktivite
sonrasinda hiperaktivite, hareketsizlik ve diirtiisellik egilimlerinde bir iyilesme
yasadiklar1 goriilmektedir (Cerrillo-Urbina ve ark., 2015). DEHB ¢ocuklarinda fiziksel
aktivitenin etkisiyle saldirgan ve basmakalip davraniglarin azaltilmasi (Oriel ve ark.,
2011) veya ¢esitli psikososyal alanlardaki gelismeler (Celiberti ve ve ark, 1997) ile ilgili
yararlar goriilmiistiir. Genel olarak yiiksek yogunluklu egzersizlerle daha fazla fayda
elde edilmektedir (Prupas ve Reid, 2001).

2.4. Ilgili Arastirmalar

Ransford ve Palisi (1996) yas ve cinsiyet alt gruplarinda aerobik egzersiz, 6znel
saglik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in ylizme, yliriime, kosma
ve dans gibi farkli aerobik egzersiz bicimleri yapan 3025 yetiskin iizerinde arastirma
yapmislardir. Yaptiklar1 ¢aligma sonucunda egzersizin geng¢ katilimcilara gore yashlar
arasinda Oznel saglik ve psikolojik iyilik ile cok daha gii¢lii bir sekilde iligkili oldugunu
ancak cinsiyet alt gruplarinda herhangi bir farklilik olmadigmni belirlemislerdir.

Fox (1999) fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olusa etkisini belirlemek icin
yaptig1 derleme ¢aligmasinda fiziksel aktivitenin depresyon tedavisinde etkin oldugunu;
egzersizin siireklilik durumunun kaygi tizerinde azaltici etkisi oldugunu; egzersizin bazi
durumlarda genel benlik saygisini iyilestirebildigini; 6zellikle aerobik ile direng
egzersizinin duygu durumunu iyilestirdigini ve yash bireylerde biligsel islevi
iyilestirebilecegini dair kanitlar bulundugunu; 6l¢iilii , diizenli egzersizin 6zellikle kaygi
ve depresyonu tedavi etmede genel psikolojik sagligi iyilestirmede etkili oldugunu
saptamuistir.

28



KAVRAMSAL CERCEVE S.B. MUTLU

Fiziksel egzersiz siklig1 ve psikolojik iyi olus halinin iliskisel incelenmesi igin
Finlandiya’da biiyilkk bir popiilasyona dayali orneklemde niifus arastirmasinda
yapmiglardir (Hassmen ve ark.,2000). Calismalarinda Finlandiya kardiyovaskiiler risk
faktorli anketinin yaglar1 25 ile 64 arasinda degisen toplam 3403 katilimcisi iizerinde
egzersiz aligkanliklari, algilanan saglik ve zindelik ile ilgili bir soru anketinin yani sira
Beck Depresyon Envanteri, Durumluk-Siirekli Ofke Olgegi, Alayc1 Giivensizlik Olgegi
ve Tutarlilik Duygusu envanteri uygulamiglardir. Yaptiklar1 ¢caligma sonucunda haftada
en az iki ila U¢ kez egzersiz yapan bireylerin, daha az egzersiz yapan veya hig
yapmayanlara gore dnemli 6l¢iide daha az depresyon, 6fke, alayci giivensizlik ve stres
yasadiklarini; diizenli egzersiz yapanlari sagliklarini ve zindeliklerini daha az egzersiz
yapanlardan daha 1yi olarak algiladiklarini; haftada en az iki kez egzersiz yapanlarin
daha az siklikla egzersiz yapanlara gore daha yiiksek diizeyde tutarlilik duygusu ve daha
giiclii bir sosyal biitlinlesme duygusu bildirdiklerini saptamiglardir.

Netz ve ark. (2005), 6zellikle ilerleyen yaslarda fiziksel aktivitenin psikolojik iyi
olusa etkisini belirlemek amaciyla meta-analiz ¢calismast yapmiglardir. Yaptiklar1 meta
analiz caligmasinda klinik bozukluklar1 olmayan yash yetiskinlerde fiziksel aktivitenin
psikolojikiyi olusa etkisini inceleyen 36 ¢alismanin sonuglarmi almislardir. Buna gore
ozellikle aerobik egzersizin ve orta yogunluktaki egzersizlerin psikolojik iyilik iistiinde
en iyi etkiye sahip oldugunu; yalnizca bazi egzersiz tiplerinde egzersiz tiplerinde
egzersizin uzamasinin etkiyi azaltligmi belirlemislerdir. Ayrica calismalarinda fiziksel
aktivitenin 6z benlikte, kardiyovaskuiler durumda, gi¢ ve fonksiyonel kapasitede
tyilesmeye yol acarak, psikolojik iyi olusa olumlu etkisi oldugunu saptamiglardir.

Bray ve Kwan (2006) Universite hayatina gegis sirasinda fiziksel aktivitenin
genel saglik ve psikolojik 1yi olusla iliskisini belirlemek amaciyla 175 Kanadali lisans
Ogrencisi iizerinde arastirma yapmislardir. Yaptiklar1 ¢alismada iiniversite yasaminin
birinci yilma ge¢is swrasinda siddetli fiziksel aktivite, psikolojik 1iyilik hali ve
katilimcilarin kendi bildirdigi hastaliklar1 arastirmis ve katilimcilarda Ulusal olarak
tavsiye edilen (ABD Saglik ve Insani Hizmetler Bakanligi) standartlara gore,
ogrencilerin %61'inin iiniversitedeki ilk yillarinda yeterli diizeyde giiclii faaliyetlerde
bulunduklarmi bildirmis ve yeterince aktif ve yeterince aktif olmayan 6grencilerin genel
saglik durumlar1 arasinda anlamli bir fark bulamamiglardir. Ancak yeterince aktif
olmayan katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlarinin daha diisiik oldugunu ve yeterince
aktif 6grencilere kiyasla bir hastalikla ilgili olarak bir doktora bagvurma olasiliklarinin
iki kat daha fazla oldugunu belirlemislerdir.

Edwards (2006) fiziksel egzersiz ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkii
belirlemek i¢in Giliney Afrikanin Richards Bay bdlgesindeki saghik kuliiplerinde
egzersiz yapan 26 kiside iki ila alt1 aylik bir siire boyunca diizenli fiziksel egzersiz ile
psikolojik iyilik arasindaki iligkiyi arastirmustir. Psikolojik iyi olusu, ruh hali, yasam
tarzi, yasamdan memnuniyet, tutarlilik duygusu, metanet, stres yonetimi, basa ¢ikma ve
toplam iyi olus skorunun iyi olus bilesenlerinden olusan bir Iyi Olma Profili ile dlgen
arastirmaci, diizenli egzersizi, haftada en az {i¢ kez, giinde ortalama 30 dakika egzersiz
yapma 0Ol¢iitiiniin karsilanmasi olarak tanimlamustir. Yaptigi calisma sonucunda diizenli
egzersizin toplam iyi olus puaninda ve 6zellikle ruh hali, tutarlilik duygusu, metanet,
stres ve bas etme gibi iyi olus bilesenlerinde olumlu etkisi oldugunu belirlemistir.

29



KAVRAMSAL CERCEVE S.B. MUTLU

Windle ve ark. (2010), 65 yas Uustii kisilerde egzersiz ve fiziksel aktivite
miidahalelerinin zihinsel saglik iizerindeki etkisini belirlemek i¢in sistematk inceleme
ve meta-analiz yapmislardir. Calismalarinda ingilizce yayinlanan raporlar, 25 veri
tabani, 11 web sitesi ve sistematik incelemelerin referans listeleri {izerinden elde
ettikleri verileri inceleyen arastirmalar egzersizin zihinsel saglik iizerinde genel bir
etkisi oldugunu ve kanitlara gore her biri 45 dakika siiren haftada iki egzersiz seansi
ozellikle zay1f yaslilarin zihinsel sagliginin iyilestirebilecegini saptamislardir.

Ahn ve Fedewa (2011) cocuklarda fiziksel aktivite ile psikolojik saglik iliskisini
belirlemeye yonelik yaptiklari meta analiz ¢aligmalarina 73 makaleyi dahil
etmiglerdir.Arastirmacilar ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin psikolojik saglhiga olan
etkisinin oldukga kiiclik ancak etkili oldugunu; ortalama fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda
tyilestirilmis psikolojik saglikla alakali oldugunu belirlemislerdir.

Biddle ve Asare (2011) cocuklarda ve ergenlerde fiziksel aktivite ve ruh
saghigim ile ilgili derleme ile meta-analizleri inceleyerek sentezlemislerdir. Yaptiklari
calisma sonucunda cocuklarda ve ergenlerde fiziksel aktivite ile depresyon, kaygi,
benlik saygisi, biligsel islevsellik arasinda bir iliski oldugunu; fiziksel aktivitenin
depresyonu iyilestirmede ve kaygiyr azaltmada rol oynadigini en azindan kisa vadede
benlik saygisi, biligsel iglevselligi iyilestirdigini saptamiglardir.

Wang ve ark. (2014) tai chi olarak adlandirilan Cin kokenli zihin-beden
egzersizinin depresyon, anksiyete ve psikolojik iyi olus {lizerindeki etkisini belirlemek
icin sistematik bir inceleme ile meta analiz yapmuslardir. Ingilizce ve Cince veri
tabanlarindan alinan, 31 Mayis 2013 tarihine kadar yaymlanan 37 randomize kontrollii
calisma ve 5 kesitsel ¢alismay1 inceleyen arastirmacilar tai chi miidahalelerinin ¢esitli
popiilasyonlar i¢in depresyon, kaygi, genel stres yonetimi ve egzersiz 6z yeterliligi dahil
olmak (zere bir dizi psikolojik iyi olma Olgiisii {izerinde yararli etkileri oldugunu
belirlemislerdir.

Delextrat ve ark. (2016) saglikli kadmlarda aerobik zindelik ve psikolojik
saghgin fiziksel aktivite ile iliskisini belirlemek i¢in 22 kisilik bir kadin grubunda 8
haftalik zumba temelli fiziksel aktivite programi uygulamislardir. Yapilan arastirma ile
zumbanin en yliksek aerobik harekette (+%3,6), fiziksel gii¢ algisinda (+%16,3),kas
gelisiminde (%+18,6), daha fazla otonomide (%+8,0) ve yasam amacinda (+4,4) olarak
onemli pozitif degisiklikler saglandigimi belirtmislerdir.

White ve ark. (2017) bu alana 6zgii fiziksel aktivite ve psikolojik saglik iliskisini
belirlemek amaciyla meta-analiz ¢alismas1 yapmiglardir. Calismalarina 1998-2015
yillar1 arasinda yayinlanan ve ¢aligma kriterlerine uyan 98 makaleyi dahil etmislerdir.
Bunlardan 93’ii bos zaman fiziksel aktivitesini, 14’1 isle alakali fiziksel aktiviteyi, 15’1
ulagimla iligkili fiziksel aktiviteyi, 16’s1 evde yapilan fiziksel aktiviteyi, 3 tanesi okul
sporlarin1 ve 3’0 beden egitimini ele alan bu ¢alismalarin hepsinde fiziksel aktivite ile
psikolojik saglik arasinda anlamli ve olumlu bir iliski oldugunu saptamiglardir.

Bragina ve Voelcker-Rehage (2018) yash erigkinlerde fiziksel aktivite ile iyi
olusun psikolojik alanlar1 arasindaki iligkiyi arastirmak amaciyla 12 boylamsal ¢aligma
ile sistematik inceleme yapmuslardir. Yaptiklar1 ¢alisma sonucunda grup ortamlarinda
gerceklestirilen hafif yogunluklardaki Ozellikle bos zaman fiziksel aktivitesinin
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psikolojik iyi olusu tesvik etmek i¢in faydali oldugunu; 6z-yeterlik, benlik saygisi,
duygulanim, iyimserlik ve miidahale 6ncesi motivasyonun, yaslt eriskinlerde fiziksel
aktivite ile psikolojik iyi olus arasindaki iligskiyi diizenledigini/aracilik ettigini
saptamuglardir.

Gonzélez-Hernandezve ark. (2019) fiziksel egzersizlerin diizenli yapilmasinin
psikolojik iyi olusa etkisini ve bu etkide miikemmeliyetgiligin roliinii belirlemek i¢in
14-19 yas arasindaki toplam 436 ergen iizerinde Cok Boyutlu Miikemmellik Olgegi,
Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Kiiresel Fiziksel Aktivite Anketi ve sosyodemografik bir
anket uygulamiglardir. Yaptiklari caligma sonucunda katilimcilarin kendilerini hem aktif
hem de din¢ hissettikleri i¢in fiziksel egzersize Onemli bir deger verdiklerini;
miikkemmeliyetciligin islevsel yonlerinin (basar1 ve organizasyon beklentileri) fiziksel
egzersiz ile olumlu yonde iliskiliyken, islevsel olmayan yonlerinin (hata yapma korkusu
ve digsal beklentiler) fiziksel egzersize verilen 6nem ile negatif yonde iliskili oldugunu
saptamiglardir.

Rodriguez-Ayllonve ark. (2019) fiziksel aktivite ve sedanter davranigin okul
oncesinde, ¢ocuklarda ve yetiskinlerde psikolojik saghga etkisini belirlemek igin bir
sistematik derleme ve meta analiz yapmuslardir. Calismalarinda 4 randomize kontrolld,
4 randomize kontrollii olmayan, 28 prospektif uzunlamasina ve 68 kesitsel ¢alismay1
kapsayan 114 makalenin sonuglarmi almiglardir. Yaptiklar1 calisma sonucunda 6-18 yas
arasindaki ¢ocuk ve ergenlerde fiziksel aktivitenin psikolojik sagliga kii¢iik ancak
onemli bir etkisi oldugunu belirlemislerdir. Cocuklar ve ergenler igin analizleri ayr1 ayr1
yiriittiikklerinde ise sonuglarin yalnizca ergenler i¢cin 6nemli diizeyde etkili oldugunu
saptamiglardir. Uzunlamasina ve kesitsel ¢alismalarda yaptiklar1 analizler ise fiziksel
aktivite ile depresyon, olumsuz duygu, toplam psikolojik stres gibi psikolojik hastaliklar
ve daha 1iyi psikolojik iyi olus arasinda anlamli bir farklilik oldugunu saptamigslardir.
Ayrica sedanter davranis ile hem psikolojik hastaliklarin hem de psikolojik iyi olusun
cocuk ve ergenlerde daha kdtiiye gidebildigini saptamig; okul dncesi ¢ocuklar ile ilgili
herhangi bir ¢aligma tiirlinde, sonucta anlamli ve 6nemli bir sonug elde edememislerdir.

Appelqgvist-Schmidlechnerve ark. (2020) geng yetiskin erkeklerde farkl fiziksel
aktivite alanlar1 ile pozitif ruh sagligi arasindaki iliskiyi belirlemek igin 456 geng
yetiskin erkek {izerinde “Kisa Warwick-Edinburgh Zihinsel lyilik Olgegi” ve fiziksel
aktivite 6lcegi uygulamiglardir. Yaptiklar1 calisma sonucunda erkeklerde diisiik fiziksel
aktivite diizeyleri ile pozitif ruh saghgi arasinda pozitif yonde ancak zayif bir iliski
oldugunu belirlemislerdir.

Demirer (2020), “Universite ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
uykusuzluk ve psikolojik iyilikleri arasindaki iliski” isimli yiiksek lisans tezinde
iniversite 0grencilerinde fiziksel aktivite diizeyleri ile psikolojik iyilik ve uykusuzluk
arasindaki iliskiyi belirlemek igin 702 {iniversite 6grencisi lizerinde “kisisel bilgi formu,
Uluslararas1 fiziksel Aktivite Anketi kisa formu, Bergen Uykusuzluk Olcegi ve
Psikolojik Iyi Olus Olgegi” uygulamstir. Elde ettigi verilere Post hoc games howell
analizi, lojistik regresyon analizi, Ki kare testi, Kruskal Wallis testi, Mann- Whitney U
testi uygulamistir.  Yaptigi analizler sonucunda katilimcilarin = %22,6’sinin
yeterince,%57’sinin  minimal aktif oldugunu ve %20,4’liniin inaktif oldugunu;
%359,3’tiniin uykusuzluk ¢ektigini belirlemislerdir. Ayrica psikolojik iyilik durumlari
kotii olan 6grencilerin uykusuzluk sorununu daha fazla yasadiklarini; fiziksel aktivite
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diizeyi arttik¢a psikolojik iyilik artsa da uykusuzlugun bu durumu olumsuz etkiledigini
saptamuistir.

Kovalenko ve ark. (2020) fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisi
belirlemek igin 18-22 yas araligindaki 109 6grenci iizerinde Ryff’in psikolojik iyilik
Olcegi ve Oznel iyi olus 6lgegi uygulamislardir. Yaptiklar: ¢aligma sonucunda periyodik
bir sekilde fiziksel aktivite yapan ogrencilerin en yiiksek psikolojik iyi olus diizeyine
sahip olduklarini belirlemislerdir.

Ozdemir ve ark. (2020) iiniversite 6grencilerinde serbest zaman aktivitesi olarak
yapilan egzersizin psikolojik iyi olus ve giidiisel yonelime etkisini belirlemek icin
fiziksel agidan aktif olan 488 {iniversite dgrencisi iizerinde “Psikolojik Iyi Olus Olgegi
ve Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2” uygulamislardir. Yaptiklar: analizler
sonucunda “i¢selve i¢e atimla diizenleme ile psikolojik iy1 olus arasinda pozitif; digsal
diizenleme ve giidiilenmeme arasinda ise negatif iliski” oldugunu saptamislardir.

Elmas ve ark. (2021) Universite dgrencilerinde fiziksel aktivite seviyeleri ile
psikolojik 1yi olus arasindaki iliskiyi belirlemek icin 417 katilimc1 iizerinde
“Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi’’ ve “Psikolojik Iyi Olus Olgegi’uygulamislardir.
Yaptiklar1 analizler sonucunda genel olarak katilimcilarin psikolojik 1yi olus
diizeylerinin ve fiziksel aktivite seviyelerinin yiiksek oldugu belirlemislerdir. Iki
degisken arasinda ise anlamli ve 6nemli diizeyde bir iliski oldugunu saptamislardir

Luckas (2021) tniversite Ogrencilerinde koronaviris pandemisi surecinde
fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus ve algilanan saglik durumu iizerindeki etkisini
belirlemek i¢in 2779 {iniversite Ogrencisi lizerinde calisma yapmuslardir. Yaptiklar
calisma sonucunda koronaviriis pandemisi siirecinde spor tesisleri ve niversitelerin
kapatilmasmin fiziksel aktivite diizeylerini olumsuz yonde etkiledigini; bu dogrultuda
fiziksel aktivite ile psikolojik iyi olus ve algilanan saglik durumu arasinda negatif bir
iligki oldugunu belirlemislerdir.

Pastor ve ark. (2021) akut fiziksel egzersiz yogunlugu, bilissel islev ve
psikolojik 1yi olus arasindaki iliskiyi belirlemek icin 35 ergen iizerinde farkh
yogunluklarda ii¢ seans beden egitimi gergeklestirmislerdir. Her seanstan 6nce ve sonra
Stroop testi ve iyilik hali anketleri uygulamislardir. Yaptiklar1 ¢alisma sonucunda
fiziksel egzersiz seanslarindan sonra biligsel inhibisyonun, egzersiz yogunlugu kosullar1
arasinda hicbir fark olmaksizin, egzersiz yapilmayan seansa gore dnemli Olclide daha
yiksek oldugunu; sadece egzersiz yapilmayan seansta zindeligin arttigin1 ve sadece
hafif/orta dereceli fiziksel egzersiz seansindan sonra pozitif etkinin arttigmu ve
psikolojik iyi olusun genel anlamda iyilestigini saptamislardir.

Shams ve ark. (2021) aerobik temelli egzersizin yash bireylerde psikolojik iyi
olus ve yasam Kkalitesi iizerindeki etkisini belirlemek amactyla 65-80 yaslar1 arasindaki
kirk bes erkek Iranli yetiskin {izerinde psikolojik iyilik hali ile yasam kalitesi, Ryffn
Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve Diinya Saghk Orgiitii YK Anketi ve 12 haftalik egzersiz
programi uygulamiglardir. Yaptiklar1 c¢alisma sonucunda kendini kabul etme,
baskalariyla olumlu iliskiler, 6zerklik, amacli yasam ve cevresel ustalik dahil olmak
tizere psikolojik iyi olus bilesenleri i¢in sonuglar anlamli bir fark gostermemis; kisisel
gelisim bileseni egzersiz yapan grupta daha yiiksek diizeyde bulunmustur. Ote yandan
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fiziksel saglik, Sosyal iliskiler, Saglik ortami gibi yasam kalitesi bilesenleri i¢in
sonuglar anlamli bir farklilik gostermezken, genel psikolojik saglik bileseni i¢in gruplar
arasinda anlamli bir fark oldugu sonucuna varmislardir.

Ugwueze ve ark. (2021) tiniversite 6grencilerinde psikolojik iyi olus ile fiziksel
aktivite arasindaki iliskiyi belirlemek icin Nijerya devlet iiniversitelerinde egitim goren
18-30 yas aras1 243 erkek 6grenci lizerinde “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Ankeri-Kisa
Form ve Ryffin Psikolojik Iyi olus Olcegi” uygulamislardir. Yaptiklar1 caligma
sonucunda geng erkeklerde psikolojik iyi olus ile fiziksel aktivite arasinda anlamli ve
giiclii bir iliski oldugunu belirlemislerdir.

Granero-Jiménezve ark. (2022) geng yetiskinlerde fiziksel aktivite, motivasyon
ve psikolojik 1yilik hali arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla coklu dogrusal
regresyon analizi ile birlikte tanimlayici bir kesitsel korelasyon calisma yapmislardir.
489 katilimciya psikolojik 1yilik, motivasyon ve fiziksel aktivite diizeylerini 6lgmek i¢in
cevrimi¢i bir anket uygulamiglardir. 18-35 yas arasindaki 489 katilimcida fiziksel
aktivite diizeyinin yiiksek olmasi ile yiiksek psikolojik iyilik hali arasinda anlamli bir
iliski oldugunu; motivasyonun 6zellikle psikolojik 1yi olus i¢in 6nemli bir belirleyici
oldugunu ve erkek katilimcilarda yiiksek fiziksel aktivite diizeyleriyle de iliskili
oldugunu saptamiglardir.

Ye ve Liu (2023), aerobik egzersizin uyusturucu bagimlilarinin psikojik iyiligi,
duygusal durumu ve fiziksel zindeligi iizerindeki miidahale etkisini belirlemek icin
Eylil 2022'min sonu itibariyla PubMed, EMBASE, Cochrane Library, Web of
Science,Scopus, Science Direct, CNKI, VIP, CBM ve Wanfang dahil olmak 0zere
bircok cevrimigi veritabanini sistematik olarak taradiklar1 ve caligma kriterlerine uyan
toplam 27 calisma ile meta analiz yapmislardir. Yaptiklar1 meta analiz calismasi
ileaerobik egzersizin uyusturucu bagimlilarinda fiziksel uygunlugu arttirabilecegini
tespit etmislerdir. Arastirma sonucunda aerobik egzersiz, uyusturucu bagimlilarinda
fiziksel zindeligi arttirarak duygusal durumunu ve zihinsel sagligini etkili bir sekilde
gelistirebilecek ve uyusturucuya olan bagimliliklari azaltabilecektir.
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3. YONTEM

Bu béliimde, aragtirmanin modeli, evren ve drneklem, veri toplama araci olarak
kullanilan o6lgek ile ilgili gegerlik-giivenirlik caligmalari, verilerin toplanmasi ve
verilerin analizinde kullanilan istatistiksel islemler agiklanmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirma, geng yetiskinlerde fiziksel egzersizlerin psikolojik iyi olus tizerindeki
etkilerini incelemek amaciyla nicel arastirma teknigi ve genel tarama modeline uygun
olarak gergeklestirilmistir. Nicel arastirma, hedeflenen 6rnekleme iliskin somut veri ve
bilgi elde etmek i¢in sayisal verilerin sistematik, formel ve nesnel bir sekilde ele
almmas1 ve yorumlanmasi olarak tanimlanir. Genel tarama ise, biiyiik bir evrende genel
bir yargiya ulagsmak amaciyla evrenin tamami veya ornekleme dayali olarak yapilan bir
tarama seklidir.

Nicel arastirmalarda genellikle tiimevarim yontemi kullanilir. Arastirmada,
durum veya olaym incelendigi 6lgme aracindaki maddelerle smirli bir kapsamda
ilerlenir. Bu siireg, farklarin ve iliskilerin ortaya c¢ikarilmasi veya ileriye doniik
tahminler yapilmasiyla devam eder. Ayrica, nicel arastirmalar 6rneklemden elde edilen
veriler Gizerinde hipotezleri test etmek ve genellemelere ulasma imkani saglar.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin ana evrenini Istanbul Kagithane ilcesinde ikamet eden geng
yetiskin olarak tanimlanan 22-35 yas araligindaki kadin ve erkeklerden olusmaktadir.

Calismanin  drneklemini Istanbul ili Kagithane semtinde bulunan insanlar
olusturmaktadir. Katilimcilar haftanin en az 3 giinii diizenli egzersiz yapan, haftanin en
az 3 gund dizenli egzersiz yapmayan ve Mat Spor Kulibi spor yapan Uyelerinden
olugmaktadir. Bunlardan 240 kisi diizenli spor yapmazken 166 kisi diizenli spor
yapmaktadir. Spor kuliibiindeki deney grubu katilimcilarindan etik kurul onaymin
ardindan kurum izni ile birebir anket yoluyla veriler toplanmistir. Diger deney grubunda
haftanin en az 3 giinii diizenli spor yapan katilimcilara ve kontrol grubu olan spor
yapmayanlara da sosyal medya (whatsap, twitter, instagram ve telegram) araciligiyla
ulagilarak sorularin c¢evrim i¢i anket yoluyla cevaplanmasi saglanmistir. Mat Spor
Kuliibiine iiye olan katilmcilarin olusturdugu ve Istanbul Ili Kagithane semtinde
yasayan, haftanin en az 3 giinli bir fiziksel aktivitede bulunan katilimcilar kartopu
orneklemden olusmaktadir. Istanbul Kagithane ilgesinde yasayan haftanin en az 3 giinii
diizenli spor yapmayan katilimcilar ise elverislilik 6rneklemden olusmaktadir.

Karasar (1994: 77) tarafindan yapilan hesaplamalara gore, %95 giiven araligi,
p=q=0,5 ve hata pay1 d=0,05 olarak belirlendiginde, 6rneklem biiyiikliigii i¢in yaklagik
384 katilimct yeterlidir. Cohen Manion ve Morrison (2001), bir ile bes milyon arasinda
bir evren i¢in ayni kisi sayisinin, 384 kisinin temsil giiciiniin yeterli oldugunu rapor
etmistir. Arastrmada bu sinmrin lizerine ¢ikilarak, 420 katilimciya ulasiimistir.
Arastirma icin secilen katilimcilardan spor salonuna iiye olan, haftanin en az 3 giinii
diizenli spor yapan ve yapmayan yaklasik 420 katilimer ile gercgeklestirilmistir.
Bunlardan 240 kisi diizenli spor yapmazken 166 kisi diizenli spor yapmaktadir.
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Anketlerin 231 adedinden birebir doldurulan formlar araciligiyla veriler elde edilmistir.
175 adet anket de online platformlar araciligiyla doldurulmustur. Bu goriismelerden 406
form calismaya dahil edilmistir. 14 katiliminin spor salonunda diizenli spor yapan 5
tanesi anketlere gecerli sayilabilecek cevabi vermemis, haftanin en az 3 guni olarak
diizenli spor yapan 6 tanesi ve diizenli spor yapmayanlardan da 3 tanesi sorular1 yarida
brrakmustir.

3.3. Veri Toplama Arag ve Teknikleri

Bu arastirmada veri toplama yontemi olarak kullanilan Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa Formu, Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus
Olgegi, Kisisel Bilgi Formu ve Kisa Semptom Envanteri uygulanmistir. Calismaya
katilan kisilerden spor yapip yapmadiklari bilgisi alindiktan sonra katilimlari
istenmistir.

Arastirma amaci dogrultusunda Istanbul Ili Kagithane Semtinde bulunan Mat
Spor Salonundan izin alindiktan sonra bu spor kuliibiine devam eden iiyeler arasindan,
goniillillik esasma gore katilimcilar belirlenmistir ve anketler 28.08.2021-29.09.2021
tarihleri arasinda uygulanmistir. Mat Spor Kuliibiine iiye olan katilimcilarin olusturdugu
orneklem tiirii kartopu oOrneklemeden olusmaktadir. Calismada secilen bu gurup,
calismanin deney grubunu olusturmaktadir. Bununla birlikte, bir diger katilimc1 grubu
ise Istanbul Ili Kagithane semtinde yasayan, haftanin en az 3 giinii herhangi bir fiziksel
aktivitede bulunan deney grubundaki kisilerden kartopu Ornekleme kullanilarak
olusturulmustur. Bu katilimcilara ve kontrol grubu olan katilimcilara da 22. 06.2023-
28-06.2023 tarihleri arasinda online platformlar araciligiyla anketler ulastirilarak
uygulanmast saglanmistir. Kontrol grubundaki katilimcilarda elverislilik 6rnekleme
tliriinden se¢ilmistir.

Deney Grubunun Cahsmaya Dahil Olma Kriterleri

a) Haftanin en az 3 giinii herhangi bir fiziksel aktivitede bulunmak
b) Mat Spor Salonuna iiye olmak ve haftanin en az 3 giinii spor yapmak
€) 22-35 yasmda olmak

Deney Grubunun Calismadan Dislanma Kriterleri

a) Herhangi bir psikiyatrik tedavi alan veya 6nceden almig olmak
b) Psikoterapiye devam eden veya 6nceden psikoterapi almis olmak

Kontrol Grubunun Cahsmaya Dahil Olma Kriterleri

a) Haftanin en az 3 giinii herhangi bir fiziksel aktivitede bulunmamak

b) Herhangi bir spor salonuna iiye olmamak ve haftanin en az 3 giinii spor
yapmamak

C) 22-35 yas araliginda olmak
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Kontrol Gurubu Cahsmadan Dislanma Kriterleri

a) Herhangi bir psikiyatrik tedavi alan veya dnceden almis olmak
b) Psikoterapiye devam eden veya dnceden psikoterapi almig olmak

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastrmacinin  hazirlamis oldugu kisisel bilgi formu toplam 5 soruyu
icermektedir. Form katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu, c¢aligma durumu,
herhangi bir tibbi ve psikolojik rahatsizliga sahip olma durumu gibi sorulari
icermektedir.

3.3.2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa Formu

[Ik pilot calisma 1998-1999 yillarinda yapilmustir. Uluslararas: Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Anketi (IPAQ) katilimcilarin fiziksel aktivite seviyelerini 6lgmek ig¢in
gelistirilmistir. 15-64 yas arasi katilimcilara amaciyla hazirlanmistir. (Craig, Marshall,
Sjostrom, Bauman, Booth, 2003). Tiirkiye’ de Oztiirk tarafindan 2005 yilinda
{iniversitelerde egitim-6gretim gdren dgrencilerde ayrica Hacettepe Universitesi Spor
Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu Tarafindan 2007 yilinda IPAQ anketinin gecerlik
ve giivenirlik ¢alismasi yapilmistir (Karaca ve Turnagdl, 2007). Anketin sekiz
versiyonu vardir. Dort kisa, dort uzun form olarak gelistirilmistir. Bunlar telefon ile
sorgulama, goriisme ve kendi kendine uygulanabilir yontemler olarak bilinmektedir. Bu
calismada kendi kendine uygulama yontemi gerceklestirilmistir. Ayrica “son 7 gilin”
veya “herhangi bir haftada” bicimli soru tipleri de bulunmaktadir (Bauman,
Phongsavan, Schoeppe, Owen, 2006; Nosikov ve Gudex, 2003; Parmaksiz, 2007).
Formun hesaplanmasi asagidaki verilen sekildeki gibi yapilmaktadir:

Yurime MET-dk/hafta = 3.3 X yiirtime dakikas1 X yliriime giin sayisi

Orta siddetli MET-dk/hafta = 4.0 X orta siddetli aktivite dakikas1 X orta
siddetli aktivite yapilan giin sayis1

Siddetli MET-dk/hafta = 8.0 X siddetli aktivite dakikasi X siddetli aktivite
yapilan giin say1s1

Toplam, MET-dk/hafta = (yiiriime + orta siddetli+ siddetli + oturma) MET-
dk/hafta

Olgekteki oturma, yiiriime, orta diizeyde siddetli ve siddetli MET puanlari,
Olcegin orijinal yapisindaki boyutlar olup, Karaca ve Turnagdl, (2007) tarafindan
Tiirkceye cevrilmistir. Katilimecilara ne kadar kag¢ giin, giinde ne kadar oturduklari,
yuridukleri, orta siddetli aktivite ve yiiksek siddetli aktivite yaptiklart dogrudan soru
olarak sorulmustur. MET hesaplanmasi su sekilde yapilmistir; dakika, giin ve Met
(dinlenme oksijen tiiketiminin katlarmnin) degerleri ¢arpilarak “MET dakika/hafta”
seklinde bir deger elde edilir. Fiziksel aktivitelerle tiiketilen enerjinin hesaplanmasinda
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her bir aktivitenin bir haftalik siiresi dakika olarak Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
icin olusturulan MET enerji degerleriyle carpilmaktadir. Bu sekilde bireylerin siddetli,
orta, yiirime, oturma ve toplamda yaptiklar1 fiziksel aktivitelerine yonelik enerji
tilketimleri hesaplanmaktadir.

3.3.3. Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Ol¢egi

Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi, Tennant ve arkadaslar1 (2007)
tarafindan gelistirilerek Keldal (2015) tarafindan Tiirkge’ye uyarlamasi yapilmistir.
Olgekte enerji, acik diisiinme, kendini kabul etme, kisisel gelisim, yetkinlik, dzerklik,
tyimserlik, nese ve rahatlamay1 kapsayan 14 olumlu madde bulunmakta ve 5’li likert
tipi derecelendirme kullanilmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 14 olurken
en yiikksek puan ise 70 puan seklindedir. Yiiksek puanlar iyi bir mental (psikolojik)
sagliga sahip olundugunun gostergesidir (Tennant ve ark., 2007).

Ankette psikolojik iyi olusu gosterdigi igin, analizlerde PiO olarak kisaltilmus,
tiim 6l¢cek maddelerinin toplamu ile elde edilmistir.

3.3.4. Kisa Semptom Envanteri (KSE)

Kisa Semptom Envanteri (Brief Symptom Inventory,) genel bir psikopatoloji
degerlendirmesi yapacak kisa ancak gecerli ve giivenilir olan Olgeklere duyulan ihtiyag
iizerine Derogotis (1992) tarafindan gelistirilmistir. Likert tipi kendini degerlendirme
tiirli bir envanterdir. Kisa Semptom Envanteri, SCL-90- R ‘nin kisa formudur.

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizi icin IBM SPSS 25.0 programi kullanilarak bir veri tabani
olusturulmus ve veriler programa aktarilmistir. Analizlerde tanimlayici istatistikler
kullanilmistir, bu istatistikler arasinda frekans (f), yiizde (%), ortalama (X ), standart
sapma (SS), en diisiik ve en yliksek degerler yer almaktadir.

Ardindan, katilimcilarin kisisel bilgileri ve fiziksel aktivitede bulunma ile
psikolojik 1yi olus {izerine etkisi hakkindaki sorulara verdikleri cevaplar
degerlendirilmistir. Ayrica, dlgeklerin normal dagilim hipotezine uygun olup olmadigi,
carpiklik ve basiklik katsayilarina bakilarak belirlenmistir. Normal dagilim varsayimini
saglamadigindan dolay1 bu arastirma i¢in non-parametrik testler uygulanmistir. (Man
Whitney U, Sperman’s rho gibi) Sonuglar ise %95 giiven araliginda olup ve p<0,05
anlamlilik seviyesinde kabul edilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Demografik Ozellikler
Katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 4.1°de gosterilmistir.

Tablo 4. 1. Katilimeilarin demografik 6zellikler

Duzenli spor yapma Hayir (n=240) Evet (n=166)

Kisi Y lizde Kisi Y lizde Kisi Yiizde

sayisi sayisi sayisi

(n) (%0) (n) (%0) (n) (%0)
Cinsiyet Kadin 151 62.9 109 65.7 260 64.0
Erkek 89 37.1 57 34.3 146 36.0
25 yas ve alti 88 36.7 76 45.8 164 40.4
26 yasveUzeri 54.2

152 63.3 90 242 59.6
Egitim Lise ve alt1 34 14.2 29 17.5 63 15.5
On lisans 23 96 8 4.8 31 76
Lisans 134 | 558 % T2 | 29 | 564
Lisansust 49 20.4 34 20.5 83 20.4
Calisma Hayir 86 35.8 36 21.7 122 30.0

Evet 154 64.2 130 83 284 70.0

Diizenli spor yapmayanlarin %62.9’u, yapanlarmn ise %65.7’si kadindir. Diizenli
spor yapmayan grubun %63.3’li, yapanlarin ise %54.2°s1 26 ve lizerinde yasa sahiptir.
Egitim durumu diizenli spor yapmayanlarda (%55.8) ve yapanlarda (%57.2) en fazla
lisans mezunu seklindedir.Diizenli spor yapmayanlarin %64.2’si, yapanlarin ise%78.3
caligmaktadrr. Katilimeilarm %64.0’t kadin ve %36.0°s1 erkektir. Katilimcilarin
%70.0°1 galistiklarin1 ve %40.9°u diizenli spor yaptiklarini ifade etmislerdir.
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4.2. Olgek Guivenilirlik ve Ortalamalan

Olgeklerin ortalama ve standart sapma degerleri ile i¢ tutarlilik katsayilar1 Tablo

4.2’de verilmistir.

Tablo 4. 2. Olgeklerin ortalama ve standart sapma degerleri ile i¢ tutarlilik katsayilar:

Cronbach
N En En Ortalama Std.

Alpha kiigiik | buyuk Sapma
PIO toplam a6 | %92 | 1600 | 7000 | 5035 | 1114
Anksiyete 406 | 0.892 00 45.00 | 12.54 10.04
Depresyon 406 0.903 .00 45.00 15.88 10.89
Olumsuz benlik 406

0.895 .00 48.00 12.24 10.11
Somatizasyon 406 0.824 00 32.00 6.91 6.20
Hostilite 406 |  0.810 00 | 2500 | 850 5.90
KSE toplam 406 | 0.966 200 | 18400 | 56.07 | 38.62

Tablo 4.2’de goriilecegi gibi, tiim 6lgek boyutlarmin i¢ tutarlilik katsayilari
literatrde kabul géren 0.70 duzeyinin Gzerinde olup, ylksek dizeyde glvenilir oldugu
kabul edilmektedir (Karasar, 2012). Psikolojik iyi olus diizeyleri ortalamanin {izerinde,
kisa semptom envanteri boyutlari ise ortalamanin altindadir.
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Tablo 4.3. Katilimcilarin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketine verdikleri yanitlarin
dagilim1

(n=406) En En Ortalama Std.
kicuk blyuk Sapma
FA Siddetli giin 1.00 4.00 2.51 0.62
FA Siddetli 10.00 50.00 32.96 4.43
dakika
FA orta gun 2.00 4.00 3.10 0.48
FA orta dakika 10.00 40.00 21.56 4.68
FA yirime gun 4.00 6.00 5.54 0.54
FA yilrlime 15.00 60.00 26.23 8.04
dakika
FA oturma gln 4.00 6.00 5.55 0.51
FA oturma 15.00 60.00 375 81.0
dakikasi
Oturma MET 112.50 540.00 209.67 72.34
Yiurime MET 247.50 1188.00 477.16 148.14
Orta siddet MET 80.00 640.00 271.23 88.53
Siddetli MET 80.00 1600.00 664.83 192.27
Toplam MET 600.00 3798.00 1622.89 401.38

Genel olarak fiziksel aktivite puanlar1 incelendiginde, toplam MET puanina gore
katilimeilarin ¢cogunlugu “cok aktif’ diizeyde fiziksel aktivite yapmaktadir. Bunun
sebebi ¢ogunlugun (%70) calisiyor olmasi ve spor yapanlarin yaritya yakin (%40,9)
oldugu diisiinebilir.

4.3. Hipotezlere Iliskin Bulgular

Aragtirma problemlerinin analizinden Once, Ol¢ek ortalamalarmin standart
normal dagilima uygun olup olmadigmin anlasilmasi ve hangi analiz gruplarmin
kullanilacagiin belirlenmesi gerekir. Arastirmada kullanilan dlgeklerin ortalamalarmin
normallik analizi i¢in yapilan Kolmogorov Smirnov testi sonuglar1 Tablo 4.4’te
verilmistir.
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Tablo 4. 4. Arastirmada kullanilan 6lgeklerin ortalamalarmin normallik analizi i¢in
yapilan Kolmogorov Smirnov testi sonuglar1 (n=406)

N Test degeri p degeri
Oturma MET 406 0.189 0.000
Yiriime MET 406 0.356 0.000
Orta siddet MET 406 0.256 0.000
Siddetli MET 406 0.199 0.000
Toplam MET 406 0.253 0.000
PiO toplam 406 0.072 0.000
Anksiyete 406 0.127 0.000
Depresyon 406 0.083 0.000
Olumsuz benlik 406 0.123 0.000
Somatizasyon 406 0.132 0.000
Hostilite 406 0.100 0.000
KSE toplam 406 0.100 0.000

Olgek puanlarmin normallik analizi i¢in yapilan Kolmogorov Smirnov testi
sonuglari, tiim 6l¢ek boyutlarinin dagilimlarinin standart normal dagilimdan istatistiksel
olarak anlamli derecede farkli oldugunu gostermistir (p<0.05). Bu nedenle arastirma
stirecinde nonparametrik testler (Mann Whitney U ve Spearman’s rho) kullanilmustir.

4.3.1.Spor Yapma Durumuna Gore Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Puanlan
Arasindaki Farklar

Arastirmanm birinci hipotezi, Dulzenli spor yapan ve yapmayan bireylerin
UluslararasiFiziksel Aktivite Anketi puanlarina gore su sekilde sorulmustur:

H1: DuzenliSpor yapan ve yapmayan bireylerin Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

Hipoteze iligkin analiz sonuglar1 Tablo 4.5’da verilmistir.
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Tablo 4. 5. Spor Yapma Durumuna Gore Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Puanlari
Arasindaki Farklar

Hayr Evet Toplam
U degeri p degeri
Duizenli Ortalama SS Ortala SS Ortala SS
spor ma ma

(n=406)
Oturma 192.38 48.54 | 234.67 91.49 209.67 72.34 15208.000 0.000
MET
Yiiriime 444.19 76.65 | 524.82 203.68 477.16 148.14 17491.500 0.025
MET
Orta 253.33 75.40 | 297.11 99.31 271.23 88.53 15008.000 0.000
siddet
MET
Siddetli 613.50 167.20 | 739.04 202.18 664.83 192.27 13112.500 0.000
MET
Toplam 1503.40 249.34 | 1795.63 | 504.59 1622.8 401.38 13771.000 0.000
MET 9

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi puanlarinin tamami da, istatistiksel olarak
anlaml sekilde diizenli spor yapan katilimcilarda daha yliksek bulunmustur (p<0.05).
Her iki grubun da ortalama degerleri, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi puan
ortalamasmnin iizerinde olup, “cok aktif” gruba girmektedir. Ancak diizenli spor
yapanlarda bu ortalama degerler anlamli sekilde daha yiiksektir. Bu nedenle H1 hipotezi
kabul edilmistir. Aynizamanda bulunan bulgular arasinda diizenli spor yapan
katilimcilarin Oturma Met puanlari, spor yapmayan katilimcilara gore daha yiiksek
bulunmustur.

4.3.2. Spor Yapma Durumuna Gore Kisa Semptom Envanteri Puanlar Arasindaki
Farklar

Arastirmanin ikinci hipotezi, Diizenli spor yapan ve yapmayan bireylerin Kisa
Semptom Envanteri puanlarma gore su sekilde sorulmustur:

H2: DiizenliSpor yapan ve yapmayan bireylerin Kisa Semptom Envanteri
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

Hipoteze iliskin analiz sonuglar1 Tablo 4.6’de verilmistir.
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Tablo 4. 6. Spor Yapma Durumuna Gore Kisa Semptom Envanteri Puanlar1 Arasindaki
Farklar

Hayir Evet Toplam
' U degeri p
degeri
Diizenli spor | Ortalama | SS Ortalama | SS | Ortalama SS
(n=406)
Anksiyete | 14.04 9.83 10.37 9.96 12.54 10.04 | 14667.000 | 0.000
Depresyon | 18.69 10.50 11.81 10.17 15.88 10.89 | 11802.500 | 0.000
Olumsuz 14.12 10.07 9.52 9.56 12.24 10.11 | 14004.500 | 0.000
benlik
Somatizasyon | /-86 6.07 5.54 6.15 6.91 6.20 14291.000 | 0.000
Hostilite 9.28 5.92 7.36 5.69 8.50 5.90 15723.000 | 0.000
KSEtoplam | 64.00 37.95 44.60 36.77 56.07 38.62 | 13502.500 | 0.000

Spor yapmayan grupta KSE envanterinin toplam puani ve tiim boyut puanlar1
istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksektir (p<0.05). Bu durum, dizenli spor
yapanlarm daha iyi ruh saghgina sahip olduklarina isaret etmektedir. Bu nedenle H2
hipotezi kabul edilmistir.

4.3.3.Spor Yapma Durumuna Gére Psikolojik Iyi Olus Diizeyleri Arasindaki
Farklar

Arastirmanin tiglincii hipotezi, Diizenli spor yapan ve yapmayan bireylerin
Psikolojik Iyi Olus puanlarina gore su sekilde sorulmustur:

H3: Diizenli spor yapan ve yapmayan bireylerin Psikolojik Iyi Olus puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

Hipoteze iliskin analiz sonuglar1 Tablo 4.7°de verilmistir.
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Tablo 4.7. Spor Yapma Durumuna Gére Psikolojik iyi Olus Diizeyleri Arasindaki
Farklar

Hayir Evet Toplam
' U degeri p

degeri

Diizenli Ortalama | SS Ortal | SS Ortalam SS

spor ama a

(n=406)

Psikolojik 44.93 9.27 |58.19 |8.70 |50.35 11.14 5135.000 0.000

Iyi Olus

Tablo 4.7°de goriildiigii gibi, diizenli spor yapan katilimcilarin psikolojik 1y1 olus
diizeyleri, diizenli spor yapmayan katilimcilarin psikolojik iyi olus dlzeylerinden
istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksektir (p<0.05). Bu sebeple H3 hipotezi
kabul edilmistir.

4.3.4. Katihmcilarin Psikolojik Iyi Olusu ile MET Puanlar1 Arasindaki Iliski

Arastirmanm dordiincii hipotezi, katilimcilarin psikolojik iyi olusu ile Met
Puanlar1 arasindaki iliskiye yonelik olarak su sekilde sorulmustur:

H4: Katilimcilarin Psikolojik Iyi Olus ile Met Puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki vardir.

Katilimeilarm PIO ile MET arasindaki iliski i¢in yapilan Spearman’s rho
korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.8. Katilimcilar PIO ile MET arasmdaki iliski igin yapilan Spearman’s rho
korelasyon analizi sonuglar1

Psikolojik Tyi Olug

r p
Oturma_MET 0.007 0.896
Yirime MET 0.119 0.017
Orta_siddet MET 0.096 0.052
Siddetli MET 0.048 0.338
Toplam_MET 0.114" 0.021

*p<0.05, **p<0.01
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Korelasyon analizi sonuglarina gore psikolojik iyi olusla ytiriime puani (r=0.119;
p<0.01) ve toplam MET puani (r=0.114; p<0.01) arasinda istatistiksel olarak anlaml1
iliski vardir. Bu durum, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan kisilerin psikolojik iyi olus
diizeylerinin de iyi oldugunu gostermektedir.
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5. TARTISMA

Bu arastirma da geng eriskinlerde fiziksel egzersizin psikolojik iyi olus {lizerine
etkisine bakilmigtir. Bunun yaninda katilimcilar genel psikopatolojik degerlendirmesi
Kisa Semptom Envanteri ile incelenerek psikolojik iyi olus diizeyleri iizerinden
degerlendirilmistir.

Aragtirmanin birinci hipotezi diizenli spor yapan ve yapmayan bireylerin
uluslararasi fiziksel aktivite puanlar1 arasinda fark vardir olarak belirlenmis olup ¢ikan
sonuglar iizerinden degerlendirilmistir. Elde edilen analiz sonuglarina gére Uluslararasi
Fiziksel aktivite puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu ve diizenli
spor yapan katilimcilarin analiz sonuglarmin diizenli spor yapmayanlara gore daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin analiz sonuglarindan elde edilen ortalama
degerin ise Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi puan ortalamasinin {izerinde oldugu ve
“cok aktif” gruba girdigi goriilmiistiir. Ancak diizenli spor yapanlarda sonucun anlamli
sekilde daha yiiksek oldugu ortaya c¢ikti§indan sonucun hipotezi destekligi
goriilmektedir. Ayni sekilde Elmas ve digerleri (2021)’nin 417 iiniversite 6grencisi
iizerinde yiiriittigli calisma sonuglarinda goriilmektedir. Benzer sonuglarm, Sahin ve
digerleri (2017)’nin yaptig1 spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerini konu alan arastrmasinda da yer aldig1 gorilmiistiir. Arastirmada
Uluslararasi fiziksel aktivite anketi kullanilmis olup, Spor bilimleri fakiiltesine devam
eden bireylerin aktif spor yasantisini siirdiirdiiklerinden dolay1 fiziksel aktivite
seviyelerinde artma goriilmiistiir. Bu sonug¢ arastirma da bulunan sonucu destekledigi
goriilmektedir. Vural ve arkadaslar1 (2010) ise arastirmasinda masa basinda ¢alisanlarin
fiziksel aktivite diizeylerini incelemis ve fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik oldugunu
tespit etmistir. Bu sonugta calisma bulunan sonugla paralel oldugu goriilmiistiir. Giin ve
Agirbas (2019) yapmis olduklar1 Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin
diizenli sekilde spor yapanlarinin, spor yapmayanlara oranla FAD diizeylerinde anlaml1
bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglara bakarak da arastirmadaki sonuclarla
benzer sonuglar gosterdigi goriilmektedir. Arastirmadaki sonuglara gore diizenli bir
sekilde spor yapan kisilerin FAD diizeyleriyle diizenli bir sekilde spor yapmayan
bireylerin FAD diizeyleri arasinda anlaml1 bir fark bulunmustur.

Arastirmanin ikinci hipotezi diizenli spor yapan ve yapmayan bireylerin
Kisa Semptom Envanteri skorlar1 arasinda anlamli bir fark vardir seklindedir. Aragtirma
sonuglarmna gore, diizenli spor yapmayan bireylerin Kisa Semptom Envanterlerinin
toplam puani ve tiim alt 6l¢ek puanlar diizenli spor yapan gruba gore istatistiksel olarak
daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuca bakarak, diizenli spor yapan bireylerin ruhsal
acidan daha iyi durumda olduklar1 sdylenebilir. Bir baska deyisle, diizenli spor yapma
artikca bireyin psikopatolojik semptomlarinda azalma gergeklesir. Arastirma bulgu
sonucglarinin hipotezi destekledigi goriilmiistiir.Calfas ve Taylor (1994) bu sonucu
destekleyen calismalarinda depresyon, anksiyete, stres, benlik saygisi, benlik kavrama,
diismanlk, ofke, zihinsel islevsellik ve psikiyatrik bozukluklarla ilgili literatiirii
inceleyerek psikolojik degiskenler 1ile fiziksel aktivite arasmdaki iligkileri
belirtmiglerdir. Yaptiklar1 bu c¢alismada fiziksel aktivitenin psikolojik yonleri
bakimindan yararli oldugu sonucuna ulasmiglardir. Yine yapilan epidemiyolojik
caligmalarla fiziksel aktivite ile ruh saglig1 ve depresif belirtiler arasinda ters orantil1 bir
iliski oldugunu belirtmiglerdir (Farmer ve ark., 1988; Stephens, 1988; Lobstein, 1983).
Bu arastirmada literatiir arastirmalarini destekler niteliktedir. Bu ¢alismanin sonuglar1 da
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yapilan ¢alismayla paralellik gdstermektedir. Benzer bir sonu¢ igeren c¢alismada da
zamanla fiziksel aktivitelerini artiran bireylerin ise baslangicta fiziksel olarak aktif olan
bireylere oranla depresyon riskinin daha yiiksek olmadig tespit edilmistir (Camacho ve
ark.,1991). Yapilan c¢alismayla ulasilan sonucu desteklemesi bakimindan bu c¢aligma
onem arz etmektedir. Ayrica gegmis yasamlarinda fiziksel olarak aktif olan ancak
sonradan hareketsiz hale gelen bireylerin ise sirekli olarak yiksek diizeyde fiziksel
aktivite yapanlara gore depresyona girme olasiligmnin 1,5 kat daha yiiksek oldugu
yapilan ¢alismalarla tespit edilmistir. Arastirmalar, egzersizin depresyonu azaltmadaki
onemli etkisine dair kanitlar sunmustur (Greist ve ark., 1979). Calismanin
hipotezlerinden biri olan diizenli spor yapan ve yapmayan bireylerin Kisa Semptom
Envanteri skorlar1 arasinda anlamli farki destekleyen veriler igermesi bakimindan da
onemlidir. Martinsen ve digerlerinin yaptig1 calismalarda ise (1989), depresif hastalara
uygulanan egzersizin depresif belirtilerde O0nemli bir azalma saglandigini
gozlemlemislerdir. Elde ettigimiz sonuglarda diizenli spor yapan katilimcilardaki
depresyon puanlarindaki dislisii desteklemesi bakimindan o6nemli bir calismadir.
Bunlara ek olarak,Edenfield (2007) yilinda psikiyatri hastalarna uygulanan fiziksel
aktivitenin olas1 etkilerine dair yapmis oldugu bir calismada, fiziksel aktivite ile kisa
semptom envanteri arasindaki iligkiyi incelemis ve fiziksel egzersizler yaptirilan
hastalarin kisa semptom envanteri degerinin diistiigii bu da saglklarin1 olumlu bir
sekilde etkiledigini gdstermistir. Yine buna benzer bir arastirmada da Loh ve ark. (2015)
yaptiklar1 caligmada Edenfield ile benzer bulgulara ulagsmis, psikiyatri hastalarinin
yapmis oldugu fiziksel egzersizlerin bir¢ok hastalikta farkli olumlu etkilere sebebiyet
verdigini belirtilmistir. Yapmis oldugumuz calismada da fiziksel egzersiz ve kisa
semptom envanteri arasinda anlamli bir farklilhik gorilmiistiir. Bu sebeple fiziksel
egzersiz yapildik¢a kisa semptom envanterinin azalis gosterdigi diger arastirmalarla
beraber incelendiginde bizim arastirmamizla paralellik gostermektedir.

Aragtirmanm tglncU hipotezi duzenli spor yapan ve yapmayan bireylerin
Psikolojik Iyi Olus puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir seklinde
olup, ¢alismada bu sonuglar test edilmistir. Bulunan sonuglara gore diizenli spor yapan
katilimcilarin psikolojik 1iyi olus diizeyleri, diizenli spor yapmayan katilimcilarin
psikolojik iyi olus diizeylerinden yiiksek ¢ikmustir. Bu konuda yapilan ¢alismalardan
olan, diizenli fiziksel aktivitenin, bireylerin psikolojik saglik ve iyi oluslar1 iizerinde
birka¢ mekanizma araciligiyla etkisi oldugu belirtilmektedir. Norobiyolojik mekanizma,
diizenli fiziksel aktivitenin beyinde degisikliklere yol acarak biligssel fonksiyonlari
etkiledigini ve bireylerin psikolojik saghigini artirdigmi 6ne siirmektedir. Psiko-sosyal
mekanizma ile fiziksel aktiviteye katilimin sonucunda sosyal etkilesim, yiiksek benlik
saygisi, Oz-yeterlilik ve psikolojik ihtiyaglarin tatmin edilmesinde olumlu sonuglar
oldugu ortaya konulmustur. Bunlarin sonucunda fiziksel aktiviteye katilim kisilerin
psikolojik sagligini arttwrmistir. Son olarak, davranigsal mekanizma, diizenli fiziksel
aktivitenin artan uyku siresi, uyku kalitesi, 0z-diizenleme ve basa ¢ikma becerileri gibi
davranigsal degisikliklerle iliskili oldugunu ve bu degisikliklerin psikolojik iyi olus
dizeyini artirdigin1 gosterir (Lubans ve ark., 2016). Bu ¢alismada da da psikolojik iyi
olus diizeylerinin diizenli spor yapan katilimcilarin oranlar1 yapmayanlara gore anlamli
diizeyde farklilhik gostermektedir. Bu iki calismanin benzer yOnleri gostermesi
bakimindan ayn1 nitelikte oldugu sdylenebilir. Bir¢ok ¢alismada ayn1 zamanda fiziksel
aktivitenin pozitif yonii gdstermistir. Ornegin, diizenli fiziksel aktivitenin stresi azalttig
ve depresyonu hafifletmede etkili oldugunu, bireyin kendini iyi ve mutlu hissetmesine
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yardime1 oldugunu, psikolojik iyi olusu artirdig1 gézlemlenmistir (Harvey ve ark., 2017,
Delextrat ve ark., 2016). Bu arastrmanin bulgular1 da diizenli egzersizin bireylerin
psikolojik sagligina olumlu katki sagladigini ortaya koymaktadir.Gauvin ve Spence
(1996) ise fiziksel aktivite ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkiye dair kanitlari
elestirel bir sekilde inceleyerek anksiyete, depresyon, benlik saygisi, Oz-yeterlik,
psikososyal stresorler, ruh hali ve olumlu duygular gibi pek ¢ok psikolojik iyi olus
halinin ¢esitli bilesenlerini degerlendirmislerdir. Elde edilen veriler, orta diizeyde
anksiyete, depresyon ve psikososyal stresor tepkisine, olumlu duygular icin
enerji/dinclik, 6z-yeterlik ve benlik saygisi i¢in ise diisiik oldugunu gostermistir. Ayrica
egzersizin anksiyete uyandiran diisiincelerden bir dikkat dagitma veya saptirma
sagladig1 da belirtilmistir (Morgan, 1979; Selye, 1976). Burada de elde edilen veriler
calismadaki sonuclarla paralellik gostermektedir. Tekin ve ark. (2009) yilinda yapmis
olduklar1 bir calisma esnasinda diizenli bir sekilde egzersiz yaptirilan kisilerin
psikolojik iyi olus durumunda 6zellikle depresyona karsi anlamli bir diislis oldugunu
gostermistir. Buna ek olaraksa bu durumun ¢ok daha uzun bir siireli sekilde devam
etmesi durumunda psikolojik iyi olusun daha iyiye gittigine ve depresyonla beraber
anksiyetede de diisiisler goriildiigii bildirilmistir. Bu sonuclarinda ¢alismada bulunan
sonuglarla benzerlik gosterdigi goriilmektedir.Biddle (1993) ise yaptigi arastirmada
sporla ilgili olumlu deneyimlerin azalmis olumsuz etkiler ve artan 6zgiliven agisindan
duygusal faydalar saglayabilecegini bulmustur. Bu sonuglar, fiziksel egzersiz yapmanin
ruhsal agidan bireylere olumlu katkilar sagladigimi ve bireylerin hayatinda olumlu
etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Bu calismayla da diizenli fiziksel aktivite
yapanlarm depresyon, anksiyete, olumsuz benlik algisi ve somatizasyon puanlarinin
daha diisiikk oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu da ruhsal agidan aktivitenin faydali
oldugunu gostermistir.

Bu arastirmanin son hipotezi olan, Katihmcilarin Psikolojik Iyi Olus ile Met
Puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardwr seklindedir. Bu
arastirmadaki analiz sonuglarina gore psikolojik iyi olusla yliriime puani ve ve toplam
MET puani istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu ortaya ¢ikmustir. Yani, fiziksel
aktivite diizeyi yiiksek olan kisilerin psikolojik iy1 olus diizeylerinin de iyi oldugunu
gostermektedir. Yerlisu ve Hasil (2017)’1n ¢alismasinda ise, {iniversite ogrencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri ile pozitif duygular1 arasindaki iliskiye bakilmis olup
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a, olumlu duygularinda da artma goriilmiistiir.
Bu sonuclar arastirmadaki sonugla Ortiistiigii goriilmiistiir. Bir baska calismada ise
Kusan (2017) 13-15 yas erkek g¢ocuklar1 ¢alismasina dahilederek, 12 hafta boyunca
cocuklara fiziksel aktivite yaptwrmistir ve fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda 6nemli bir
psikolojik katkis1 olmadigi sonucuna ulasmislardir. Bunun sebebinin ise kisa zamanda
uygulanan bir fiziksel aktivite programinin bireyin psikolojik iyi olusuna olumlu bir
etkisinin olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Hatta ¢ocuklara uygulanan fiziksel aktivite
programmin ek olarak psikolojik desteginde eklenmesi gerektigini belirtmisler. Bu
sonu¢ yapilan arastirmadaki ulasilan sonucgla ortlismedigi goriilmiistiir. Bunun yan1 sira
Hicks ve ark. (2003),’1n calismasinda diizenli fiziksel egzersiz yapan bireylerin bedensel
sagliklar1 ve psikolojik sagliklarinda onemli bir fayda elde ettikleri bulunmustu. Yine
benzer sekilde Sahin ve arkadaslar1 (2012)’nin arastirmasinda da fiziksel aktivite yapan
bireylerin giiclendikleri ve bunun da onlarin zorluklarla basa ¢ikmalarini kolaylastirdig:
soylenebilir. Bu durumunda bireyin psikolojik sagligmi olumlu ydnde etkiledigi
gorulmustiir. Benzer sonuglar, 8 haftalik Zumba dans programinin uygulandigi

48



TARTISMA S.B. MUTLU

kadinlarda goriilmiistiir. Zumba programina katilan kadmlarin psikolojik iyi olusunda
artma oldugu sonucuna ulasilmistir(Delextrat, Warner, Graham ve Neupert,
2016).Biitlin bu aragtirmalardan elde edilen veriler incelenip karsilastirildiginda birgok
calismanin arastirmadaki sonuglar1 destekledigi goriilmiistiir. Bu hipotez test edildikten
sonra, katilimcilarin psikolojik iyi olus ile met puanlar1 arasinda anlamli iliski oldugu
gorilmiistiir.

Arastirma bulgular1 goz Oniine alindiginda diizenli spor yapan ve yapmayan
kisilerin biiylik bir ¢ogunlugu kadinlardan olusmaktadir. Diizenli spor yapmayan toplam
240 kisiden 151’1, spor yaptigini belirten 166 kisiden 109’u kadindir. Yapmis
oldugumuz ¢alismada kadin sayis1 erkek sayisindan fazla oldugundan dolayr yasandigi
diisiiniilen bu farka ragmen kendi icerisindeki oranlamalardan da anlasilacagma gore
yapmis oldugumuz calismada kadimnlarin, erkeklerden daha ¢ok diizenli spor yaptigi
gorulebilmektedir. Bu konuda Kara tarafindan 2006 yilinda yapilan ¢alismada, Nigde
merkezinde bulunan 301 erkek ile 199 bayandan olusan toplam 500 kisilik bir
arastrmada kadmlarin erkeklere oranla diizenli spor yapma aligkanliina daha az ilgi
duydugu tespit edilmistir. Leslie ve ark. (1999) tarafindan Avustralya’da yapilan ve
2729 kisilik bir {iniversite toplulugunu kapsayan arastirma sonucunda, kiz 6grencilerin
%47 sinin, erkek oOgrencilerinse %32’sinin fiziksel aktiflik bakimidan eksik oldugu
tespit edilmistir. Literatiirde bulunan sonuglara bakildiginda arastirmanin sonuglarinin
bircogundan farkli oldugu goriilmektedir.

Bu calismada diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik iyi oluslarini
artirdig1 goriiliirken ayni zamanda, Kisa Semptom envanterleri puanlarmi is azaltildigi
g0zlenmistir. Bu ¢alismanin sonuglarmin, bireylerin psikolojik sagliklarina katki
saglama acgisindan 6nemli oldugunu goriilebilir. Hareketsiz bir yasam siiren bireyleri
psikolojik rahatsizliklardan koruyabilme ve psikolojik anlamda iyi hissetmelerini
saglama konusunda en etkili yontemlerden biri de diizenli egzersizi yasamlarinin bir
parcasi haline getirerek bu aligkanligi benimsemelerini saglamaktir. Bu sekilde bireyler
daha kaliteli bir yasam siirebilir, hedeflerine kararlilikla ilerleyebilir ve sosyal
iligkilerini daha etkili ve saglikli bir sekilde siirdiirebilir olacaklardir. Ortaya konulan bu
calismada her ne kadar gen¢ yetiskinlerde fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus
iizerinde olumlu neticelerinin bulundugu tespit edilmis olsa da g¢alismanin c¢esitli
smirliliklar igerdigi de goz ardi edilmemelidir. S6z konusu sinirliklardan birisi yalnizca
Istanbul ilinde Kagithane’de ilgesinde ikamet eden ge¢ yetiskin bireyleri icermekte
olmasidir. Caligmanm bir diger sinrrhiligi ise psikolojik iyi olus durumunun sadece
fiziksel egzersiz yordayicis1 kullanarak  Olgiilmesidir.Baskabir  smirliligindan
bahsedilecek olursak diizenli spor yapan katilimcilar ne kadar zamandir spor yaptiklari
Olciilmediginden, her katilimci1 ayn1 kategoriye dahil edilmistir.Diizenli egzersiz yapan,
yapmayan ve bir spor salonuna kayitli olarak diizenli egzersiz yapan kisilerin disinda
arada sirada olsa da spor yapanlar ¢aliymaya dahiledilmemistir. Bir kontrol grubunu
temsil etmeleri bakimindan caligmaya katki sunamamiglardir. Caligmanin baska bir
siirliligr tablolarda bahsedilen Oturma Met Puanmin kafa karigikligma yol agtigi
calisma sonrasinda gozlemlenmistir. Tablolarda yer alan Oturma Met Puaninin aslinda
kisilerin tek seferde oturarak yaptiklar: fiziksel aktivite sirasinda harcanan enerjiyi ifade
eden terim olarak aciklanmasi gerektigi disiiniilmiistiir. Arastirmanin bagka bir
smirliligindan bahsedecek olursak hem diizenli spor yapan kisilerin hemde diizenli spor
yapmayan kisilerin ¢cogunun ¢alismasindan dolay1, hareketli bir hayatlarinin oldugu ve
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giin icerisinde hareket ettiklerinden dolay1 psikolojik iyi olusa onemli bir etkisinin
oldugu goriilmiistiir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Psikolojik iyi olmama hali, Gzlntlli ve umutsuz bir ruh hali olarak
tanimlanabilir. Kisi, yasamdan ve isteklerinden kopmus hissetmektedir, derin bir {iziintii
icinde bulunur, gelecekle ilgili karamsar diisiincelere kapilir, gegmisteki pigsmanliklar
ve sugluluk duygularini tasimaktadir. Bu durumun temelinde, daha 6nceden isteyerek
severek yapilan giinliik aktivitelere karsi ilgisizlik ve yasamdan zevk alamama durumu
bulunmaktadir. Kisi, yasamdan zevk alamaz hale gelerek hayatin anlamsiz oldugunu
diistinebilir. Bu olumsuz bakis agisi, giinlik yasamina, kisileraras: iligkilere, sosyal
etkinliklere yansir ve kisinin okul, i, sosyal yasam performansini diisiiriir, boylece
mutsuz hissetme ortaya c¢ikmaktadir. Ancak, bireylerin yasamlarinda temel
hedeflerinden biri mutlulugu elde etmektir.

Mutluluk, insanlarin yasamlarinda olumlu disiincelerin duygularin agirlikta
oldugu bir kavramdir ve insan eylemlerinin en yiiksek nihai hedefidir. Tiim bireyler
temelde mutlulugu aramaktadir. Mutluluk, nese, huzur ve memnuniyet gibi kelimelerle
ifade edilse de bu kelimeler mutlulugun tam anlamini tam olarak ifade etmemektedir.

Mutlulugu tanimlamak icin iki yaklasim vardir: Hedonik yaklasima gore,
mutluluk sik sik pozitif duygular1 deneyimlemek ve nispeten daha az negatif duygular
yasamak, yasamdan yeterince doyum saglamak anlamina gelir (Diener ve ark., 1999).
Diger yaklasim olan gelisimsel odakli yaklasima goére ise mutluluk, bireyin kendini
gerceklestirmesi, potansiyelini en 1yi sekilde kullanmasi, yasamda anlam bulmasi ve
erdemli bir yagam siirmesiyle yakindan iligkilidir (Koydemir ve Misir, 2015).

Bu calisma kapsaminda incelenen diger bir kavram ise psikolojik iyi olus
kavramidir. Psikolojik iyi olus, yasamin varolussal zorluklar1 ve meydan okumalariyla
karsilagildiginda, anlamli amaglar1 siirdiirme, kisisel gelisim, nitelikli iligkiler kurma
gibi alanlarda kendini gergeklestirme, tam bir islevsellik, anlamli bir yasam siirme
durumunu ifade etmektedir.

Bireyler, dis ¢evrenin yaratmis oldugu olumsuz etkileri azaltmak, is ve sosyal
yasamda azalan mental enerjiyi geri kazanmak ve kendilerini mutlu, iyi ve saglikh
hissetmek amaciyla bos zamanlarinda spor, sanat gibi bir¢ok etkinlige
katilabilmektedirler. Bu etkinlikler arasinda fiziksel aktivitenin 6nemli bir yeri vardir.

Genel olarak literatiir incelendiginde fiziksel aktivitelerin bireylerin yasamlarina
cok fazla olumlu katki sagladig1 goriilmektedir. Ornegin, gerginligi azalttigi, depresyon
tedavi siireclerinde iyilestirici bir faktor olarak yer aldigi ve dolayisiyla kisinin kendini
iyl ve mutlu hissetmesine katki sagladigini gésteren bir¢cok calisma mevcuttur.

Ayrica fiziksel egzersizin biligsel fonksiyonlar depresyon ve yasam kalitesi
iizerinde olumlu etkileri oldugu da ortaya konulmustur. Bu agiklamalar dogrultusunda,
bu arastrmanin amaci fiziksel egzersizin psikolojik iyi olus tlizerindeki etkisini
belirlemektir.

Arastirmanin  sonuglarina bakildiginda diizenli fiziksel aktivite yapan geng

bireylerin akranlarina oranla daha yiiksek psikolojik iyi olus diizeylerine sahip olduklar1
tespit edilmistir. Bu durum, fiziksel aktivitenin geng yetiskinlerin ruh hali, stres
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yonetimi ve genel yasam memnuniyeti iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Arastirmada diizenli fiziksel aktivitenin geng bireylerin psikolojik
sagligin1 destekleyen etkili bir strateji olabilecegi sonucuna varilmistir.

Aragtirmanin sonuglar1 kapsaminda, diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin
kendilerini daha iyi hissettigi ve fiziksel aktivite yapan bireylerin depresyon
diizeylerinin diisiik oldugu saptanmistir. Bu sonuglar, fiziksel aktivite yapan geng
bireylerin psikolojik saglig1 iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu ve depresyon riskini
azaltabilecegini gostermektedir. Arastirmacilar, diizenli fiziksel aktivitede bulunan geng
bireyler arasinda mental sagligin korunmasinda ve iyilestirilmesinde 6nemli bir faktor
olabilecegini vurgulamiglardir.

Bu ¢alisma kapsaminda bulunulacak oneriler su sekildedir;

e Geng bireyler icin fiziksel aktivitenin 6nemi vurgulanmalidir. Bireyler
diizenli olarak fiziksel aktivite yapmaya tesvik edilmelidir.

e Fiziksel aktivetenin psikolojik iyi olus tizerindeki olumlu etkilerinin
faydalar1 bireylere anlatilmahidir. Bireylere fiziksel aktivitenin ruh
halini, stres diizeyini ve genel yasam kalitesini olumlu ydnde
etkileyebilecegi konusunda bilgilendirme yapilmalidir.

e Is, okul ve farkli sosyal alanlardaki programlara psikolojik saglik
konusunda dersler ve atolyeler eklenmelidir. Bu alanlarda fiziksel
aktivitenin mental saglik tizerindeki etkileri ve nasil uygulanabilecegi
konular1 ele alinmalidir.

e Bireylere is ve sosyal hayatta cesitli fiziksel aktivite segenekleri
sunulmalidir. Farkli spor dallari, grup egzersizleri, dans gibi etkinliklere
katilim tesvik edilmelidir. Boylece geng bireyler kendi ilgi alanlaria
uygun fiziksel aktiviteleri segmeleri saglanabilir.

e Is ve okul yonetimleri, bireylerin fiziksel aktivite yapmalarin
destekleyen politikalar gelistirmeli ve saglik hizmetlerinin bir pargasi
olarak fiziksel egzersiz programlarina kaynak ayirmalidir.

e Fiziksel aktiviteye katilimi tesvik etmek i¢in Odiillendirme sistemleri
veya motivasyon programlar1 uygulanabilir. Calisanlara spor yapmalari
veya aktif kalmalar1 durumunda avantajlar sunulabilir.

e Arastirma sonuclarinin yayginlastirilmasi i¢in is ve egitim ortaminda
bilgilendirici seminerler, konferanslar veya etkinlikler diizenlenebilir.
Bu etkinliklerde fiziksel egzersizin psikolojik iyi olus iizerindeki etkileri
ve 6nemi vurgulanabilir.

e Fiziksel aktivite programlar1 ve etkinlikleri i yasaminin bir parcasi

haline getirilmelidir. Bu baglamda cesitli segenekler sunularak spor
yapmanin eglenceli ve sosyal bir aktivite oldugu vurgulanmalidir.
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e Bireylere is ve sosyal hayatinda diizenli fiziksel aktivite yapmalar1 i¢in
zaman yonetimi becerileri kazandirilmahdir. Programlar olusturarak ve

onceliklendirme yaparak spor yapma sirelerinin dizenli olarak
planlanmasi tesvik edilmelidir.

Bu oneriler, geng eriskinlerin fiziksel aktiviteye katilimini artirmak, psikolojik

sagliklarin1 desteklemek ve depresyon riskini azaltmak igin alinabilecek Onlemleri
icermektedir.
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EK 1. LUTFEN BU DOKUMANI DiKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN
AYIRINIZ.

Degerli katilimcilar, sizi Seyma Beyza Mutlu tarafindan gergeklestirilen “Geng
Eriskinlerde Fiziksel Egzersizin Psikolojik 1yi Olus Uzerindeki Etkisi » baslikl1 yiiksek
lisans tez calismasina davet ediyorum. Calismada kullanilacak olan biitiin bilgiler
yalnizca bilimsel arastirma amaciyla kullanilacaktir. Arastirmanin sonunda arastirmanin
icerigi hakkinda ayrintili bilgi verilecektir. Bu ¢alismaya katilmak tamamen gontlluluk
esasina dayanmaktadir. Caligmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda
calismadan ¢ikma hakkinda sahipsiniz. Calismay1 yanitlamaniz, arastirmaya katilim i¢in
onam verdiginiz bi¢giminde yorumlanacaktwr. Size verilen formlardaki sorular
yanitlarken kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmaymn. Bu ¢alismay1 istedigim
zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve
biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilagmayacagimi anladim. Bu
kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum. Sizden ricam lLitfen her bir maddeyi dikkatle okuyunuz,
arastirma sonucunun gercegi yansitmasi i¢in kendi durumunuza en uygun olan secenegi
isaretleyiniz. Hi¢cbir maddeyi bos birakmamanizi rica eder, ilgi ve katkilariniz i¢in
tesekkiir ederiz. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in acik olmayan seyler varsa, ya da
daha fazla bilgi isterseniz bana asagidaki mail adreslerinden ulasabiliriz.

Tarih:
Katilimcinin

Ad1 Soyadr: imzas1

1. Yasimz:
2. Cinsiyet: Kadin() Erkek ()

3. Egitim durumunuz nedir?
[Ikokul () Ortaokul () Lise ()On lisans () Lisans () Lisansiistii ()

4. Calisma durumunuz nedir? : () Calisiyor () Calismiyor
Bedensel veya psikolojik herhangi bir hastaligimz var ma ? : () Evet( )
Hayir
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EK 2. ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIiVITE ANKETI (KISA FORM)

Insanlarin giinliik hayatlarinin bir pargasi olarak yaptiklar1 fiziksel aktivite
tiplerini bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 gin igerisinde fiziksel olarak harcanan
zamanla ilgili olarak sorulacaktir. Liitfen yaptigmiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir
yerden bir yere giderken, bos zamanlarmizda yaptigmiz spor, egzersiz veya eglence
aktiviteleri. Son 7 gilinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diisliniin. Siddetli fiziksel
aktiviteler zor fiziksel efor yapildigin1 ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla
oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz
bu aktiviteleri diisiiniin.

1. Gecen 7 giin igerisinde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik,
basketbol, futbol veya hizli bisiklet ¢cevirme gibi siddetli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz?

Haftada__ gin
Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?

Glnde saat Glnde dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diigiiniin. Orta
dereceli aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel
aktiviteleri diisiiniin.

3. Gegen 7 giin igerisinde kag¢ gilin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet
cevirme, halk oyunlari, dans, bowling veya c¢iftler tenis oyunu gibi orta
dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime haric.

Haftada__ gin
Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

4. Bu glnlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman harcadiniz?

Ginde saat Giinde dakika

Bilmiyorum/Emin degilim
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Gecgen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi
amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5. Gegen 7 gln,bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigliniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada__ gun

Yiirimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu glnlerden birinde yuriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Gulnde saat Glnde_dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Son soru, gegen 7 gunde hafta icinde oturarak geg¢irdiginiz zamanlarla ilgilidir.
Iste, evde, calisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde
oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7. Gegen 7 gln icerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman
harcadmniz?
Gunde saat Giinde dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

KISA SEMPTOM ENVANTERI

Asagida, insanlarmm bazen yasadiklar1 belirtilerin ve yakinmalarin bir listesi
verilmistir. Listedeki her maddeyi liitfen dikkatle okuyunuz. Daha sonra, obelirtinin

SiZDE BUGUN DAHIL, SON BIR HAFTADIR NE KADAR VAR
OLDUGUNU

Yandaki bolmede uygun olan yere isaretleyiniz. Her belirti i¢in sadece bir yeri

isaretlemeye ve hi¢cbir maddeyi atlamamaya Ozen gosteriniz. Yanitlarinizi kursun
kalemle isaretleyiniz. Eger fikir degistirirseniz ilk yanitinizi siliniz.

74



Yanitlarinizi asagidaki 6lgege gore degerlendiriniz:
Bu belirtiler son bir haftadir sizde ne kadar var?

0. Hig yok 3. Epey var
1. Biraz var 4. Cok fazla var

2. Orta derecede var. Bu belirtiler son bir haftadir sizde ne kadar
var?
Hic /Cok fazla

1. I¢inizdeki sinirlilik ve titreme hali 01234
2. Bayginlik, bas donmesi 01234

3. Bir baska kisinin sizin diisiincelerinizi kontrol edecegi fikri 01234

4. Basiniza gelen sikintilardan dolay1 baskalarmin sucglu oldugu duygusu 012 3 4
5. Olaylar1 hatirlamada giicliik 01234
Hic /Cok fazla

6. Cok kolayca kizip 6tkelenme 0 1 2 3 4
7. Gogiis (kalp) bolgesinde agrilar 0 123 4
8. Meydanlik (agik) yerlerden korkma duygusu 012 3 4
9. Yasaminiza son verme diisiinceleri0 12 3 4
10. Insanlarin coguna giivenilmeyecegi hissi0 12 3 4
11. Istahta bozukluklar 0 1 2 3 4
12. Hicbir nedeni olmayan ani korkular 01 2 3 4
13. Kontrol edemediginiz duygu patlamalar10 1 2 3 4
14. Bagka insanlarla beraberken bile yalnizlik hissetmek 0 1 2 3 4
15. Isleri bitirme konusunda kendini engellenmis
012 3 4 hissetmek
16. Yalnizlik hissetmek 0 1 2 3 4
17. Huzdnli, kederli hissetmek 01 2 3 4
18. Higbir seye ilgi duymamak 0 12 3 4
19. Aglamakl: hissetmek0 1 2 3 4
20. Kolayca incinebilme, kiritlmak 0 1 2 3 4
21. Insanlarin sizi sevmedigine, kotii
davrandigina0 1 2 3 4 inanmak

Hic /Cok fazla
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22. Kendini digerlerinden daha asagi gorme0 1 2 3 4
23. Mide bozuklugu, bulanti0 12 3 4

24. Digerlerinin sizi gozledigi ya da hakkinizda

0 12 3 4 konustugu duygusu

25. Uykuya dalmada glicluk 012 34

26. Yaptigniz seyler tekrar tekrar dogru mu diye

0 1 2 3 4 kontrol etmek

27. Karar vermede guclukler 01234

28. Otobiis, tren, metro gibi umumi vasitalarla0 12 3 4
29. Seyahatlerden korkmak

30. Nefes darligi, nefessiz kalmak 0 12 3 4

31. Sicak-soguk basmalari0 12 3 4

32. Sizi korkuttugu i¢in baz1 esya, yer yada

01 2 3 4 etkinliklerden uzak kalmaya

calismak

33. Kafanizin “bombos” kalmasiO 1 2 3 4

34. Bedeninizin bazi bolgelerinde uyusmalar,

0 12 3 4 karincalanmalar

35. Giinahlarmiz i¢in cezalandirilmaniz gerektigi 0 1 2 3 4
36. Gelecekle ilgili umutsuzluk duygular10 12 3 4

37. Konsantrasyonda (dikkati bir sey iizerinde toplama)
01 2 3 4 gucluk/zorlanmak

Bu belirtiler son birhaftadir sizde ne kadar var?

Hic /Cok fazla

1. Icinizdeki sinirlilik ve titreme hali 01 2 3 4

2. Bayginlik, bas donmesi0 12 3 4

3. Bir baska kisinin sizin diisiincelerinizi kontrol edecegi
012 3 4fikri

4. Basmiza gelen sikintilardan dolay1 baskalarinin suglu
0123 4oldugu duygusu

5. Olaylar1 hatirlamada giigliik 0 1 2 3 4
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Hic /Cok fazla

6. Cok kolayca kizip 6fkelenme 0 12 3 4

7. Gogiis (kalp) bolgesinde agrilar 0 12 3 4

8. Meydanlik (a¢ik) yerlerden korkma duygusu 0 12 3 4
9. Yasaminiza son verme diisiinceleri0 12 3 4

10. insanlarin ¢coguna giivenilmeyecegi hissi 0 1 2 3 4
11. Istahta bozukluklar 0 12 3 4
12. Higbir nedeni olmayan ani korkular 01 2 3 4

13. Kontrol edemediginiz duygu patlamalari0 12 3 4
14. Baska insanlarla beraberken bile yalnizlik hissetmek 0 1 2 3 4
15. Isleri bitirme konusunda kendini engellenmis

01 2 3 4 hissetmek

16. Yalnizlik hissetmek 0 1 2 3 4

17. Hazanld, kederli hissetmek 01 2 3 4

18. Higbir seye ilgi duymamak 012 34

19. Aglamakli hissetmek 012 3 4

20. Kolayca incinebilme, kirilmak 0 1 2 3 4

21. Insanlarin sizi sevmedigine, kétii davrandigima
012 3 4 inanmak

Hic /Cok fazla

22. Kendini digerlerinden daha asagi gorme 012 3 4
23. Mide bozuklugu, bulant10 1 2 3 4

24. Digerlerinin sizi gozledigi ya da hakkinizda
012 3 4 konustugu duygusu

25. Uykuya dalmada guclik 0 12 34

26. Yaptiginiz seyler tekrar tekrar dogru mu diye
01 2 3 4 kontrol etmek

27. Karar vermede guclikler012 34

28. Otobils, tren, metro gibi umumi vasitalarla
01 2 3 4 seyahatlerden korkmak

29. Nefes darligi, nefessiz kalmak 0123 4

30. Sicak-soguk basmalar10 12 3 4
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31. Sizi korkuttugu i¢in bazi esya, yer yada
01 2 3 4 etkinliklerden uzak kalmaya
calismak

32. Kafanizin “bombos” kalmas1 012 3 4
33. Bedeninizin baz1 bolgelerinde uyusmalar,
0 12 3 4 karincalanmalar

34. Giinahlarmiz i¢in cezalandirilmaniz gerektigi 0 1 2 3 4

35. Gelecekle ilgili umutsuzluk duygular10 12 3 4

36. Konsantrasyonda (dikkati bir sey iizerinde toplama)
01 2 3 4 gucluk/zorlanmak

Hic /Cok fazla

37. Bedeninizin baz1 bolgelerinde zayiflik, giicsiizliik
01234hissi
38. Kendini gergin ve tedirgin hissetmek 0 12 3 4

39. Olme ve 6liim iizerine diisiinceler 0 1 2 3 4

40. Birini dovme, ona zarar verme, yaralama istegi0 1 2 3 4
41. Bir seyleri kirma, dokme istegi0 1 2 3 4

42. Digerlerinin yanindayken yanlis bir seyler

0 1 2 3 4 yapmamaya calismak

43. Kalabaliklarda rahatsizlik duymak 0 1 2 3 4

44, Bir bagka insana hi¢ yakmlilik duymamak 0 12 3 4

45. Dehset ve panik nobetleri 0 1 2 3 4

46. Sik sik tartigmaya girmek 0 1 2 3 4

47. Yalniz birakildigimda/kalindiginda sinirli hissetmek 012 3 4
48. Basarilarmiz i¢in digerlerinden yeterince takdir
01234 gdérmemek

49. Yerinde duramayacak kadar kendini tedirgin

0 12 3 4 hissetmek

50. Kendini degersiz gormek 0 1 2 3 4

51. Eger izin verirseniz insanlarin sizi somiirecegi

01234 duygusu
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Hic /Cok fazla

52. Sugluluk duygular10 123 4
53. Aklinizda bir bozukluk oldugu fikri0 12 3 4

Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi

Hi¢ Katilmiyorum Katilmiyorum Biraz katiliyorum Katiliyorum Tamamen
katiliyorum

1. Gelecekle ilgili iyimserim. 12345

2. Kendimi ise yarar ( faydali) hissediyorum. 12345

3. Kendimi rahatlamis hissediyorum. 12345
4. Diger insanlara karsi ilgiliyim. 12345
5. Farkli islere zaman aymrabilecek enerjim var. 12345

6. Sorunlarla 1yi bir sekilde basa ¢ikabilirim. 12345

7. Agik ve net bir bigimde diisiinebiliyorum. 1 23 4 5

8. Kendimden memnunum. 12345

9. Kendimi diger insanlara yakim hissediyorum. 12345
10. Kendime glveniyorum. 12345

11. Kendi kararlarimi kendim verebiliyor. 12345

12. Sevildigimi hissediyorum. 12345

13. Yeni seylere karsi ilgiliyim. 12345

14. Neseli hissediyorum. 12345

SORULARIMIZ SONA ERMISTIR. KATILIMINIZ ICIN
TESEKKURLER.
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