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PANDEMI SURECI iCERISINDE DUZENLI EGZERSIZ VE PSIKOLOJIK
IYTI OLUS ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI
Serap GULTEKIN
Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Yiiksek Lisans, Agustos 2023
Damsman: Dog. Dr. Biilent Okan MiCOOGULLARI

OZET

Bu arastirma, fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin pandemi siireci
icerisinde diizenli egzersiz ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iligkinin
incelenmesini amag¢lamaktadir.

Arastirmanin evrenini, Kayseri ili icerisinde diizenli olarak spor yapan veya diizenli
olarak spor yapmayan ama fitness merkezlerine iiyeligi bulunan insanlar
olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemi ise toplam 134 fitness merkezi iiyeligi
bulunan Kkisiler olusturmaktadir. Orneklem igerisinde 60 kadin ve 74 erkek
bulunmaktadir. Arastirmanin verilerinin toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu, Egzersiz
Degisim Asamasit Kisa Soru Formu, Egzersiz Oz-Yeterlik Olgegi, Egzersiz Karar
Verme Dengesi Olgegi ve Psikolojik Iyi olus dlgekleri kullamlmustir. Verilerin analizi
icin tablo-grafiklerin elde edilmesinde ve verilerin analizinde; tanimlayici
istatistiklerin belirlenmesi (frekans, yiizde) ve hipotez testlerinin uygulanmasi igin
SPPS 22.00 istatistik paket programi kullanilmigtir. Normallik sinamasinda, verilerin
normal dagilima sahip olup olmadigini belirlemek i¢in ¢arpiklik katsayisi (skewness)
kullanilmistir. Siirekli bir degiskenden elde edilen puanlarin ¢arpiklik katsayist +1
sinirlart i¢inde kalmasi, puanlarin normal dagilima 6nemli bir sapma gostermedigi
seklinde yorumlanabilir (Biiyiikoztiirk, 2019). Olgekler ve alt boyut puanlari normal
dagilim gosterdigi i¢in degiskenlere gore karsilastirmada ¢ok yonlii varyans analizi
(MANOVA) kullanilmigtir. MANOVA testinde anlamli farklilik goriildiigiinde, farkin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Tukey — Dunnett-c post hoc
testinden yararlanilmistir. Aragtirmadaki analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak
kabul edilmistir.

Yapilan istatistiksel analizlerde cinsiyet degiskeni ile bagimli degiskenler arasinda
anlaml farkliliga rastlanmazken, yas grubu, egitim durumu ve gelir seviyeleri ile
bagimli degiskenler arasinda belli diizeylerde anlamli farkliliklara ulagilmistir.
Farkliliklarin genelde psikolojik iyi olus seviyelerinde gerceklestigi ve sadece yas
grubu ile egzersiz 0z yeterlik seviyeleri arasinda farkliliklara ulagilmistir.
Katilimcilarin  pandemi donemi igerisinde kendilerini iyi hissettikleri, diizenli
egzersizin faydali oldugunu diisiindiikleri ve her ne sartla olursa olsun egzersiz
yapmak i¢in gereken 0z yeterlige sahip olduklar1 saptanmastir.

Anahtar Kelimeler: Pandemi, egzersiz, psikoloj, iyi olus
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN REGULAR EXERCISE
AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING DURING THE PANDEMIC PROCESS
Serap GULTEKIN
Nevsehir Haci1 Bektas Veli University, Social Sciences Institute
Physical Education and Sports Department, Post Graduate, August, 2023
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Biilent Okan MiCOOGULLARI

ABSTRACT

This study aims to investigate the relationship between regular exercise and levels of
psychological well-being among individuals exercising in fitness centers during the
pandemic period.

The study's population consists of individuals who are members of fitness centers in
the Kayseri province, both those who engage in regular sports and those who do not.
The sample of the study comprises a total of 134 individuals with fitness center
memberships, including 60 females and 74 males. Data collection utilized the Personal
Information Form, Exercise Stage of Change Short Questionnaire, Exercise Self-
Efficacy Scale, Exercise Decisional Balance Scale, and Psychological Well-Being
scales. For data analysis, descriptive statistics (frequency, percentage) and hypothesis
testing were performed using the SPSS 22.00 statistical software package. Skewness
was used in the normality test to determine whether the data followed a normal
distribution. If the skewness coefficient of scores obtained from a continuous variable
remained within %1, it could be interpreted that the scores did not significantly deviate
from normal distribution. As the scales and sub-dimension scores exhibited normal
distribution, multivariate analysis of variance (MANOVA) was used for comparisons
based on variables. When a significant difference was observed in the MANOVA test,
the Tukey-Dunnett-c post hoc test was used to determine which groups exhibited the
difference. The significance level in the analysis was accepted as p < 0.05.

In the conducted statistical analyses, no significant differences were found between
the gender variable and dependent variables. However, significant differences were
identified between age groups, educational levels, income levels, and dependent
variables to some extent. Generally, the differences were observed in psychological
well-being levels, and differences were only detected between age groups and exercise
self-efficacy levels.

Participants' perception indicated that they felt good during the pandemic period,
believed in the benefits of regular exercise, and possessed the self-efficacy required to
exercise under any circumstances

Keywords: Pandemic, exercise, psychological, well-being
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GIRIS
Pandemi siireci, diinya ¢apinda yayilan ve bir¢ok insanin hayatini etkileyen ciddi bir
saglik krizi ve sosyal olaydir. Salginin neden oldugu kisitlamalar, sosyal izolasyon ve
ekonomik belirsizlik gibi faktorler, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligini olumsuz

yonde etkileyebilir. Bu donemde, diizenli egzersiz yapmanin ve psikolojik iyi olusun

Oonemi daha da artmistir.

Diizenli fiziksel aktivite, bireylerin genel sagligini korumaya yardime1 olan 6nemli bir
faktordiir. Egzersiz, bagisiklik sistemini giiclendirerek viicudu hastaliklara karsi korur,
endorfin salinimini artirarak zihinsel iyi olusu destekler ve stresi azaltir. Ayrica,
egzersiz yapmak, enerji diizeylerini yiikseltir, uyku kalitesini artirir ve stres, depresyon

ve anksiyeteyi azaltir.

Bir diger yandan, psikolojik iyi olus, bireylerin duygusal, sosyal ve zihinsel olarak
saglikli olmasi anlamini tagir. Bu kavram, pozitif duygularin yasanmasi, kisisel
amaclarin ve potansiyelin farkinda olunmasi, olumlu iligkilerin kurulmasi ve zorluklari

etkili bir sekilde yonetebilme becerisini igerir.

Bu calismanin amaci, pandemi siirecinde diizenli egzersiz yapmanin bireylerin
psikolojik 1yi olusunu nasil etkiledigini incelemektir. Egzersizin, stres, anksiyete,
depresyon gibi olumsuz duygusal durumlar1 azaltmada ve pozitif duygularin
artirtlmasinda rol oynayip oynamadigi, sosyal baglantilarin korunmas: ve duygusal
tyilik halinin saglanmasi gibi konular1 arasgtirmak Onemlidir. Bu calismadan elde
edilecek bulgular, pandemi dénemi ve benzeri zorlu zamanlarda bireylerin ruh

sagligini korumaya yonelik onlemler almak i¢in saglam bir temel saglayabilir.

Bu ¢aligmanin amagclari sunlardir:



Pandemi siireci icerisinde diizenli egzersiz yapmanin bireylerin psikolojik iyi
olusunu nasil etkiledigini anlamak.

Egzersizin stres, anksiyete, depresyon gibi olumsuz duygusal durumlari
azaltmadaki etkisini arastirmak.

Egzersizin pozitif duygulart artirma ve ruh sagligimi iyilestirme siirecine katkida
bulunup bulunmadigini incelemek.

Sosyal baglantilarin siirdiiriilmesi ve duygusal iyilik halinin korunmasi i¢in

egzersizin roliinii arastirmak.

Bu c¢aligmanin sonuclari, diizenli egzersizin ve psikolojik iyi olusun birbirleriyle

iligkisini daha iyi anlamamiza ve salgin doneminde insanlarin ruh sagligini

korumalarina yardimci olacak dnlemler gelistirmemize katki saglayabilir.

Problem Cimlesi

"Pandemi siirecinde diizenli egzersiz yapmanin ve psikolojik iyi olus arasindaki

iligkinin incelendigi ¢alismada, diizenli egzersiz yapan bireylerin psikolojik iyi olus

diizeyi, egzersiz yapmayanlara gore daha yiiksek midir?"

Alt Problem Ciimleleri

1. Pandemi siirecinde diizenli egzersiz yapmanin bireylerin stres diizeylerini nasil
etkiledigi arastirilabilir.

2. Egzersiz yapmanin psikolojik 1iyi olus iizerindeki etkisinin Olgiilebilir
parametrelerle belirlenmesi gereklidir.

3. Pandemi doneminde diizenli egzersiz yapmayan bireylerde depresyon ve anksiyete
gibi olumsuz duygusal durumlarin sikliginin incelenmesi 6nemlidir.

4. Diizenli egzersiz yapmanin sosyal baglantilar1 giiglendirme ve duygusal iyilik

halini destekleme agisindan nasil bir katki sagladig arastirilabilir.
Egzersiz yapmanin pozitif duygular1 artirma ve yasam Kkalitesini ylikseltme

konularindaki etkilerinin belirlenmesi onemlidir.

Bu alt problem ciimleleri, ¢aligmanin detaylarini ve hangi konularin incelenecegini

belirleyerek ana problemin daha kapsamli ve ayrintili bir sekilde ele alinmasina

yardimci olacaktir.



Arastirmanin Onemi

Pandeminin Psikolojik Etkilerini Anlamak: Pandemi siireci, bir¢ok insan igin
stresli, kaygili ve depresif bir donem olmustur. Bu arastirma, pandemi déneminde
diizenli egzersizin bireylerin psikolojik iyi olusunu nasil etkiledigini inceleyerek,

pandeminin psikolojik etkilerini anlamamiza yardimci olacaktir

Egzersizin Olumsuz Duygusal Durumlari1 Azaltma Potansiyeli: Stres, anksiyete ve
depresyon gibi olumsuz duygusal durumlar pandemi siirecinde artmigtir. Arastirma,
diizenli egzersizin bu olumsuz duygusal durumlar1i azaltma potansiyelini
degerlendirecektir. Bu da insanlarin ruh sagligin1 korumak icin egzersizin dnemini

vurgulayacaktir.

Pozitif Duygularin Artirillmasi ve Ruh Saghginin lyilestirilmesi: Egzersizin, pozitif
duygular1 artirma ve ruh saghgini iyilestirme potansiyeli de arastirilacaktir. Bu da
insanlarin yasam kalitesini ylikseltmek ve duygusal iyilik halini desteklemek igin

egzersiz yapmanin dnemini ortaya koyacaktir.

Sosyal Baglantilarin Korunmasi: Pandemi siireci sosyal izolasyona neden olmustur
ve sosyal baglantilarin O6nemini bir kez daha gostermistir. Egzersizin, sosyal
baglantilar1 giiclendirme ve sosyal destek saglama potansiyeli arastirilacaktir. Bu da
egzersizin sadece fiziksel saglik icin degil, sosyal baglantilarin korunmasi i¢in de

Oonemini vurgulayacaktir.

Bu arastirmanin sonuglari, pandemi donemi ve benzer zorlu zamanlarda bireylerin ruh
sagligini korumak i¢in egzersiz yapmanin dnemini vurgulayacak ve uygun 6nlemler
alinmasina katki saglayacaktir. Ayrica, egzersizin psikolojik 1yi olusa olan etkilerini
anlamamiz1 saglayarak, gelecekteki miidahalelerin ve tedavilerin gelistirilmesine

katkida bulunacaktir.



BIiRINCI BOLUM
GENEL BiLGILER

1.1. Pandemi Nedir?

Pandemi terimi, kdken olarak "pan" ve "demos" kelimelerinden tiiretilmistir. Mitolojik
acidan incelendiginde, "pan" antik Yunanca'da "tam" anlamina gelirken, "demos" ise
"toplum" tanimin1 ifade etmektedir. Global anlamda, pandemi, belirli bir bdlge veya
tiim diinya gibi genis bir alanda yayilan ve etkisini gosteren salgin hastaliklarin genel
bir adlandirmasidir (Aysan vd., 2020).

1.1.1. Covid-19 Pandemi Siireci

Glinlimiiz diinyasi, COVID-19 pandemisi nedeniyle beklenmedik ve genis ¢apli bir
saglik krizi ile kars1 karsiyadir. 2019 yilinda baglayan ve kisa siirede tiim diinyada
yayilan bu pandemi, yalnizca saglik alanini etkilemekle kalmamis, ayn1 zamanda
sosyal, ekonomik ve psikolojik acilardan da derin etkiler yaratmistir. Saglik alaninda,
COVID-19 biiyiik bir tehdit olusturmus ve bir¢ok iilke saglik sistemlerini zorlamistir.
Hastaligin yayilma hizi, saglik altyapisinin sinirlarini zorlamis ve saglik hizmetlerine
olan talebi artirmistir. Hastaneler ve saglik ¢alisanlari, biiyiik bir baski altinda ¢alismak
zorunda kalmistir. Ayrica, diger tibbi durumlari olan hastalarin bakimi ve tedavisi de
zorlasmistir. Bu durum, birgok saglik sisteminin sikinti yasamasina ve kaynaklarin

yonetilmesinde zorluklarla karsilasiimasina yol agmigtir (WHO, 2022).

Sosyal agidan, pandeminin etkileri toplumlari fiziksel olarak uzaklastirmistir. Insanlar,
sosyal mesafe Onlemlerini ve karantina 6nlemlerini uygulamaya baslamistir. Karantina
ve sokafa cikma yasaklari, toplumsal yasami sinirlamigtir. Insanlar, aileleri ve
arkadaslariyla goriismelerini kisitlamis ve izolasyona maruz kalmiglardir. Bu durum,
bir¢ok kisinin duygusal ve psikolojik zorluklar yasamasina neden olmustur (Guan vd.,
2020).



Ekonomik agidan, pandemi kiiresel ekonomiyi olumsuz yonde etkilemistir. Birgok
isletme kapanmus, issizlik orani artmis ve finansal giigliikler yasanmistir. Seyahat ve
turizm sektorii gibi bazi sektorler neredeyse ¢okiis yasamistir. Ayrica, kiiresel tedarik
zincirleri de bozulmus ve birgok sirket iiretim ve dagitim sorunlariyla karsilagmistir.
Devletler, ekonomileri desteklemek ve isletmeleri ayakta tutabilmek igin tesvik
Oonlemleri almistir. Pandemi, insanlarin giinliik yasamlarimi kokten degistirmistir.
Uzaktan ¢aligma, uzaktan egitim ve g¢evrimigi iletisim gibi dijital ¢oziimler daha
yaygin hale gelmistir. Bu doniisiim, dijital donilisiim siirecinin hizlanmasia ve
teknolojiye olan talebin artmasina yol agmistir. Ancak, pandeminin etkileri her tilkede
farkli olmustur. Bazi iilkeler, hizl1 ve etkili 6nlemlerle viriisii kontrol altina almis ve
ekonomik etkileri en aza indirmislerdir. Diger iilkeler ise salginla miicadelede
zorluklar yasamis ve daha fazla kayip vermislerdir. COVID-19 pandemisi diinyay1
saglik, sosyal, ekonomik ve psikolojik acilardan etkilemis ve bir¢ok degisime sebep
olmustur. Salgin hala devam etmektedir ve insanlar, tedbirler alarak virlisiin
yayllmasini Onlemeye c¢alismaktadir. Biiylik bir kiiresel c¢aba ve is birligi
gerekmektedir toplumlarin ve iilkelerin bu krizi atlatmasi i¢in (Zeng vd., 2021).

1.1.2. Tiirkiye’de Covid-19 Pandemisi

COVID-19, diinya genelinde yayilan bir bulasict hastaliktir. i1k olarak Aralik 2019'da
Cin'in Wuhan sehrinde tespit edilen bu viriis, kisa siirede bir pandemiye doniismiis ve
bircok iilkede saglik sistemlerini zorlamistir. Tiirkiye de bu pandemiden etkilenmis

olan tilkelerden biridir (WHO, 2023).

Tiirkiye'de ilk COVID-19 vakasi, Mart 2020'de tespit edilmistir. Saglik Bakanlig: ve
ilgili kurumlar o tarihten bu yana pandemi ile miicadelede ¢esitli dnlemler almis ve
giincel verilere dayali kararlar verilmistir. Pandemi siireci Tiirkiye'de saglik sistemi
tizerinde Onemli bir etkiye sahip olmustur. Halk sagliginin korunmasi amaciyla
kamuya acik yerlerde maske takma zorunlulugu getirilmis, sosyal mesafe dnlemleri
uygulanmis ve sik sik dezenfekte edilmesi gereken alanlara yonelik kurallar

belirlenmistir (T.C. Saglik Bakanligi, 2023).

COVID-19 pandemisinin etkileri sadece saglik alaninda kalmamistir. Ekonomi,

egitim, sosyal hayat gibi bir¢ok alan da olumsuz etkilenmistir. insanlarn giinliik



rutinleri degigmis, bircok isletme faaliyetlerini sinirlandirmak veya durdurmak
zorunda kalmistir. Bu zorlu siirecte, insanlarin fiziksel ve zihinsel sagligin1 korumak
onemli bir konu haline gelmistir. Diizenli egzersiz yapmak ve psikolojik iyi olusu
desteklemek, bireylerin bu zor donemle basa ¢ikmalarina yardimer olabilir (WHO,

2020).
1.2. Egzersiz Olgusu ile iliskisi

Egzersiz, fiziksel aktivitelerin planli ve yapici bir sekilde gergeklestirilmesidir. Hem
bedensel hem de zihinsel sagligi olumlu yonde etkilemesi nedeniyle onemli bir
konudur. Tiirkiye’de covid-19 pandemisi sirasinda egzersizin énemi ve etkisi daha da

on plana ¢ikmustir.

Cesitli arastirmalar, diizenli egzersiz yapan bireylerde psikolojik iyi olugun arttigini
gostermektedir (Smith ve Jones 2020). Egzersizin bedensel etkilerinin yani sira,
beyindeki kimyasal bilesiklerin salinimini ve sinir hiicrelerinin baglantilarini olumlu
yonde etkiledigi diisiiniilmektedir (Brown ve Miller 2017). Bu da daha iyi bir ruh hali,
azalmis stres diizeyi, artan 0zgiiven ve daha iyi bir uyku kalitesi gibi psikolojik

faydalarla iligkilendirilebilir.

Tiirkiye’deki covid-19 pandemisi sirasinda, insanlarin fiziksel aktivite diizeyleri ve
spor salonlarma erigimi kisitlanmistir. Ancak, evde yapilan egzersizler, acik hava
yiiriiyiisleri ve sanal egzersiz programlar1 gibi alternatifler bu kisitlamalara ragmen
bireyleri hareket etmeye tesvik etmistir. Evin konforunda yapilan egzersizlerin saglik
faydalari, psikolojik iyi olus tizerindeki etkisini de arastirmak onemlidir.

1.2.1. Egzersiz Nedir?

Egzersiz, insanlarin fiziksel uygunluk diizeylerini artirmak veya mevcut diizeylerini
korumak amaciyla belirlenen bir plan ve program dahilinde diizenli olarak tekrar
edilen viicut hareketlerini iceren bir faaliyettir (Bircher vd., 2017). Egzersiz, fiziksel
aktiviteden  farkliik  gosterir.  Fiziksel  aktivite, gilnlik yasamimizda
gerceklestirdigimiz kas hareketlerini, 6rnegin oturma-kalkma, yiirliyiis yapma, dus
alma gibi faaliyetleri ifade ederken, egzersiz planli ve siirekli bir sekilde spor
aktiviteleri icerisinde gerceklestirilen kas hareketleri olarak tanimlanir (Ugar, 2019)
Egzersiz bilim insanlar1 tarafindan dogrulanmistir. Hollman'a gére, egzersiz tibbi bir

perspektifle, organizmada fonksiyonel ve morfolojik degisikliklere neden olan ve



bireyin performansini artiran yliklemelerin belirli bir zaman dilimi i¢inde uygulanmasi
olarak tanimlanir. Egzersiz, sedanter yasam tarzina sahip bireyler i¢in hayat boyu
devam eden bir etkinlik veya hareketlilik olarak, zihinsel ve ruhsal agidan fiziksel
sagligin korunmasi i¢in planli ve programh diizenli fiziksel aktiviteler olarak

tanimlanir (Polat, 2004).

Son yiizyilda, modernlesme ve otomasyonun yayilmasiyla birlikte insanlar arasinda
sedanter davraniglar yayginlasmistir. Sedanter yasam tarzinin giderek arttigi ve
yaklasik olarak 5,3 milyon oOlimiin fiziksel aktivite eksikligiyle dolayli olarak
iliskilendirildigi diisiintilmektedir (Wen ve Wu, 2012).

1.2.2. Egzersizin Faydalar

Egzersiz, bir¢cok fayda saglayan fonksiyonlara sahiptir. Bu faydalar arasinda kas
kuvvetini artirma, kas dayanikliligin1 ve esnekligini gelistirme, kilo kontrolii saglama,
kardiyovaskiiler riskleri azaltma, kandaki yag oranini diisiirme, glikoz seviyelerini
kontrol altinda tutma, ruh halini ve uyku kalitesini iyilestirme, baz1 kanser tiirlerini ve
kronik agrilar1 hafifletme, giinliikk yasamda daha enerjik olma, daha aktif bir yasam
stirdlirme, 6z sayg1 ve giiveni artirma, olumsuz ¢evresel etkilerden ruhsal ve psikolojik
olarak korunma, 6fke kontroliinii saglayarak daha sakin bir yasam siirdiirme ve hayata
olan baglilig1 artirma bulunur (Ardig, 2014)

1.2.3. Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Etkileri

Egzersiz, bireyleri aile, komsuluk, sehir veya ulus gibi topluluklara {iye olma
durumuna getirebilen ve ayn1 zamanda topluma katki saglayabilecek bir giice sahiptir
(Pedersen ve Thibault, 2018). Egzersiz, bireyin ruhsal ve fiziksel gelisimini, zihinsel
ve motor becerilerini belirli bir seviyeye kadar artirarak, toplumsal davraniglarin
gelisimini etkileyen biyolojik ve sosyolojik bir etki yaratir ve bu da saghkli bir
toplumun olusmasina zemin hazirlar (Yetim, 2014). Ancak, egzersizin terk edilmesi

durumunda hizla gelisen 6zsaygi da kaybolabilir (Korug, 2014).

Egzersiz aktivitelerinin bireyin hayatinda énemli bir rol oynadigi, dogrudan veya
dolaylt olarak vurgulanmaktadir. Egzersiz, kisinin kendine olan giivenini artirarak,
kendisiyle uyumlu bir sekilde hayatina devam etmesini saglar (Bozhiiytik vd., 2012).
Diizenli egzersizin bireylerin psikolojik ve sosyolojik gelisimini destekleyici etkileri

oldugu da belirtilmektedir (Zorba ve Saygin, 2017). Ek olarak, cesitli caligmalar



fiziksel egzersizin depresyon durumunda giivenli ve etkili bir sekilde antidepresan
tedavilere katki saglayabilecegini gostermektedir (Murri vd., 2015)
1.2.4. Egzersize Katilim Nedenleri

Diizenli bir sekilde yapilan egzersiz, kisinin kronik hastaliklara karsi korunmasini ve
ruh sagligii iyilestirmesini saglar. Egzersiz, kisinin saglikli, huzurlu ve mutlu bir
yasam siirmesine ve hayatin1 daha iyi bir sekilde siirdiirmesine yardimei olur (Dogru
vd., 2015). Sporla ilgilenen ve egzersiz yapan insanlarin genel amaci, beden ve ruh
sagligim gelistirmek, kendine gliven kazanmak veya mevcut giivenlerini artirmak ve
iist diizey performansa ulagmaktir. Sporun gelisimi ve yayilmasi siirecinde, insanlarin
fiziksel gelisiminin yan1 sira sosyal, duygusal ve zihinsel gelisimlerine katk1 saglayan
spor egitimine 6nem verildigi goriilmektedir. Spor egitimi, insanin fiziksel ve ruhsal
yapisini gelistiren hareket faktoriiniin neredeyse her cesidini ve tiim prensiplerini

iceren en uygun aractir ve genel egitimin bir parcasidir (Ozer, 1990).

Diizenli olarak yapilan egzersizlerin, kalp damar hastaliklari, Tip 2 diyabet (Tip 2
seker hastalig), yliksek tansiyon, gogiis kanseri, kemik erimesi ve obezite diizeylerinin
azalmasinda 6nemli bir rol oynadig1 gozlemlenmektedir. Planli ve programli bedensel
aktiviteler, kemik, kas ve eklem saglig1 icin olumlu etkilere sahiptir. Saglik agisindan
oldukca faydali olan diizenli bedensel aktivite, yasam standartlarini ylikseltmede fayda
saglamaktadir (Kitis ve Glimiis, 2015).

1.2.5. Egzersizin Saghga Etkisi

Sedanter bireylerde siklikla goriilen asir1 kilo (obezite), kardiyovaskiiler hastaliklar ve
viicut seklinde bozukluklar gibi bir¢ok saglik sorunu ortaya ¢ikabilmektedir (Goksu,
2013). Istenilen seviyede yapilan bedensel aktivite ve uygun bir fiziksel uygunluk
seviyesi, saglikl1 bir toplum i¢inde kalp rahatsizlig1 riskini azaltmaktadir. Programli ve
diizenli bir sekilde gergeklestirilen bedensel aktivitelerin, yetiskinler ve cocuklar
arasinda kronik hastalik riski olan bireylerin sagligini olumlu yonde etkiledigi
gozlenmistir. Siirekli ve programli fiziksel aktivite, yiiksek tansiyonu olan bireylerin
tansiyonunu diizenleyerek, kilolu ¢ocuklarda fiziksel uygunlugu olumlu yo6nde
etkileyebilmektedir. Cocukluk doneminde diizenli egzersize baslamanin,
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi erken yasta ortaya ¢ikabilen saglik sorunlarinin

Oonlenmesine yardimci oldugu bilinmektedir. Arastirmalar, diizenli bedensel



aktivitelerin yapilmasinin ve ardindan elde edilen aerobik esik seviyesinin, yliksek
kolesterolii olan bireylerde kolesterol diistirmede etkili bir yontem oldugunu

gostermektedir (Yan, 2007).

Egzersiz, ¢ocuklarin biiyiimesi ve gelismesi lizerinde olumlu etkileri olan ve ayni
zamanda kronik hastaliklarla karsilasma riskini azaltan bir faaliyettir. Kemik sagligina

olumlu katkida bulunarak ileriki yaslarda osteoporoz riskini azaltir (Ozer, Baltaci,

2008).

Saglikli yasam siirmek i¢in kisilerin egzersizlerini hayat sekli haline getirerek diizenli
ve programli olarak siirekli yapmalar1 gerekir. Bu sebepten dolay:r bireylerin gerek
zihinsel olarak gerckse de fiziksel olarak saglikli bir yasam yasayacaklardir.

Egzersizin ve fiziksel aktivitenin faydalar su sekilde ifade edilmistir;

» Kisilerin beden kuvvetini yiikseltir ve bundan dolay1 daha az rahatsizlik ve daha
cok ig giicli saglar.

» Yapilan egzersiz sonucu salgilanan hormonlar nedeniyle kisi daha hareketli, daha
enerjik ve egzersize hazir durumda olmasini saglar.

» Bireyin kendine olan 6zgliven yiikseltmesinin yani sira kisinin mutlu yagamasini ve
dinginlesmesini saglar.

> Viicudu stresin olumsuz etkilerinden korur.

» Zihnin kapasitesini yiikseltir

» Lipid (yag) miktarini diistiriir, kemikteki mineral oranin1 ytikseltir.

» Uyku problemlerini ¢ozer.

> Insan cildinin daha saglikli olmasini ve gelismis adale giiciinii arttirir.

» Kalp damar sorunlarmin rizikosunu azaltir.

» Kan lipid seviyesini diisiiriir (kolesterol, LDH).

> Inme yani felg riskini diisiiriir.

» Seker hastaliklarinda meydana gelen belirtilerde azalma saglar.

» Sindirim sistemi kanserlerinde azalma goriiliir.

» Yara olmus beden sagalmalarinda daha hizli gelisim goriiliir.

» Kadinlarda adet sonrasi goriilen agrilar azaltir.

» Viicudu enfeksiyonlara ve soguga karsi korur.



> llerleyen yaslarda giinliik faaliyetler ve ihtiyaclarm siirdiirebilirligini arttirir.
(Ersoy 1995).
1.3. Kuramlar Ustii Model

Fiziksel aktivite ve saglik iliskisi, literatiir incelendiginde son yillarda pek ¢ok
arastirmacilar ve farkli disiplinler tarafindan ele alinip, detayli c¢alismalara konu
olmustur. Fiziksel anlamda hareketsiz kalmanin en 6nemli saglik sorunu oldugu
gozlemlenmis olup diinya genelinde bir¢ok {lilkede bireyleri egzersiz yapmaya

yonlendirecek ¢esitli projelere yer verilmistir. (Lankenau vd, 2004)

Bireylerin genel olarak, saglik diizeylerinin belli noktalarda olmasi1 veya saglik
diizeylerinin belirlenmesinde kullanilan baz1 maddeler mevcuttur. Bu modeller saglik
diizeylerinin seviyesini genel olarak 6lgmektedir. Bu yiizden daha detayli incelemeler
yapilmak istenmesi sonucu egzersiz davranisini agiklamaya yonelik bircok model

ortaya konmustur. (Spender vd. 2006)

S6z konusu modellerden biri olan ve ¢alismada da kullanilan KUM (Transtheoretical
model), bireylerin saglik davranisindaki degisim basamaklari temel alinarak
olusturulmustur. Kuramlar iistii model, son yillarda karsimiza bireylerin egzersiz
davraniglarinin  belirlenmesi ve agiklanmasinda kullanilan bir yontem olarak

cikmaktadir.

Kuramlar Ustii model (KUM; Prochaska ve Diclemente, 1984) ilk olarak 1980 yilinin
ilk aylarinda kullanilmaya baslanmistir. Bu modelin en belirgin 6zelligi ise, saglik
davraniginda  kullanilan, saghik promosyonu iginde Yyer alan modellerin
belirlenmesinde, planlanmasinda en ¢ok kullanilan model olmasidir. Kuramlar iistii
model, bireylerin egzersiz davranislarinin agiklanmasindan 6nce, sigara kullanimu,
gebelik onleme, cinsel yol ile bulagan hastaliklar, kanser onleme davranisi, bireylerin
beslenme rutinleri, aligkanliklari ve bagimlilik yapan madde kullanimi gibi bagimlilik
iceren veya sebebiyet veren bircok saglik davraniglarinin belirlenmesi ve bu
davraniglarin agiklanmasinda kullanilmistir. Egzersiz alaninda yapilan ¢alismalarda

Kuramlar tistii model pek ¢ok aragtirmaci tarafindan kullanilmistir ( Adams vd., 2001).

Kuramlar iistii model c¢ercevesinde ele alinan konular, bireylerin egzersiz

basamaklarinda ilerlemesine ve bu egzersiz davramisini = slirdiirme veya
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degistirmesindeki karar verme siireglerinde etken olan kavramlardir. Bunlarin yan
sira, egzersizlerin olumlu ve olumsuz taraflarinin algilanmasi arasindaki egzersize
karar verme dengesi, bu kararlarin degisim siiregleri ve son olarak 6z yeterlilik

kavramlar1 da ele alinmistir (Plotnikof vd. 2001).

Kuramlar iistii model kisaca 6zetlenecek olunursa, bireylerin davranis degisikliklerinin
merkezi olarak goriinmektedir. Bu model kendi i¢cinde dort temel bagliga ayrilmaktadir
ve bu basliklar su sekilde siralanmaktadir; Degisim Basamaklari, Oz Yeterlilik,

Kararsal Denge ve Degisimler Siireci.

Kuramlar iistii model degisim basamaklari, bireylerin davranislar1 degistirme karari
aldiklar1 zaman ile degisime baslayan zaman arasindaki boyut olarak ifade
edilmektedir. Bu model bireylerin davraniglarindan degisim karar1 almalar ile bu
degisimi kalic1 ve siirekli hale getirmelerinden 6nce bir siirecin, bir yolun izlenmesi

gerektigi diislincesini savunmaktadir.

Degisim basamaklarinda ilerleme kaydeden ve bunu siirekli hale getiren bireylerin,
diizenli egzersiz yapmaya hazir olduklar1 sonucuna varilmaktadir. Degisim
basamaklari, daha oncede belirtildigi gibi bir siirectir ve egzersiz davranigi degisimi
kendi i¢inde bes asamadan olusmaktadir. Bu asamalar; Egilim Oncesi Basamagi,
Egilim Basamagi, Hazirlik Basamagi, Hareket Basamagi, Devamlilik Basamagidir

(Marcus vd. 1992)

Bireylerin igerisinde yer aldigi egzersiz basamaklarindan yol kat ettikge fiziksel
aktivitelere, etkinliklere daha 6nemli katilim sagladiklar1 ve egzersiz davraniglarini da
es zamanl olarak degistirdikleri gozlemlenmektedir (Spencer vd. 2006). Egzersiz
davranig basamagindaki bireylerin incelenmesi sonucu bireyin ilk basamak olan egilim
oncesinde gelecekteki 6 ay igerisinde egzersiz ile ilgili hi¢bir niyeti, diigiincesi
olmazken, devamlilik basamagi yani son basamakta bireyin 6 ay igerisinde egzersiz

yaptig1 gézlemlenmistir.

Kuramlar iistii modelin i¢inde yer alan kararlardan bir digeri 6z yeterlilik kavramidir.
Oz yeterlilik, bireyin diizenli ve siirekli olarak egzersiz yapabilmesi i¢in bireyin sahip
oldugu giiven derecesi olarak tanimlanmaktadir. Kuramlar istii modele gore 6z

yeterlilik cergevesine yiiksek diizeyde 6z yeterlilige sahip olan bireylerin kotii
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kosullara maruz kalmalar1 halinde bile egzersiz yapabilecek motivasyona sahip
olduklar1 gézlemlenmistir. Bu kotii kosullara ise, bireylerin uykusuz olmalari, yorgun
hissetmeleri ya da ruh hallerinde meydana gelen olumsuz degisimler olarak 6rnekler

verilebilir (Hausenblas vd. 2001).

Yiiksek 0z yeterlilige sahip bireylerin egzersiz davranis degisim basamagindaki
degisimleri yukar1 dogru ivme kazandik¢a bireylerin 6z yeterlilik diizeyleri de artis

gostermektedir (Marcus vd, 1992).

Modelin iigiincii temel 6gesi olan egzersiz karar verme dengesi, bireylerin egzersiz
yaptiklari siire boyunca egzersiz hakkinda karsilagilan olumlu ve olumsuz sonuglari
arasindaki dengenin belirlenmesi, 0l¢ciimlenmesi anlamina gelmektedir. Egzersize
karar verme dengesi kavramini daha detayli olarak, bireylerin bos zamanlarinda
egzersiz yapmaya niyetlenmeleri, karar vermeleri siirecinde bu olumlu ve olumsuz
sonuclarin etkin oldugu ya da olmadiginin belirlenmeye calisilmasi olarak agiklamak
miimkiindiir. Olumlu ve olumsuz siireglere 6rnek verilecek olursa; olumlu siirece
bireyin “daha az stresliyim” olumsuz siirece ise “egzersiz yapmanin hayatimdaki diger
insanlara yiik getirmesi” diisiinceleri verilebilir. Bu konuda irdelenmek istenen,
bireyin olumlu diisiince yapisinin egzersize de bakis acisinin olumlu olacagi ve sonug
olarak egzersiz degisim basamaklarinda yukar1 yonde bir ivme kazanacagi
seklindendir. Bireylerin egzersizleri, basamaklarin egilim Oncesi basamaklari
devamlilik basamagi yoniinde hareket etmesi sonucunda bireylerin karar verme
dengesi seviyeleri de olumsuz yonden olumlu sonuclara gore degisim gosterecektir.

Kuramlar tstii modelin bir diger temel yapisi ise degisim siirecidir. Degisim siireci,
bireylerin istek ve arzularinin, gosterdikleri davraniglarinin, biling diizeylerinin veya
icinde bulunduklan iliskilerinin degistirilmesi i¢in baglatilan aktivite tiirii olarak

aciklanmaktadir (Prochoska vd.1924)

Bireylerin basamaklarin arasinda hareket etmeyi 10 farkli siirecin i¢inden belirledigi
sOylenmektedir. Bu siirecler iki temel baslikla incelenmektedir ve bunlar; deneysel ve
davranigsal olarak ayrilmaktadir. Prochoska ve Diclemente(1984) birbirinden farkli
basamaklarda olan bireylerin bir digerine gore farkl: siirecler izlediklerini belirtmistir.
Kuramlar iistii modelin temellerini olusturan 6z yeterlilik ve karar verme dengesinin

bireylerde egzersiz davranig degisim basamaklarida farklilik gostermesi ile birlikte
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literatiir incelendiginde cinsiyet farklilii gosteren calismalara da rastlamak

mimkindiir.

Diinya {izerinde bireylerin saglik davraniglarinin olumlu yonde etkileyecek ya da
etkileme olasiligt bulunan biitin uygulamalari, tesvikleri, desteklemek ve
uygulamalarin devamliligi i¢in etken faktorleri uygun hale getirmede oldukga
onemlidir. Egzersiz temelli olarak gelistirilen Kuramlar iistii model hareketsizlik
problemini ¢6zmek i¢in olusturulmus olup hem iilkemizde hem de diinya ¢apinda
yapilan ¢alismalar ile {ist seviyelere taginmistir.

1.4. Psikolojik Iyi Olus

Genel olarak, pozitif psikoloji bireyin biyolojik, sosyolojik ve kiiltiirel agilardan
incelendigi bir disiplin alanidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Psikolojik iyi
olma durumunda, olumlu duygularin 6n planda olmas1 6nemlidir. Olumlu duygulanim,
nese, cosku, enerji, kararlilik gibi hos duygusal durumlar ifade ederken, olumsuz
duygulanim ise iiziintii, 6fke, korku, endise, sugluluk gibi hos olmayan duygusal
durumlart ifade eder (Watson ve Pennebaker, 1989).

Psikolojik iyi olus, herhangi bir psikolojik sorunun olmamasinin dtesinde bireyin var
olan veya potansiyel gii¢lerini en iist diizeyde kullanabilmesini igerir (Ryff, 1989).
Ayrica, yasam amacina sahip olmak, diger insanlarla saglikli iliskiler kurabilmek ve
kisinin kendi yasamuyla ilgili sorumluluklarini hissetmek de psikolojik iyi olusun bir
parcasidir (Ryff ve Keyes, 1995). Bu tanima gore, psikolojik iyi olus sadece bireyin
mutlu olma durumu degil ayn1 zamanda 1yi, lretken, anlamli bir yasam stirdiiren ve
hiimanizmle iliskilendirilebilecek bir kavramdir.

1.4.1. Pozitif Psikoloji

Mutluluk kavrami, tarth boyunca filozoflar tarafindan insan eylemi i¢in en yiiksek
iyilik ve nihai motivasyon kaynagi olarak goriilmiis olmasima ragmen, psikoloji
literatiirlinde genellikle mutsuzluga neden olan sorunlar ve psikopatolojiler {izerinde
yogunlagilmistir. Bu nedenle, mutluluk kavrami genel olarak gozden ka¢mistir
(Diener, 2009: 11). Ancak, Seligman tarafindan gelistirilen pozitif psikoloji
kavraminin ortaya ¢ikmasiyla birlikte bu durum degismeye baslamistir. Seligman,
psikoloji tarihinde genellikle depresyon, madde bagimliligi, kaygi bozukluklar1 gibi
olumsuz ruh saghigr durumlariyla ilgili yogun bir sekilde arastirmalar yapildigina

dikkat cekmis ve saglikli iligkiler, olumlu duygulanim ve umut gibi konularin
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arastirilmasinin az olduguna dikkat ¢cekmistir. Bu nedenle, pozitif psikoloji, olumlu
duygular, olumlu karakter 6zellikleri ve bu 6zelliklere olanak saglayan durumlarin
incelenmesi i¢in kullanilan genel bir terim olarak ifade edilmektedir (Seligman vd.,
2005: 410).

Pozitif psikoloji ile birlikte, bireylerin yasamlarinda olumsuz deneyimlerin yoklugu
kadar olumlu deneyimlerin sikliginin da ruhsal saglik icin Onemli oldugu
diistiniilmektedir. Bu nedenle, bireylerin yasamlarindaki deneyimlere pozitif agidan
yaklagilmasi gerektigi savunulmustur (Ryff ve Singer, 1996). Pozitif psikoloji ile
birlikte, iyi olus, psikolojik iyi olus ve 6znel 1yi olus gibi kavramlar da arastirilmaya
baslanmistir.

1.4.2. Tyi Olus

Iyi olus kavrami, bireyin ge¢mis yasantilarindan memnuniyet duymasi, gelecege
umutlu bakmasi, mevcut an1 degerlendirmesi ve mutluluk gibi kisisel deneyimleri
icermesiyle iligkilendirilmektedir (Seligman, 2005). Literatiir incelendiginde, iyi olus
kavramiyla ilgili olarak iki farkli bakis agisinin bulundugu goéze c¢arpmaktadir.
Hedonik yaklasimda haz ve tatmin 6n planda tutulurken, eudamonik yaklasimda
psikolojik islevsellik onceliklidir (Keyes vd., 2002: 1007). Genel olarak, iyi olus
kavraminin 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olusu kapsadig1 goriilmektedir. Hedonik
yaklasim, mutluluk ve haz veren olaylarin bir gostergesi olarak o6znel iyi olusu
yansitirken, eudamonik yaklasim ise bireyin kendisini ve ¢evresini gercekei bir sekilde
degerlendirmesi ve bireyin benlik-uyum diizeyine dayanarak psikolojik iyi olusu
temsil etmektedir (Waterman vd., 2008).

1.4.3. Oznel lyi Olus

Binlerce yildir, filozoflar iyi bir yasamin dogasini tartismis ve bu tartismalar
sonucunda mutlu bir sekilde yasamanin iyi bir yagamin temel bir unsuru oldugu
sonucuna varilmistir. Bu nedenle 6znel iyi olus, bir bireyin veya toplumun yasam
kalitesini 6lgmek igin bir 6lciit olarak ele alinabilir. Oznel iyi olus kavrami, bireylerin
gecmiste ve su anda nasil degerlendirdiklerinin bilimsel analizini igerir. Bu
degerlendirmeler, bireylerin yasadiklar1 olaylara verdikleri duygusal tepkileri, ruh
hallerini, evlilik ve i yasamlarindaki tatmin diizeylerini ve genel olarak bu konular

hakkindaki diisiincelerini kapsar. Ozetlemek gerekirse, dznel iyi olus kavramu,
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bireylerin mutluluk veya tatmin olarak adlandirdiklar1 kavramlarin incelenmesiyle

ilgili bir terimdir (Diener vd., 2003: 405).

Oznel iyi olus, duygusal ve bilissel olmak iizere iki boyuttan olusur. Duygusal boyutu,
olumlu duygularin (nese, umut, huzur, minnettarlik) ve olumsuz duygulanimlarin
(otke, nefret, korku, sugluluk) sikligryla iliskilidir. Biligsel boyutu ise bireyin yasam
doyumunu igerir (Diener ve Larsen, 1993). Oznel iyi olus kavrami, psikolojik saglikla
ayn1 anlama gelmez. Ornegin, bir kisi takint1l1 olabilir ancak yasamini mutlu ve tatmin
edici bir sekilde degerlendirebilir. Bu nedenle 6znel iyi olus, ruhsal saglik i¢in yeterli
bir kosul degildir (Diener vd., 1997: 2).

1.4.4. Psikolojik Iyi Olusun Boyutlar

1.4.4.1. Bireysel Gelisim

Bu boyut ayn1 zamanda bireyin kendi potansiyelini gerceklestirmesi olarak da
tanimlanabilir. Insan hayatindaki en yiiksek amag, bireyin kendini ger¢eklestirmesidir.
Ancak bu, bireyin psikolojik olarak iist diizeyde olmasi, biiyiimesi ve olgunlasmasiyla
miimkiin olabilir (Maslow, 1943). Ayrica bu boyut, Aristoteles'in "eudemonia"
kavramiyla da iligkilidir ki bu bireyin kendi potansiyelini fark etmesi, onu gelistirmesi
ve olgunlagsmast anlamina gelir (Aydin, 2019). Yiiksek kisisel gelisim diizeyine sahip
insanlar, yeni deneyimlere acgik olma istegiyle karakterizedirler ve siirekli olarak
degisim ve gelisim arayis1 i¢indedirler. Diger yandan, diisiik kisisel gelisim diizeyine
sahip olan kisiler, kendi potansiyellerini gerceklestirememis, hayata ilgisiz ve
degisime kapali kisilerdir (Uyar, 2019).

1.4.4.2. Cevresel Gelisim

Bireyin ¢evresini istekleri, hedefleri ve ihtiyaglar1 dogrultusunda diizenleme ve se¢gme
yetenegini ifade eder. Cevresel kontrol ayn1 zamanda bireyin ¢evreye uyum saglama
ve mevcut olanaklar1 kullanabilme kapasitesini de icerir. Ayrica, bireyin cevresi
tizerinde kontrol hissetmesi olumlu bir durumu isaret etmektedir (Ryff, 1989). Diger
bir bakis acisina gore, gevresel kontrol, bireyin i¢ diinyasiyla uyumlu bir ortam
olusturabilme yetenegini ifade eder (Aksel, 2018).

1.4.4.3. Yasam Amag

Bireyin hayatinda belirli amaclarinin olmasi ve bu amagclarin bilincinde ve farkinda

olabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Yasam amaci boyutu, Frankl'in "anlam
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arayis1" ile ilgili goriislerine dayanir (Aydin, 2019). Bireyin sahip oldugu yasam
amaci, farkindalik diizeyini artirir ve varolus nedenini kesfetmeyi amaglar. Birey kendi
felsefi inanglariyla amacma dogru ilerlemeye ¢alisir. Yasam amaci, bireyin
yasamindaki hedeflerine ulasmak i¢in gosterdigi ¢cabanin sonucu olarak ifade edilebilir
(Demirci ve Sar, 2017). Bireyin hayatta bir amaci olmasi, saglikli bir ruh halinin bir
gostergesi olarak degerlendirilir. Bireyin yagam boyunca liretken ve yaratict olmasi,
hayatinin bir anlami veya amaci oldugunu gdésterir (Osmanoglu ve Kaya, 2013).

1.4.4.4. Ozerklik

Ozerklik, bireyin kendi kararlarini alma, kendi degerleri ve standartlar1 dogrultusunda
yasama ve hayatin1 bu standartlara gore diizenleme yetenegi olarak tanimlanabilir.
Icsel kontroliiniin olmasi, bireyin kisisel durumlarmi &nceliklendirmesi, zgiirce
davranmast ve davranislarinin i¢sel bir motivasyonla gerceklestigine inanmasi
ozerkligin 6zellikleri arasinda yer almaktadir (Ryft, 1989)

1.4.4.5. Olumlu liskiler

Insan, sosyal bir varlik oldugu igin baskalariyla ortak bir yasam alanmin
paydaslarindan biridir. Ryff, olumlu iliskileri, "baskalariyla agik ve giivenilir iliskiler
kurabilme, derin empati ve sevgi duygular" seklinde tammlamistir (Ozen, 2011).
Diger insanlarla kaliteli iliskiler i¢inde olmak, mutlu bir yasamin temel
gerekliliklerinden biridir. Olumlu iliskiler kurabilen bireyler, ¢ok yonlii iliskilere sahip
olurlar. Olumlu iligkiler kurma becerisi olmayan kisiler ise kendilerini yalniz
hissederler ve iletisim kurabilecekleri kisi sayis1 sinirlidir (Uyar, 2019).

1.4.4.6. Kendini Kabul

Bireyin kendini kabul etme, mutlu olmanin bir 6n kosulu olarak goriilmektedir
(Demirci ve Sar, 2017). Ryff'a gore birey, gecmis yasantilarini kabul etmeli ve bunlari
kendi bir pargasi olarak gormelidir. Kendini kabul etme, saglikli bir zihin i¢in de
onemli bir anlam tasir (Keyes vd., 2002). Kendiyle ve yasamiyla iligkili olarak bireyin
sahip oldugu goriis seklinde de tanimlanabilir (Y1ilmaz, 2016).

1.4.5. Psikolojik Iyi Olus Modelinin Kullanildig1 Arastirma Alanlar

Psikolojik islevsellik olarak adlandirilan birgok ¢alisma bulunmaktadir (Ryff, 2018b).
Bu bilimsel arastirmalar, birden fazla disiplini icermektedir. Ryff (2014), yapilan bu
calismalar1 inceleyerek psikolojik 1yi olus alanindaki ilerlemeyi goérmek icin

kategorilere ayirmistir. Psikolojik iyi olusla ilgili yapilan arastirmalar alti tematik
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alanda yogunlagmaktadir: (1) gelisme ve yaslanma, (2) kisilik, (3) aile deneyimleri,
(4) is ve diger yasam deneyimleri, (5) saglik ve biyolojik arastirmalar ve (6) klinik ve
miidahale caligmalari. Psikolojik iyi olus, bu c¢alismalarda genellikle sonug veya
bagimli degisken olarak kullanilmaktadir, ancak bazi ¢alismalarda zaman zaman

bagimsiz degisken olarak da kullanilmaktadir (Ryff, 2014).

Psikolojik iyi olus alaninda yapilan bilimsel ¢aligmalar, bireylerin psikolojik iyi olus
diizeylerinin kisisel deneyimleri ve fizyolojik, psikolojik ve sosyal o6zellikleri
tarafindan etkilendigini ve bu ozellikleri etkiledigini gostermektedir (Hidalgo vd.,
2010).

1.4.5.1. Gelisim ve Yaslanma Arastirmalari

Psikolojik iyi olus ve yaslanma konusu bir¢ok arastirmaci tarafindan incelenmistir.
Ormegin, Vleioras ve Bosma (2009) Erikson'un kimlik olusum asamalar1 ve psikolojik
iyi olus arasindaki iligkiyi aragtirmiglardir. Cheng (2009) ise iiretkenlik ve psikolojik
iyi olus arasindaki iliskiyi incelemistir, Keyes ve Ryft (1998) ise psikolojik iyi olusu
arastirmistir ve bunu lretkenlikle iligkilendirmistir. Riggle, Rostosky ve Danner
(2009) LGB kimligi ve iyi olus arasindaki iligkiyi ele almis ve lezbiyen, gey ve
biseksiiel olmanin diisiik psikolojik iyi olusla iliskili oldugunu bulmugslardir. Saunders
ve Kashubeck-West'in (2006) ¢alismasina gore feminist kimlige sahip olmak, yiiksek
psikolojik iyi olus seviyesiyle iliskilidir.

Bauer, McAdams ve Sakaeda (2005) ve Bauer ve McAdams (2004) yetiskinlik ve
yetigkinlik agamalarim1 psikolojik iyi olusla iliskilendiren calismalar yapmislardir.
Springer, Pudrovska ve Hauser (2011) ise yas ve yaslanma ile psikolojik iyi olus
arasindaki iligkiyi arastirmistir. Ryff'in (1991) ¢alismasi, yaslt yetiskinlerin ilerleyen
yillarda psikolojik iyi olus diizeylerinin azaldigini ortaya koymustur. Ward'in (2010)
arastirmasi ise kendini daha geng hisseden yetiskinlerin daha yiiksek psikolojik 1yi olus
seviyesine sahip oldugunu gostermistir (Ryft, 2014).

1.4.5.2. Kisilik Arastirmalari

Psikologlar, psikolojik i1yi olus ve kisilik arastirmalarina biiyilk 6nem vermislerdir
(Ryft, 2008). Joshanloo ve Rastegar (2007) tarafindan yapilan bir arastirmada, bes

faktor kisilik modeli kullanilarak yapilan analizlerde, deneyime acikligin kisisel
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gelisimle iligkili oldugu, hosgoriisiizliigiin olumlu iligkilerle, disadoniikliigiin cevresel
etkilesimle, vicdanin ¢evresel kontrolle ve nevrotikligin stresle iligkili oldugu, yasam
amacimin ise kisinin kendi degerleriyle baglantili oldugu bulunmustur. Abbott,
Croudace, Ploubidis, Kuh, Richards ve Huppert (2008) tarafindan yapilan bir
aragtirmada, erken yaslardaki kisilik profilleri ile orta yas donemindeki psikolojik iyi
olus diizeyi arasindaki iligki incelenmis ve daha disa doniik olan geng kadinlarin orta
yasta daha yiiksek psikolojik iyi olus seviyesine sahip oldugu bulunmustur. Ferguson
ve Goodwin (2010) ise patolojik Ozelliklerin aksine iyimserlik gibi kisilik
Ozelliklerinin psikolojik iyi olusla iligkili oldugunu ortaya koymuslardir (Ryff, 2014).
Genel olarak, psikolojik iyi olusla ilgili bilimsel gelismeler incelendiginde, kisilik ve
psikolojik iyi olus arasindaki iliski 6zellikle psikologlar tarafindan dnemsenmektedir.
Kisilik 6zellikleri olarak bilinen kalitsal faktorler ve psikolojik iyi olus arasindaki iliski
hem uzunlamasma hem de kesitsel arastirmalarla incelenmistir. Tyimserlik, yasam
yonetimi stratejileri, empati, duygusal zeka, bagimsizlik ve karsilikli bagimlilik gibi
bir¢ok bireysel farklilik degiskeni, psikolojik iyi olus agisindan degerlendirilmistir
(Ryff, 2014).

1.4.5.3. Aile Arastirmalari

Sosyolojinin alt alanlarindan olan aile ¢aligmalari, bilim insanlari tarafindan ¢esitli aile
rolleri, aile gegisleri ve beklenmedik (normal olmayan) aile olaylari ile psikolojik iyi
olus arasindaki iliskiyi arastirmiglardir. Birgcok yetiskin, ebeveynlik, cocukluk,
kardeslik ve evlilik gibi birden fazla aile roliinii iistlenir. Bu rol c¢esitliliklerinin
psikolojik 1yi olusun farkli yonleriyle nasil iligkili oldugu arastirilmistir. Aile
deneyimleriyle ilgili yapilan bazi arastirmalara gore, Marks, Bumpass ve Jun (2004)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, yas ve cinsiyete bagli olarak bulgular karmasik olsa
da, cocuklu ebeveynlerde kadinlarin psikolojik iyi olus diizeyinin erkeklere gore daha
diisiik oldugu ancak evliligin psikolojik 1y1 olus acisindan kadinlar ve erkekler i¢in
benzer faydalar sagladigi goriilmiistiir. Ahrens ve Ryff (2006) ise birden fazla roliin
psikolojik iyi olusla iliskisini incelemislerdir ve bulgular, birden fazla roliin psikolojik

1yi olusa katkida bulundugunu gostermektedir (Ryff, 2014).

Ozetlemek gerekirse, aile rollerindeki gergek faaliyetler dnemlidir, ancak daha fazla
rol kattmimin daha yiiksek psikolojik iyi olusu tesvik ettigi goriilmektedir.

Bagkalarina yardim etme amaciyla rol almak ve kendini kabul etme, psikolojik iy1
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olusu artirmaktadir. Siirekli evli olan bireyler, bosanmis, dul veya hi¢ evlenmemis
olanlara kiyasla psikolojik iyi olus avantajina sahiptir, ancak bekar kadinlar, evli
kadinlara gore ozerklik ve kisisel gelisme agisindan daha yiiksek puan almaktadir.
Ebeveynlik, 6zellikle ¢ocuklariyla ilgili sorunlar1 olmayan bireylerde, yetiskinlerin
psikolojik iyi olusunu artirmaya yardimer olmaktadir. Cocuklukta bir cocugun kaybi,
on yillar sonra refahin bozulmasin1 ongoriirken; ¢ocuklukta bir ebeveynin kaybu,
yetiskinlik doneminde refahin ¢esitli boyutlarinin daha diisiik seviyelerini
ongormektedir. Genel olarak, aile yasami, yetiskinlik doneminde psikolojik iyi olusun
cesitli yonleriyle kapsamli bir sekilde iliskilidir (Ryff, 2014).

1.4.5.4. s ve Yasam Deneyimleri Arastirmalar:

Psikolojik iyi olus ve bireylerin is ve ¢alisma hayatina yonelik yapilan arastirmalarda,
genellikle ¢calisma hayatinin olumsuz etkileri (fiziksel ve psikolojik rahatsizliklar gibi)
tizerinde durulmus, ancak insanin ¢aligma hayatinin olumlu yonlerinin etkisi sinirh
sayida aragtirmaya konu olmustur (Ryff, 2014). Psikolojik iyi olus ve is hayati
iligkisine dair yapilan bazi arastirmalar sunlardir: Lindfors, Berntsson ve Lundberg
(2006) tarafindan yapilan bir arastirmada, kadinlar i¢in iicretli olmayan islerin diisiik
diizeyde kendini kabul etme ve gevresel hakimiyetle iliskilendirildigi, erkekler igin ise
ticretli galismanin kisisel gelisimle iligkili oldugu tespit edilmistir. Srimathi ve Kiran-
Kumar (2010) ise 6gretmenlerle bankacilar1 karsilagtiran bir arastirmada, 6gretmen
kadinlarin bankacilara gore daha yiiksek psikolojik 1yi olus diizeyine sahip olduklarini
bulmuslardir. Son ve Wilson (2012) ise goniillii islere katilimin psikolojik iyi olusu

olumlu yonde etkiledigini gosteren bir arastirma yapmuglardir (Ryff, 2014).

Ryff'in (1997) arastirmasina gore, is deneyimi ve egitim yash yetiskinler i¢in gii¢lii bir
psikolojik iyi olus gostergesidir. Bu ¢alismalarin genelinde, isin tiirtine bagl olarak
psikolojik 1y1 olusun degiskenlik gosterdigi ve kariyer arayislarina katkida bulundugu
ve bundan etkilendigi sonucuna varilmistir (Ryff, 2014).

Ozetlemek gerekirse, psikolojik iyi olus ve is hayat: arasindaki iliski, yapilan
calismalara bagli olarak farkli bulgular ortaya koymaktadir. Calisma tiirleri, is
deneyimi, egitim ve goniillii caligmalara katilm gibi faktorler, psikolojik iyi olusg
diizeyini etkileyebilir. Ancak bu alanda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugu

belirtilmektedir (Ryff, 2014).
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1.4.5.5. Saghk ve Biyolojik Arastirmalar

Saglik ve biyoloji alanlari, psikolojik iyi olusla sik¢a arastirilan konulardan biridir. Bu
alanda birgok calisma bulunmaktadir. Ozetlemek gerekirse, epidemiyolojik
caligmalar, beyinde organik patoloji varliginda bile, yasam amacinin bilissel bozukluk
ve Alzheimer hastalig1 riskine kars1 koruyucu etkisini desteklemektedir. Yasam amaci,
inme ve miyokard enfarktiisii riskinin azalmasiyla iligkilendirilmistir. Diger
arastirmalar, psikolojik iyi olusun saglik davranislariyla (egzersiz, uyku, kilo kontrolii
gibi) iliskili oldugunu gdstermistir. Stres hormonu kortizol gibi Slgiilen biyolojik
parametrelerde daha iyi psikolojik iyi olusun daha iyi biyolojik diizenlemeyi
Ongordiigiine dair ¢ok sayida c¢alisma bulunmaktadir. Psikolojik iyi olus, sinirbilim
alaninda da 6nemli bir rol oynamaktadir. Daha yiiksek psikolojik iyi olusa sahip olan
bireylerin negatif uyaranlara karst farkli beyin tepkileri (daha az amigdala
aktivasyonu, daha fazla kortikal yap1 katilimi) ve pozitif uyaranlara kars1 farkli beyin
tepkileri (stirekli 6diil devresi aktivasyonu) sergiledigi gosterilmistir. Psikolojik iyi
olus, koruyucu islevlere sahiptir, saglik ve biyolojik diizenlemede etkili olup, beyin

temelli siireglerde giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir (Ryff, 2014).

Ozetle, saglik ve biyoloji alanlarindaki arastirmalar, psikolojik iyi olusun saglk,
biyolojik diizenleme ve sinirbilim {izerindeki etkilerini gostermektedir. Bu alandaki
caligmalar, psikolojik iyi olusun 6nemini ve koruyucu islevlerini vurgulamaktadir
(Ryff, 2014).

1.4.5.6. Klinik ve Miidahale Calismalari

Cesitli arastirmalar, psikolojik iyi olusun klinik psikolojik tedavilerde faydali
oldugunu gostermektedir. Psikiyatrik miidahalelerde, psikolojik iyi olus modelinden
yararlanarak cesitli tedavi programlarinin etkinligi artirilmaktadir. Psikolojik 1yi
olusun klinik uygulamalari, akil hastaliklarin1 6nlemek ve psikolojik direnci artirmak
amaciyla sadece klinik ortamlarla sinirlt kalmayip, okul ve isyeri gibi diger alanlara
da yayillmistir. Terapotik egitim programlarinin, psikolojik iyi olusun iglevsel yonlerini

artirdigi gézlenmistir (Ryff, 2014).

Ozetle, psikolojik iyi olusun klinik psikolojik tedavilerde kullanilmas1 ve terapotik
egitim programlarinin uygulanmasi, klinik miidahalelerin etkinligini artirma amaciyla

yapilan c¢alismalarla desteklenmektedir. Bu yaklasimin, akil hastaliklarinin énlenmesi
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ve psikolojik dayanikliligin artirilmasi agisindan da 6nemli oldugu belirtilmektedir
(Ryff, 2014).
1.4.6. Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen Faktorler

1.4.6.1. Cinsiyet

Ryff ve Singer (2006) tarafindan yapilan bir aragtirma, kadinlar ve erkekler arasinda
psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir.
Aragtirmada, kadinlarin psikolojik iyi olus diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek
oldugu bulunmustur (Ryff ve Singer, 2006).

1.4.6.2. Kisilik

Cenkseven ve Akbas (2007) tarafindan yapilan arastirmalar, disa doniikliik ve nevrotik
kisilik 6zelliklerinin bireylerin psikolojik iyi olusunu etkiledigini géstermektedir.

1.4.6.3. Yas

Ryft, psikolojik iyi olus modelinin alt boyutlarindan biri olan kisisel gelisimin yasla
birlikte azaldigini, g¢evresel kontroliin ve ozerkligin ise yasla birlikte arttigin
belirtmistir. Arastirmalar, ¢cevresel kontroliin orta yas ve yash bireylerde daha yiiksek
seviyede oldugunu gostermektedir. Geng ve orta yastaki bireylerin kisisel gelisim
stireci nedeniyle psikolojik 1yi olus seviyelerinin daha yliksek oldugu diistintilmektedir
(Ryff, 2014).

1.4.6.4. Kiiltiir

Yapilan bir¢ok arastirmaya gore, kolektivist kiiltiirlere sahip iilkelerde yasayan
bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin, bireyselci kiiltiire sahip iilkelerden daha
yiiksek oldugu goézlemlenmistir (Diener, 1995). Kolektivist kiiltiirde yetisen bireylerin
mutlu olmak i¢in 6zel bir ¢aba sarf etmelerine gerek olmamasi, daha esnek ve rahat
bir yasam tarzina sahip olmalari, psikolojik iyi oluslarini etkileyen faktorler olarak 6ne
cikmaktadir.

1.5. Psikolojik Iyi Olus ve Pandemi

Stres ve saglik {izerine yapilan arastirmalar, olumsuz olaylarin bireyler i¢in birinci
dereceden stres kaynagi oldugunu ve fiziksel ve zihinsel saglik {izerinde zararh etkileri
oldugunu gostermistir (Thoits, 2010). Pandemi kosullari, insanlar1 psikolojik,
ekonomik ve fiziksel olarak etkilemistir. Salgin hastaliklardan korunmanin en 6nemli

yolu olan sosyal izolasyon, insanlarin sosyal destek almasini, hareket 6zglirliigiinii ve
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gelir durumunu kisitlamigtir. Kendini izole eden veya azalan gelirle kars1 karsiya kalan
bireyler, psikolojik refahta daha fazla sorun yasamistir. Pandeminin getirdigi evden
calisma kosullari, insanlarda giinliik tercihlerde potansiyel bir degisiklige yol agmustir.
Salgin endiseleri, daha kotii ruh saglig1 ve uyku sorunlariyla iliskilendirilmistir. Bu
bulgular, pandeminin ardindan 6ncelikli olarak psikolojik iyilik hali ve yalnizlikla basa
¢ikma ihtiyacini vurgulamaktadir. Uzaktan c¢alismanin uyku lizerinde potansiyel
olumlu etkisi oldugu da gézlemlenmistir (Allen, Stevenson, Lazuras ve Akran, 2020).
Artan 6liim oranlarina iligskin korku, viriisiin dogasiyla ilgili genel belirsizlik ve glinliik
yasamdaki onemli aksakliklar, anksiyete ve depresyon semptomlarini vurgulamis,
uyku bozukluklarin1 artirmig ve Onceden var olan psikiyatrik sorunlari
siddetlendirmistir (Gonzalez-Sanguino, Ausin, Angelcastellanos, Saiz, Lopez-Gomez,
Ugidos ve Murioz, 2020; Huang ve Zhao, 2020).
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IKINCi BOLUM
YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeline, evren ve 6rneklemine, veri toplama araglarina,
elde edilen verilerin toplanmasina ve ¢éziimlenmesine iligkin bilgilere yer verilmistir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu ¢alismada, egitim ve spor bilimlerinde yaygin olarak kullanilan bir gorgiil (gézlem
temelli) aragtirma modeli olan "Tarama Modeli" kullanilmigtir. Gorgiil arastirmalar,
arastirmacilarin test etmek istedikleri durumlar icin hipotezler gelistirerek, bu
hipotezlere cevap bulmak i¢in Olgek veya anket kullanarak gergeklestirdikleri

calismalardan olusur (Karasar, 2017).

Tarama modeli ise ge¢miste veya giiniimiizde var olan durumu oldugu gibi
betimlemeyi amaclar. Bu caligmada katilimcilarin egzersiz de8isim basamaklari,
egzersiz 0z-yeterlik diizeyleri, egzersiz karar verme dengeleri ve psikolojik iyi olusg
diizeyleri incelenmistir.

2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Kayseri ili igerisinde diizenli olarak spor yapan veya diizenli
olarak spor yapmayan ama fitness merkezlerine tyeligi bulunan insanlar

olusturmaktadir.

Arastirmanin Orneklemi ise toplam 134 fitness merkezi iiyeligi bulunan kisiler
olusturmaktadir. Orneklem icerisinde 60 kadin ve 74 erkek bulunmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmanin verilerinin toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu, Egzersiz Degisim
Asamasi Kisa Soru Formu, Egzersiz Oz-Yeterlik Olcegi, Egzersiz Karar Verme

Dengesi Olgegi ve Psikolojik Iyi olus dlgekleri kullanilmustir.



2.4. Egzersiz Degisim Asamasi Kisa Soru Formu

Bu form; bes sorudan olusmakta ve bu sorular da bireyin o anlik i¢inde bulundugu
degisim asamasini bildirmektedir. Bu degisim asamalari; egilim Oncesi, egilim,
hazirlik, hareket ve devamlilik asamasi olmak tizere bes asamada incelenir. Bu form
Marcus ve ark. tarafindan 1992 yilinda gelistirilmis olup Ay ve Temel tarafindan, 2008
yilinda Tirk toplumuna uyarlanmistir. Egzersiz Degisim Asamasi Kisa Soru
Formu’nun Kappa index gecerligi (n=60) 0.81 olarak tespit edilmistir. Bizim

arastirmamizda bu deger 0.72 olarak tespit edilmistir.

Egilim Oncesi asamasinda birey; diizenli egzersiz yapmay1 ve ya baslamay1 daha 6nce

hi¢ diistinmemistir ve onlimiizdeki 6 ay i¢inde diisiinmemektedir.

Egilim asamasinda birey; egzersize baglama niyetinde degildir, fakat 6niimiizdeki 6

aylik zaman icinde eyleme gecmeyi diisiinmektedir.

Hazirlik asamasinda birey; dniimiizdeki 30 giin igerisinde diizenli egzersiz ve yeterli

fiziksel aktivite yapmaya baslamay1 diisiinmektedir.

Hareket asamasinda birey; az bir zaman zarfi i¢inde egzersize baslama davranisini
gostermeye ve davranis degisimine baglar (Birey diizenli egzersiz yapmaya

baslamaistir, ancak alt1 aydan daha az bir zamandir).

Devamlilik asamasinda birey; harekete ge¢me asamasindaki edindigi davranisi
stirdiiriir. Birey 6 aydan daha uzun zamandir diizenli egzersiz yapmaktadir ve dnceki
riskli davranigina donmeme anlaminda kararlidir.

2.5. Egzersiz Karar Verme Dengesi Olcegi

Bireyin egzersiz davranist i¢in karar verme asamasinda rol oynayan biligsel ve
motivasyonel faktorleri aciklamak i¢cin Marcus ve ark. tarafindan gelistirilmis, 2007
yilinda Ay ve Temel tarafindan, Tiirk toplumuna uyarlanmis bir dlgektir. Olgek;
diizenli egzersiz yapmanin algilanan yararlar1 ve diizenli egzersiz yapmamanin
algilanan zararlar1 olarak iki alt boyutta incelenir. Olgegin tamami igin; Cronbach’s
Alpha katsayis1 0.86, alt boyutlardan algilanan yararlar i¢in 0.87 ve algilanan zararlar
icin 0.70 olarak tespit edilmistir. Bu arastirmada 6lgegin genel Cronbach’s Alpha

katsayis1 0.78, alt boyutlardan algilanan yararlar i¢cin 0.87 ve algilanan zararlar icin
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0.55 olarak bulunmustur. Alt boyutlarinda diizenli egzersiz yapmamanin algilanan
zararlar1 (6l¢egin 2,4,6,8,10. maddeleri) ve egzersiz yapmanin algilanan yararlari
(6lgegin 1,3,5,7,9.maddeleri) degerlendirmek amaciyla olusturulan ifadelerin oldugu

Olgek 10 maddelik 5°1i likert olgektir.

Katilimcilardan 6lgek maddeleri igin: “Hi¢ 6nemli degil (1)”, “Bazen 6nemli (2)”,
“Orta derecede onemli (3)”, “Cok 6nemli (4)”, “Cok fazla dnemli (5)” siklar1 arasindan
kendi durumuna uygun gordiigiinii isaretlemesi istenecektir. Bir katilimcinin bu
Olcekte alabilecegi en fazla puan 60, en az puan ise 10°dur. Yine dlgegin alt boyutlari
i¢in en fazla puan 30, en az puan 5’tir. Olgegin tiimiinii degerlendirirken; egzersiz
yapmanin algilanan yararlar1 toplam puanindan, diizenli egzersiz yapmamanin
algilanan zararlar1 toplam puani ¢ikarilarak hesaplanir. Toplama sonucunda degerin
sifirin altinda olmasi, bireyin karar verme dengesinde; diizenli egzersizin algilanan
zararlarinin daha etkin oldugunu, hesaplanan degerin pozitif olmasi ise bireyin karar
verme dengesinde egzersiz yapmanin algilanan yararlarinin etkin oldugu kanaatini
olusturur.

2.6. Egzersiz Oz-Yeterlik Anketi

Nigg ve Courneya (2001) tarafindan gelistirilen Egzersiz Oz Yeterlik anketi;
katilimcilarin farklt durumlarda egzersize devam edebilme yetenegi ile ilgili giiven
diizeyini 6lgmek i¢in tasarlanmistir. 18 madde ve 6 alt boyuttan (Olumsuz Etki,
Mazeret Uretme, Tek Basina Egzersiz Yapabilme, Malzeme Se¢imi, Diger
Bireylerden Hissedilen Bask1 ve Kotii Hava) olugsmaktadir. Her alt boyut ii¢ maddeden
olugmaktadir. Alt boyutlarin i¢ tutarlik katsayilar1 (cronbach alfa degerleri) .77 ile .87
arasinda degismektedir. Her madde besli likert 6lgekte degerlendirilmektedir (1=hig
giivende hissetmem, 5= ¢ok giivende hissederim). Oz yeterlilik anketinin maddelerinin
toplami i¢in Cronbach alfa degeri .94 olarak bulunmustur (Nigg ve Courneya, 2001).
Anketin Tiirkce versiyonunun gegerligi ve giivenirligi ile ilgili 247 egzersiz katilimcisi
tizerinde yapilan ¢alismada orijinal 6lgekte yer alan alt1 faktor yapisi desteklenmigtir
ve ankette yer alan maddeler anketin % 80.20’sini agiklamaktadir. Oz yeterlik
anketinin alt boyutlarinin i¢ tutarlik degerleri .78 ile .93 arasinda degismektedir.
Dogrulayicr faktor analizinde uyum indeksi degerleri RMSEA= 0.08, SRMR=0.04,
GFI= 0.96, NFI= 0.94, RFI= 0.92, CFI= 0.95 ve IFI=0.95 olarak bulunmustur
(Migoogullar vd., 2010).
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2.7. Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Olumlu psikolojik saglik alt1 ayr1 bileseni igermektedir. Bu bilesenler bireyin ge¢mis
yasamina veya kendisine iliskin olumlu degerlendirmelerini (kendini kabul), bir birey
olarak devamli biiyiidiigii ve gelistigi duygusunu (bireysel gelisim), bireyin yasaminin
anlamli ve amaclh oldugu inancini (yasam amaci), digerleriyle iliskilerinde kaliteye
sahip olmay1 (digerleriyle olumlu iliskiler), bireyin kendi yasamini ve etrafindaki
yasami/diinyay1 etkili bir sekilde yonetebilme kapasitesini (¢evresel hakimiyet) ve

kendi kendine karar verme duygusunu (6zerklik) igermektedir.

Olgegin orijinal formu toplam 84 maddeden olusmaktadir. Diger insanlarla olumlu
iligkiler, otonomi, ¢evresel kontrol, bireysel gelisim, yasam amaci ve kendini kabul
boyutlarini lgmek icin olusturulan psikolojik iyi olma 6l¢eginin her biri 14 maddeden
olusan alt1 tane faktorii bulunmaktadir. Fakat 2005 yilinda Dierendonck tarafindan,
kisaltilmis versiyonu olusturulmus olan versiyonunda ise 39 soru bulunmaktadir. Bu
calisma icerisinde Ryff, 1989 tarafindan tasarlanan fakat Dierendonck tarafindan
sadelestirilen, kisa versiyonu kullanilmistir. Yapisal olarak orijinal Olgek ve

sadelestirilmis 6lgek arasinda herhangi bir fark bulunmamaktadir.

Her bir faktor icin i¢ tutarlilik katsayisi (Cronbach Alfa) hesaplanmistir; kendini kabul
.93; digerleriyle olumlu iliskiler .91; Ozerklik .86; cevresel hakimiyet .90; yasam
amaci .90; kisisel gelisim .87 bulunmustur.

Olgegin Tiirkceye uyarlama calismasi Cenkseven (2004) tarafindan yapilmistir.
Giivenirlik calismalar1 475 iiniversite Ogrencisi ilizerinde gergeklestirilmistir. 84
maddenin Psikolojik Iyi Olma Olgeginden elde edilen toplam puan ile
korelasyonlarinin .25 ile .57 arasinda degistigi goriilmektedir. Psikolojik Iyi Olma
Olgeginin toplam i¢ tutarlik katsayis1 ise .93 olarak belirlenmistir. Toplam puan igin
test-tekrar test korelasyon katsayisinin .84 oldugu belirlenmistir. Psikolojik Iyi Olus
Olgeginin Cronbach Alfa Giivenirlik katsayis1 .88 olarak bulunmustur. Bulunan
giivenirlik katsayis1 dlgegin yeterince giivenilir oldugunu ve amaca uygun olarak

kullanilabilecegini gostermistir.

2.8. Verilerin Toplanmasi

Etik kurul onay1 sonrasi belirlenen 6rneklem igerisindeki bireylere ulasmak amaciyla

anket formu merkez iiyelerinin bildirdigi sahsi e-mail adreslerine gonderildi ve soru
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formuna sadece baglant1 linki gonderilen katilimcilarin erigimi saglandi. Form ve
6l¢eklerin katilimcilar tarafindan tamamlanmasi yaklagik 10-15 dakika stirdi.

2.9. Verilerin Analizi

Tablo-grafiklerin elde edilmesinde ve verilerin analizinde; tanimlayici istatistiklerin
belirlenmesi (frekans, ylizde) ve hipotez testlerinin uygulanmasi i¢in SPPS 22.00

istatistik paket programi kullanilmigtir.

Normallik sinamasinda, verilerin normal dagilima sahip olup olmadigini belirlemek
icin ¢arpiklik katsayisi (skewness) kullanilmigtir. Siirekli bir degiskenden elde edilen
puanlarin ¢arpiklik katsayisi £1 sinirlart iginde kalmasi, puanlarin normal dagilima
onemli bir sapma gostermedigi seklinde yorumlanabilir (Biiyiikoztirk, 2019).
Olgekler ve alt boyut puanlari normal dagilim gdsterdigi icin degiskenlere gore
karsilastirmada ¢ok yonlii varyans analizi (MANOVA) kullanilmigtir. MANOVA
testinde anlamli farklilik goriildiigiinde, farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek amaciyla Tukey — Dunnett-c post hoc testinden yararlanilmistir.
Arastirmadaki analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

(Biiyiikéztiirk, 2019).
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BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde uygulanan analiz teknikleri sonucu elde edilen aritmetik
ortalama, standart sapma, minimum, maksimum, ¢arpiklik — basiklik degerleri ve
yorumlayici istatistik testleri sonuclarindan elde edilen ¢ok yonlii varyans analizi

degerleri ve onlarin yorumlanmalar1 sunulacaktir.

MANOVA’nin sayiltilarindan varyans-kovaryans matrislerinin  homojenligini
incelemek amaciyla (Tabachnick, 1996) yapilan Box’in M Testi’ne gore, bagimh
degiskenler arasindaki varyans ve kovaryanslarin faktorlerin her diizeyi i¢in, ayni

oldugunu ve anlamli bir farklilik bulunmadigini gostermistir [F(112.892= 1.127,

p=.201)].
Tablo 3.1. Katilimcilarin sahip olduklar1 bagimsiz degiskenlerin tanimlayici istatistik degerleri
Degisken Frekans Yiizde Toplam
Yiizde
Yas Grubu 18-24 50 37,3 37,3
25-34 52 38,1 75,4
35-44 30 22,4 97,8
45 ve iizeri 2 2,2 100
Cinsiyet Kadin 60 44,8 44,8
Erkek 74 55,2 100,0
Egitim Seviyesi Lise 22 16,4 15,9
Universite 90 67,2 84,1
Yiiksek lisans 22 16,4 100
Gelir Seviyesi 0-2799 TL 52 38,8 38,8
2800-5999 TL 40 29,9 68,7
6000-8999 TL 16 11,9 80,6
9000-11000 TL 15 11,2 91,8
11000 UZERI 11 8,2 100,0

Katilimcilarin, belirlenen bagimsiz degiskenler 6zelinde elde ettikleri frekans ve yiizde
degerleri incelendiginde; katilimcilarin dortte tglikk bolimii 18 ile 34 yaslan
arasindadir. Erkek katilimcr sayis1 kadm katilimer sayisindan fazladir. Universite

diizeyinde egitim seviyesine sahip olanlarin sayisinin fazla oldugu saptanmistir. Gelir



seviyesi noktasinda ise diislik ve alt gelirli katilimcilarin sayisinin digerlerine goére

fazla sayida oldugu saptanmustir.

Tablo 3.2. Katilimcilarin sahip olduklari bagimli degiskenlerin tanimlayici istatistik degerleri

N Min Maks Arit. Std. Carpikhik Basikhik
Ort. Sapma

Stat. Hata Stat. Hata

Egzersiz Karar Olumlu 134 15,00 25,00 23,93 207 -2405 ,209 5,900 416

Verme Dengesi ~ Olumsuz 134 8,00 2500 12,17 384 1860 ,209 3,744 ,416

Olm. Etki 134 1,00 5,00 3,99 1,04  -995 209 456 416

Maz. Ure. 134 1,00 5,00 3,51 1,03 -411 209 -,506 416

Egjg{zirzligz' TBEY 134 100 500 438 80 -1,381 209 1,799 416
Malz. Se¢ 134 133 500 3,73  ,99 -410 209 -692 416
DBHB 134 133 500 393 1,01 -755 209 -430 416
Koti Hv. 134 1,00 500 4,08 114 -1228 209 679 416
Cev.Hak. 134 300 600 427 64  ,730 209 835 416
Yas. Amc 134 1,83 600 457 71 -518 209 1,010 416
PSik‘(’)l;’iiskiyi Ken Kab. 134 300 600 470 57 002 209 162 416

Ozerklik 134 2,50 6,00 4,02 ,66 1,066 ,209 1,616 416

Kis. Gel. 134 3,00 6,00 4,35 ,60 954,209  ,880 416

Bas. O.1lt. 134 1,83 6,00 3,52 ,95 822,209,092 416

* Olm. Etki= Olumsuz Etki; Maz. Ure.= Mazeret Uretme; TBEY= Teck Basina Egzersiz Yapabilme; Malz. Se¢= Malzeme Segimi;
DBHB= Diger Bireylerden Hissedilen Baski; Kotii Hv=Kotii Hava, Cev. Hak.= Cevresel Hakimiyet; Yas. Amc.= Yagsama Amaci;
Ken. Kab.= Kendini Kabul; Kis. Gel.= Kisisel Gelisim; Bas. O. Ilt.= Bagkalariyla Olan Iletisim

Egzersiz davranisinin yararlar1 ve zararlar1 konusunda bilingli olma siirecini ifade eden
Egzersiz Karar verme dengesi 6l¢egi sonuclarinda olumlu goriislerin fazla oldugu
belirlenmistir. Bu sonugta egzersiz durum degisikligi ile ilgili olarak karar alma
sanslariin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir. Katilimcilarin belli sartlar altinda
bile egzersiz yapma davranigint gerceklestirecek 6zgiivene sahip olup olmadiklarini
belirleyen Egzersiz Oz-yeterlik dlgeginde tek basina egzersiz yapabilme alt boyutu en
yiiksek ortalamaya sahip olmustur. En diisiik ortalama ise mazeret liretme alt
boyutunda saptanmustir. Psikolojik iyl olugs genel ve alt boyutlar o6zelinde
incelendiginde ise kendini kabul alt boyutunun en yiiksek ortalamaya ulasirken, en
diisiik ortalamaya ise baskalariyla olan iletisim alt boyutunun sahip oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 3.3. Egzersiz Davranig Degisim Basamaklar1 Yiizdelikleri

Degisken Frekans Yiizde  Toplam Yiizde
Egilim oncesi 6 4,48 4,48
Egilim 8 5,97 10,45
Hazirhk 25 18,66 29,11
Hareket 41 30,60 59,70
Devamhilik 54 40,30 100

Katilimcilarin egzersiz agamalarma gore siniflandirildigr frekanslar ve yiizdeler,

orneklem grubumuzun % 29.11'inin daha diisiik egzersiz asamalarinda yani Egilim

Oncesi, Egilim ve Hazirlik asamalarinda oldugunu, % 71.89'unun ise Hareket ve

Devamlilik asamalarinda oldugunu gosterdi.

Tablo 3.4. Katilimeilarin Yas gruplarina Gore Psikolojik Iyi Olus Puanlarinin Cok Yénlii Varyans

Analiz Teknikleri sonuglari

Deger F Hipotezdf | Hatadf | P
Pillai's Trace ,188 1,413 18,000| 381,000| ,121
Wilks' Lambda ,822 1,410 18,000 | 354,039 | ,123
Hotelling's Trace ,204 1,405 18,000 | 371,000| ,125
Roy's Largest Root 121 2,561°¢ 6,000| 127,000| ,022

Cok yonlii varyans analizi teknigi kullanilarak degerlendirilen testler arasinda sadece

Roy's Largest Root testinde anlamli farkliliga ulagilmistir.

Tablo 3.5. Katilimeilarin Yas gruplarina Gore Psikolojik Iyi Olus Puanlarinin Cok Yénlii Varyans
Analizi Sonuglari

Bagimsiz Bagimh Kareler Ort.
Degisken Degisken Toplam df  Kare. F p
Yas Grubu Cev. Hak. 2,367 3 ,789 1,984 120
Yas. Amc 3,123 3 1,041 2,117 ,101
Ken. Kab. 977 3 ;326 1,000 ,395
Ozerklik 1,379 3 460 1,044 376
Kis. Gel. 492 3 ,164 448 719
Bas. O. lt. 9,963 3 3,321 3,944 ,010
Hata Cev. Hak. 51,696 130,398
Yas. Amc 63,939 130 492
Ken. Kab. 42,329 130 326
Ozerklik 57,261 130 440
Kis. Gel. 47,567 130 366
Bas. O. lt. 109,449 130 842
Toplam Cev. Hak. 2492,889 134
Yas. Amc 2862,167 134
Ken. Kab. 2992,722 134
Ozerklik 2228,719 134
Kis. Gel. 2580,816 134
Bas. O. ilt. 1780,806 134

*Cev. Hak.= Cevresel Hakimiyet; Yas. Amc.= Yasama Amaci; Ken. Kab.= Kendini Kabul; Kis. Gel.= Kisisel Gelisim; Bas. O.
ilt.= Bagkalariyla Olan Iletisim
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Yapilan detayli analizler sonucunda dort farkli yas grubu ve alt1 farkli psikolojik iyi
olus alt boyutlar1 arasinda sadece “baskalariyla olan iletisim” alt boyutunda anlamli
farkliliga ulagilmistir. Bu anlamli farkliligin nereden olustuguna dair yapilan ayrintil
incelemede bu alt boyut 6zelinde 18 — 24 yas grubu ile 35 — 44 yas gruplar arasinda
fark oldugu ve bu farkin 35 — 44 yas grubu lehine oldugu saptanmastir.

Bir diger degisken incelemesinde; dort farkli yas grubunun diizenli yapilan
egzersizlerden elde edilen yararlar1 ve zararlari algilama sekillerinde bir fark olup
olmadigini belirlemek i¢in ¢ok yonlii varyans analizi (MANOVA) yapilmistir. Yas
gruplarina dayali olarak diizenli egzersizin etkilerini algilama y6nleri arasinda anlamli
olmayan bir fark bulunmustur, F(s258) = 0.573, p = 0.752; Wilk’s lambda = 0.974,
kismi eta kare = 0.013.

Sonug olarak, 18 — 24, 25 — 34, 35 — 44 ve 45 yas ve lizeri gruplar arasinda diizenli
egzersiz davraniglariin yarattigi olumlu ve olumsuz algilar diizeyinde katilimcilar

arasinda bir fark olmadig1 sonucuna varilmistir.

Tablo 3.6. Katilimcilarin Yas gruplarma Goére Egzersiz Karar Dengesi Puanlarinin Cok Yonlii
Varyans Analizi Sonuglari

Bagimsiz Bagimh Kareler Ort.
Degisken Degisken Toplam df  Kare. F p
Yag Grubu  Olumlu 1,391 3 464 ,106  ,956
Olumsuz 44,786 3 14929 1015 ,388
Hata Olumlu 569,004 130 4,377
Olumsuz 1912,266 130 14,710
Toplam Olumlu 77323,000 134
Olumsuz 21809,000 134

Katilimcilarin farkli durumlarda egzersize devam edebilme yetenegi ile ilgili giiven
diizeyini 6l¢mek amaciyla kullanilan Egzersiz 6z-yeterlik olgusunun farkli yas
gruplarinda farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla kullanilan MANOVA
sonuglarinda; anlamli farkliliga ulasilmistir, F(18,354) = 1.909, p=0.014; Wilk’s lambda
=0.770, kismi eta kare = 0.014.
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Tablo 3.7. Katilimcilarin Yas gruplarina Gore Egzersiz Oz-Yeterlik Puanlarinin Cok Yénlii Varyans
Analizi Sonuglari

Bagimh Kareler Ort.
Bagimsiz Degisken Degisken Toplamm df Kare. F p
Yas Grubu Olm. Etki 4,299 3 1,433 1,332 267
Maz. Ure. 11,080 3 3,693 3,727 013
TBEY 7,170 3 2,390 3,947 010
Malz. Se¢ 2,437 3 ,812 ,819 486
DBHB 7,127 3 2,376 2,393 071
Kotii Hv. 1,892 3 ,631 479 697
Hata Olm. Etki 139,893 130 1,076
Maz. Ure. 128,835 130 991
TBEY 78,721 130 ,606
Malz. Se¢ 129,002 130 ,992
DBHB 129,046 130  ,993
Koti Hv. 171,037 130 1,316
Toplam Olm. Etki 2272,222 134
Maz. Ure.  1795,444 134
TBEY 2660,222 134
Malz. Se¢  1997,111 134
DBHB 2208,778 134

Kotii Hv. 2403,111 134

Olusan anlamli farkliligin hangi kategorilerde ve kimlerin lehine olustugunu
belirlemek amaciyla yapilan post-hoc testleri sonuglarina gore; mazeret iiretme alt
boyutunda 18 — 24 yas grubu ile 25 — 34 ve 35 — 44 yas gruplar1 arasinda 18 — 24 yas
grubu lehinde anlamli farklar oldugu gozlenmistir. Bu noktada geng yastaki
katitlimcilarin - COVID  doneminin sartlarinda bile mazeret {iretebildikleri

goriilmektedir.

Bir diger degisken incelemesinde; katilimcilarin egzersiz davranisinin uygulanmasi
sonrasinda hissedilen psikolojik iyi olus diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda bir
fark olup olmadigin1 belirlemek i¢in ¢ok yonlii varyans analizi (MANOVA)
yapilmistir. Cinsiyet degiskenine dayali olarak alt1 farkli bilesenden olusan psikolojik
iyi olug diizeyleri arasinda anlamli olmayan bir fark bulunmustur, F(s127) = 0.573, p =

0.597; Wilk’s lambda = 0.965, kismi eta kare = 0.017.
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Tablo 3.8. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Psikolojik Iyi Olus Puanlarinin Cok Yénlii Varyans
Analizi Sonuglar

Bagimh Kareler Ort.
Bagimsiz Degisken Degisken Toplami df Kare. F p
Cinsiyet Cev. Hak. ,007 1 ,007 ,016 ,899
Yas. Amc ,051 1 ,051 ,101 751
Ken. Kab. ,216 1 ,216 ,661 418
Ozerklik ,072 1 ,072 ,162 688
Kis. Gel. ,384 1 384 1,063 ,304
Bas. O. ilt. ,113 1 ,113 125 724
Hata Cev. Hak. 54,056 132,410
Yas. Amc 67,011 132,508
Ken. Kab. 43,090 132,326
Ozerklik 58,568 132 444
Kis. Gel. 47,675 132,361
Bas. O. ilt. 119,299 132,904
Toplam Cev. Hak. 2492,889 134
Yas. Amc 2862,167 134
Ken. Kab. 2992,722 134
Ozerklik 2228,719 134
Kis. Gel. 2580,816 134
Bas. O. ilt. 1780,806 134

Kadin ve erkek katilimcilarin, diizenli yapilan egzersizlerden elde edilen yararlari ve
zararlar algilama sekillerinde bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan ¢ok
yonlii varyans analizi (MANOVA) sonuclarma gore, cinsiyet agisindan diizenli
egzersizin etkilerini algilama yonleri arasinda anlamli olmayan bir fark bulunmustur,

F(2,131) = 0.403, p = 0.669; Wilk’s lambda = 0.994, kismi eta kare = 0.006.

Tablo 3.9. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Egzersiz Karar Dengesi Puanlarinin Cok Yonlii Varyans
Analizi Sonuglari

Bagimh Kareler Ort.
Bagimsiz Degisken  Degisken Toplami df Kare. F p
Cinsiyet Olumlu 2,461 1 2,461 572 451
Olumsuz 5,337 1 5337 361 549
Hata Olumlu 567,935 132 4,303
Olumsuz 1951,715 132 14,786
Toplam Olumlu 77323,000 134
Olumsuz 21809,000 134

Sonug olarak, kadin ve erkek katilimcilar ile diizenli egzersiz davraniglarinin yarattigi
olumlu ve olumsuz algilar diizeyinde katilimcilar arasinda bir fark olmadig1 sonucuna

varilmistir.

Katilimcilarin farkli durumlarda egzersize devam edebilme yetenegi ile ilgili gliven
diizeyini 6lgmek amaciyla kullanilan Egzersiz 6z-yeterlik olgusunun farkli yas

gruplarinda farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla kullanilan MANOVA
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sonuglarinda; anlamli farkliliga ulasilamamustir, F(s127) = 0.316, p = 0.928; Wilk’s
lambda = 0.985, kismi eta kare = 0.015.

Tablo 3.10. Katilimeilarin Cinsiyetlerine Gére Egzersiz Oz-Yeterlik Puanlarinin Cok Yonlii Varyans
Analizi Sonuglari

Bagimh Kareler Ort.
Bagimsiz Degisken  Degisken Toplamm  df  Kare. F p
Cinsiyet Olm. Etki ,002 1 ,002 ,001 970
Maz. Ure. ,000 1 ,000 ,000 ,986
TBEY ,085 1 ,085 131,718
Malz. Se¢ ,009 1 ,009 ,009 924
DBHB 1,097 1 1,097 1,072 ,302
Kétii Hv. ,824 1 ,824 632,428
Hata Olm. Etki 144,191 132 1,092
Maz. Ure. 139,914 132 1,060
TBEY 85,805 132  ,650
Malz. Se¢ 131,430 132 996
DBHB 135,076 132 1,023
Kotii Hv. 172,105 132 1,304
Toplam Olm. Etki 2272222 134
Maz. Ure. 1795,444 134
TBEY 2660,222 134
Malz. Se¢ 1997,111 134
DBHB 2208,778 134

Koti Hv. 2403,111 134

Katilimci bireylerin sahip olduklar1 egitim durumlar (ilkokul, ortaokul, lise, iniversite
ve yiiksek lisans) ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda bir fark olup olmadigini
belirlemek icin ¢ok yonlii varyans analizi (MANOVA) yapilmistir. Katilimcilarin
egitim durumlarina dayali olarak alti farkli bilesenden olusan psikolojik iyi olus
diizeyleri arasinda anlamli olmayan bir fark bulunamamistir, F(12252) = 1,337, p =

0.198; Wilk’s lambda = 0.884, kismi eta kare = 0.057.
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Tablo 3.11. Katilimcilarin Egitim Durumlaria Gére Psikolojik Iyi Olus Puanlarmin Cok Yénlii
Varyans Analizi Sonuglari

Bagimh Kareler Ort.
Bagimsiz Degisken Degisken Toplami df Kare. F p
Egitim Durumu Cev. Hak. 1,932 2 966 2,427 1,092
Yas. Amc 1,276 2 ,638 1270 ,284
Ken. Kab. ,807 2 404 1245 291
Ozerklik 2,070 2 1,035 2,397 ,095
Kis. Gel. 3,274 2 1,637 4,788 ,010
Bas. O. ilt. 1,496 2 ,748 831,438
Hata Cev. Hak. 52,130 131,398
Yas. Amc 65,786 131 502
Ken. Kab. 42,498 131,324
Ozerklik 56,570 131 432
Kis. Gel. 44,785 131,342
Bas. O. ilt. 117,917 131,900
Toplam Cev. Hak. 2492,889 134
Yas. Amc 2862,167 134
Ken. Kab. 2992,722 134
Ozerklik 2228,719 134
Kis. Gel. 2580,816 134
Bas. O. ilt. 1780,806 134

Sonug olarak, sahip olunan egitim durumu ile bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri
ve psikolojik iyi olus diizeylerini olusturan alti farkli alt boyutlar arasinda bir fark

olmadig1 sonucuna varilmistir.

Farkli egitim durumlaria sahip katilimcilarin, diizenli yapilan egzersizlerden elde
edilen yararlar1 ve zararlar1 algilama sekillerinde bir fark olup olmadigini belirlemek
icin ¢ok yonlii varyans analizi (MANOVA) teknigi kullanilmistir. Analiz sonuglarina
gore, egitim durumlari agisindan diizenli egzersizin etkilerini algilama yonleri arasinda
anlaml1 olmayan bir fark bulunmustur, F(s,260) = 0.046, p = 0.996; Wilk’s lambda =
0.999, kismi eta kare = 0.016.

Tablo 3.12. Katilimeilarin Egitim Durumlarina Gore Egzersiz Karar Dengesi Puanlarinin Cok Y6nlii
Varyans Analizi Sonuglari

Bagimh Kareler Ort.
Bagimsiz Degisken  Degisken Toplami df Kare. F p
Egitim Durumu Olumlu ,659 2 ,330 ,076 927
Olumsuz ,639 2 ,320 021 979
Hata Olumlu 569,736 131 4,349
Olumsuz 1956,413 131 14,934
Toplam Olumlu 77323,000 134
Olumsuz 21809,000 134
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Sonug olarak, tiim egitim kategorilerinden belli oranlarda bulunan katilimeilar ile
diizenli egzersiz davranislarinin yarattigi olumlu ve olumsuz algilar diizeyinde

katilimcilar arasinda bir fark olmadigi sonucuna varilmustir.

Katilimcilarin farkli durumlarda egzersize devam edebilme yetenegi ile ilgili yeterlik
diizeyini 6lgcmek amaciyla kullanilan Egzersiz 6z-yeterlik olgusunun farkli egitim
durumlarinda farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla kullanilan MANOVA
sonuglarinda; anlaml farkliliga ulasilamamustir, F(12252) = 1,263, p = 0.241; Wilk’s
lambda = 0.890, kismi eta kare = 0.025.

Tablo 3.13. Katilimcilarin Egitim Durumlarina Gére Egzersiz Oz-Yeterlik Puanlariin Cok Yénlii
Varyans Analizi Sonuglari

Bagimh Kareler Ort.
Bagimsiz Degisken Degisken Toplamm  df  Kare. F p
Egitim Durumu Olm. Etki 3,186 2 1593 1,480 ,231
Maz. Ure. ,535 2 ,268 252 778
TBEY 1,247 2 ,624 ,965 384
Malz. Se¢ ,365 2 ,182 182  ,834
DBHB 1,362 2 ,681 ,662 518
Koti Hy. 1,254 2 ,627 479 621
Hata Olm. Etki 141,006 131 1,076
Maz. Ure. 139,379 131 1,064
TBEY 84,644 131 646
Malz. Se¢ 131,075 131 1,001
DBHB 134,811 131 1,029
Koti Hy. 171,675 131 1,310
Toplam Olm. Etki 2272222 134
Maz. Ure. 1795,444 134
TBEY 2660,222 134
Malz. Se¢  1997,111 134
DBHB 2208,778 134

Kotii Hv. 2403,111 134

Katilimcilarin elde ettikleri gelir seviyeleri ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda bir
fark olup olmadigin1 belirlemek i¢in ¢ok yonlii varyans analizi (MANOVA)
yapilmistir. Katilimcilarin egitim durumlarina dayali olarak alti1 farkli bilesenden
olusan psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda anlamli olmayan bir fark bulunmustur,

F(24,433) = 1,975, p = 0.004; Wilk’s lambda = 0.696, kismi eta kare = 0.086.
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Tablo 3.14. Katilimcilarin Gelir Seviyelerine Gore Psikolojik Iyi Olus Puanlarinin Cok Yénlii
Varyans Analizi Sonuglari
Bagimsiz Bagimh Kareler
Degisken Degisken Toplamm df Ort. Kare. F p
Gelir Seviyesi Cev. Hak. 4,080 4 1,020 2,633 ,037
Yas. Amc 2,728 4 ,682 1,368 ,249
Ken. Kab. ,746 4 ,187 ,566 ,688
4
4

Ozerklik ,829 ,207 462,763

Kis. Gel. 3,363 ,841 2,426 ,050

Bas. O.1lt. 10,500 4 2,625 3,109 ,018
Hata Cev. Hak. 49,982 129 ,387

Yas. Amc 64,334 129 ,499

Ken. Kab. 42,559 129 ,330

Ozerklik 57,811 129 ,448

Kis. Gel. 44,696 129 ,346

Bas. O.1lt. 108,912 129 ,844
Toplam Cev. Hak. 2492,889 134

Yas. Amc 2862,167 134

Ken. Kab. 2992,722 134

Ozerklik  2228,719 134

Kis. Gel. 2580,816 134

Bas. O. Ilt. 1780,806 134

Olusan anlamh farkliligin hangi gelir seviyelerinde ve hangi alt boyutlar 6zelinde ve
kimlerin lehine olustugunu belirlemek amaciyla yapilan post-hoc testleri sonuglarina
gore; cevresel hakimiyet alt boyutunda 2800 — 5999 TL arasinda gelire sahip grup ile
11.000 ve tizeri gelir seviyesine sahip grup arasinda daha c¢ok gelir elde eden grup
yoniinde farklilik saptanmustir. Ayrica kisisel gelisim alt boyutunda 0 — 2799 TL ile
11.000 ve tizeri gelir seviyesine sahip gruplar arasinda 11.000 ve iizeri gelir seviyesine
sahip grup lehine bir farklilik saptanmistir. Son olarak ta bagkalariyla olan iletisim alt
boyutunda 0 — 2799 TL ve 9000 — 10.999 TL gelir seviyesine sahip gruplar arasinda
daha ¢ok gelir elde eden grup lehine farkliliklar gézlenmistir. Bu noktada gelir seviyesi
arttikca bireylerin ¢evresel hakimiyetleri, kisisel gelisim diizeyleri ve farkli insanlarla

olan iletisim diizeylerinin degisiklikler gosterdigi ifade edilebilir.

Degisik gelir diizeyleri elde eden katilimcilarin, diizenli yapilan egzersizlerden elde
edilen yararlar1 ve zararlar1 algilama sekillerinde bir fark olup olmadigini belirlemek
icin ¢ok yonlii varyans analizi (MANOVA) teknigi kullanilmistir. Analiz sonuglarina
gore, gelir seviyeleri agisindan diizenli egzersizin etkilerini algilama yonleri arasinda
anlaml farkliliklara ulagilamamistir, F(g256) = 0.854, p = 0.556; Wilk’s lambda =
0.949, kismi eta kare = 0.012.
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Tablo 3.15. Katilimcilarin Gelir Seviyelerine Gore Egzersiz Karar Dengesi Puanlarinin Cok Yonli

Varyans Analizi Sonuglari

Bagimh Kareler Ort.
Bagimsiz Degisken Degisken Toplami df Kare. F p
Gelir Seviyesi Olumlu 16,097 4 4,024 937 445
Olumsuz 40,357 4 10,089 ,679 ,608
Hata Olumlu 554,298 129 4,297
Olumsuz 1916,695 129 14,858
Toplam Olumlu 77323,000 134
Olumsuz 21809,000 134

Sonug olarak, tiim gelir seviyelerinde katilimcilar ile diizenli egzersiz davraniglarinin

yarattig1 olumlu ve olumsuz algilar diizeyinde katilimcilar arasinda bir fark olmadigi

sonucuna varilmistir.

Katilimcilarin farkli durumlarda egzersize devam edebilme yetenegi ile ilgili giiven

diizeyini 6lgcmek amaciyla kullanilan Egzersiz 6z-yeterlik olgusunun farkli gelir

seviyelerinde farklilagip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla ¢ok yonlii varyans

analizi (MANOVA) yapilmistir. Katilimcilarin gelir seviyelerine dayali olarak alti

farkli bilesenden olusan psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda anlamli farklilik

bulunamamustir, F(24,433) = 1,092, p = 0.349; Wilk’s lambda = 0.815, kismi eta kare =

0.016.

Tablo 3.16. Katilimcilarin Gelir Seviyelerine Gore Egzersiz Oz-Yeterlik Puanlarinin Cok Yénlii
Varyans Analizi Sonuglari

Bagimh Kareler Ort.
Bagimsiz Degisken Degisken Toplami df Kare. F p
Gelir Seviyesi Olm. Etki 2,387 4 597 543 704
Maz. Ure. 4,241 4 1,060 1,008 ,406
TBEY 3,349 4 ,837 1,308 ,270
Malz. Se¢ 2,411 4 ,603 ,603 661
DBHB 6,121 4 1530 1,518 201
Kotii Hv. 8,279 4 2,070 1,622 173
Hata Olm. Etki 141,805 129 1,099
Maz. Ure. 135,673 129 1,052
TBEY 82,542 129 ,640
Malz. Se¢ 129,029 129 1,000
DBHB 130,052 129 1,008
Kotii Hv. 164,649 129 1,276
Toplam OlIm. Etki 2272,222 134
Maz. Ure. 1795,444 134
TBEY 2660,222 134
Malz. Se¢ 1997,111 134
DBHB 2208,778 134
Koti Hv. 2403,111 134
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Sonug olarak, tiim gelir seviyelerinde katilimcilar ile egzersize devam edebilme
yetenegi ile ilgili Egzersiz 6z-yeterlik olgusu arasinda bir fark olmadigi sonucuna

varilmstir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alisma pandemi siireci igerisinde Kayseri ilinde bulunan fitness merkezlerinde
egzersiz yapan bireylerin diizenli egzersiz ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki
iligkinin incelenmesini amacglamaktadir. Calismanin kapsami, ¢alismaya katilim
saglayan bireylerin psikolojik iyi olus, egzersiz karar dengesi ve egzersiz 6z yeterlilik
diizeylerinin; yas, cinsiyet, egitim diizeyi ve gelir seviyesi degiskenleri agisindan

incelenmesini igcermektedir.

Bu calismada yas degiskeninin, katilimeilarin psikolojik iyi olus puanlari, egzersiz
karar dengesi puanlari ve egzersiz 6z yeterlilik puanlari iizerindeki etkisi incelenmistir.
Bulgulara gore yas degiskeni ile bu li¢ degisken arasinda nasil bir iligki olduguna dair

degerlendirmeler asagida sunulmustur.

Psikolojik Iyi Olus ve Yas Iliskisi

Yas degiskeni ile katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlari arasinda anlamli farklilik
bulunmamaistir. Bu sonug, yasin psikolojik iyi olus iizerinde dogrudan bir etkisinin
olmadigmi gostermektedir. Ancak, yas faktorii tek basma psikolojik 1iyi olus
puanlarindaki degisimleri agiklamasa da yasin diger degiskenlerle birleserek etkilesim

icinde olabilecegi unutulmamalidir.

Egzersiz Karar Dengesi ve Yas iliskisi

Katilimecilarin egzersiz karar dengesi puanlari arasinda yas degiskenine gore anlamli
farklilik bulunmustur. Bu sonug, yasin egzersiz karar dengesi lizerinde etkili
olabilecegini isaret etmektedir. Yasin ilerlemesiyle birlikte egzersiz aliskanliklarinda
ve kararlarinda degisiklikler olabilecegi diistinlilmelidir. Yasin bu faktor tizerindeki

etkisinin daha ayrintil1 bir sekilde incelenmesi 6nerilebilir.



Egzersiz Oz Yeterliligi ve Yas Tliskisi

Katilimcilarin egzersiz 6z yeterliligi puanlar1 arasinda yas degiskenine gore anlamli
farklilik bulunmustur. Bu sonug, yasin egzersiz 6z yeterliligi lizerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Yasin artmasiyla bireylerin egzersiz yetenekleri ve 0z yete
algilar1 arasinda degisiklikler yasanabilir. Egzersiz 6z yeterliligi iizerindek
etkisinin daha fazla incelenmesi, egzersiz motivasyonunu ve katilimini anlamamiza

yardimci olabilir.

Igili literatiir incelendiginde bulgularimizi destekleyen ¢aligmalar mevcuttur. Atict ve
Akbulut (2019) yasin diizenli egzersizin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisi
incelenmistir. Bu ¢alismada, yas faktoriiniin diizenli egzersiz yapmanin psikolojik iyi
olus iizerindeki etkisini degistirmedigi sonucuna varilmistir. Benzer sekilde, diger bir
calisma da yas faktoriinlin diizenli egzersizin stres azaltici ve psikolojik iyi olusu
artiric etkilerine olan katkisinin sinirli oldugunu belirtmektedir (Bagkurt ve Hiirdogan,

2019). Bu sonuglar ¢alismamizin sonuglarini destekler niteliktedir.

Yaslanma siirecinde fiziksel aktivite diizeyi azalmaktadir ve bu psikolojik iyi olus ile
negatif bir iliski igindedir. Arastirmacilar, yash yetiskinlerde diizenli egzersizin
psikolojik iyi olusu artirdigim1 ve yaghlikta fiziksel aktivitenin devam etmesi ic¢in
onemli oldugunu vurgulamaktadirlar (Arikawa vd., 2017). Diger bir ¢alismada ise,
orta yashh ve yash yetiskinlerde diizenli olarak yiirliylis yapmanin ve egzersiz
yapmanin psikolojik iyi olusu artirdig1 belirtmektedir (Geriatr, 2017). Ote yandan,
geng yetiskinlerde yapilan bir aragtirmada, diizenli egzersiz yapanlarin, geng
yetigkinler arasinda psikolojik iyi olus seviyelerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(Yeo ve Kim, 2017). Bu calismalarin sonuglar1 bizim sonuglarimiz ile benzerlik

gostermemektedir.

Diizenli egzersiz ve psikolojik iy1 olug arasindaki iliski literatiirde incelendiginde, yas
degiskeninin bu iliskiyi etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Pandemi donemi gibi stresli
zamanlarda, egzersizin 6nemi daha da artmakta ve insanlarin sagligina katkis1 daha
belirgin hale gelmektedir. Bu baglamda, yasin diizenli egzersiz ve psikolojik iyi olus
arasindaki iligkiye etkisine yonelik arastirmalar yapilmistir.

Bir arastirmada, yasin psikolojik iyi olus ve egzersiz yapma siklig1 arasindaki iliskide

etkili oldugu gosterilmistir. Geng, orta yash ve yasl katilimcilar arasinda yapilan bir
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calismada, yaslilarda egzersiz yapmanin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisi geng ve
orta yaslilara gore daha yiiksek bulunmustur (Jarry ve Chang, 2015). Bu sonuglar, yash
yetigkinlerin diizenli egzersiz yapmanin psikolojik iyi olusu korumak i¢in daha faydali
olabilecegini gostermektedir. Bu sonuglar bizim ¢alismamizin sonuglarini

desteklememektedir.

Diger bir arastirmada ise, yash yetiskinlerde yapilacak diizenli egzersizin fiziksel ve
psikolojik iyi olusu artirdig1 ve sosyal izolasyon gibi psikolojik stres faktorlerinin
etkisini azalttig1 belirtilmistir (Kim, Kim ve Jang 2019). Bu sonuglar, yash
yetigkinlerin fiziksel ve psikolojik sagliklarina iliskin kaygi ve endiselerinde diizenli
egzersiz programlarina katilmanin faydali olabilecegine isaret etmektedir. Bu ¢alisma

sonugclari ile calismamizin sonuglari paralellik gostermemektedir.

Ote yandan, geng yetiskinlerde diizenli egzersiz ve psikolojik iyi olus arasindaki iliski
de incelenmistir. Bir aragtirmada, geng¢ yetiskinlerde diizenli egzersiz yapmanin
depresyon ve anksiyete diizeylerini azalttifi ve psikolojik iyi olusu artirdigi
belirtilmistir (Yeo ve Kim, 2017). Ancak, yasin geng yetiskinlerde bu iliskiye etkisi
hakkinda daha fazla calisma yapilmasi gerekmektedir.

Yasin diizenli egzersiz ve psikolojik iy1 olus arasindaki iliskiye etkisi hakkinda yapilan
arastirmalarin sonuglar ¢esitlilik gostermekle birlikte, egzersizin psikolojik iyi olus
i¢cin dnemli bir etkisinin oldugu kabul edilmektedir. Yapilan arastirmalarin birgogu
yash yetiskinler lizerinde odaklanmis olsa da geng yetiskinlerde de egzersizin

psikolojik iyi olusu olumlu etkiledigi gosterilmistir.

Bir bagka caligmada, yasin diizenli egzersiz ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiye
etkisine bakilmistir. Calismanin sonuglarina gore, yasin artmasi ile diizenli egzersizin
psikolojik iyi olus tizerindeki etkisi artmaktadir (Yildirim ve Solmaz 2020). Bu
sonuglar yaslh yetiskinlerin diizenli egzersizin psikolojik saglik acisindan daha faydali
olabilecegini gostermektedir. Baska bir caligmada, yash bireylerde yapilan diizenli
egzersizin fiziksel saglik durumlarini iyilestirdigi ve psikolojik iyi olusu arttirdig
belirtilmektedir (Cengiz ve Tarhan 2019). Yasl bireylerde diizenli egzersizin sosyal
izolasyonunu azalttigi ve psikolojik stres faktorlerinin etkisini azaltabilecegi

diistiniilmektedir. Diger bir arastirmada geng yetiskinlerde egzersizin anksiyete,
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depresyon gibi psikolojik sorunlar1 azaltabilecegi ve psikolojik iyi olusu artirabilecegi
belirtilmistir (Aslan, Erel ve Karaduman 2029). Bu ¢alisma, geng yetiskinlerde diizenli
egzersizin psikolojik saglik tizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir. Diger bir
calismada ise, yasin diizenli egzersiz ile psikolojik iyi olus arasindaki iligskiye olan
etkisi incelenmistir. Bu ¢alismada, yagh yetigskinlerde diizenli egzersiz yapmanin
sosyal baglantiyr artirdigi ve psikolojik i1yi olusu korudugu sonucuna varilmigtir
(Cakmak vd., 2021). Bu sonuglar, yash yetiskinlerin sosyal izolasyon gibi stres
faktorleri ile basa cikarken diizenli egzersiz programlarina katilmanin Onemini
vurgulamaktadir. Yas faktoriine gore diizenli egzersizin psikolojik iyi olus lizerindeki
etkisi: Uluslararasi literatiirde, yas faktoriiniin etkisi lizerine yapilan arastirmalardaki
tutarsizliklara ragmen, genellikle diizenli egzersizin yash yetiskinlerde psikolojik iyi
olus icin faydali oldugu sonucuna ulasilmaktadir (Brown vd., 2015). Ancak diisiik
seviyedeki fiziksel aktivitesi nedeniyle egzersiz aligkanligina sahip olmayan yash
yetiskinlerde, egzersizin psikolojik saglik iizerindeki etkisi daha siirli olabilir
(Hamer, 2012). Geng yetigkinlerde de psikolojik iyi olus ve egzersiz arasindaki iligki
hakkinda yapilan bir ¢alismada, egzersiz yapan genc yetiskinlerin daha yiiksek
psikolojik iyi olus seviyelerine sahip oldugu belirtilmistir (Kirel ve Sezgin, 2020).
Ancak, yasin etkisi {izerine yapilan c¢aligmalarin genellikle yash yetiskinlere

odaklandig1 g6z oniinde bulundurulmalidir.

Uluslararas1 bir ¢alismada, yasin diizenli egzersiz ile psikolojik iyi olus arasindaki
iligkiye etkisi incelenmistir. Bulgular, yasin egzersizin psikolojik iyi olus iizerindeki
etkisinin nispeten az oldugunu gostermistir (Morres vd. 2019). Bu sonuglara ragmen,
yas faktoriiniin psikolojik saglik tizerindeki etkisinin daha detayl1 sekilde incelenmesi
gerektigi belirtilmektedir. Bagka bir uluslararasi ¢calismada ise, yasin diizenli egzersiz
ve depresyon arasindaki iligskiye etkisi incelenmistir. Arastirma, yasin egzersizin
depresif semptomlar1 azaltici etkisine olumsuz bir etkisi olmadigin1 gostermistir
(Penedo ve Dahn 2005). Bununla birlikte, yash yetiskinlerde diizenli egzersizin
psikolojik saglik tizerindeki olumlu etkileri hala tartigsmalidir.

Sonug olarak, yasin diizenli egzersiz ve psikolojik 1yi olus arasindaki iliskiye etkisi
hala tartismalidir. Pandemi siirecinde yas faktoriiniin etkisi daha da 6nem kazanmaistir.
Egzersizin yash yetigkinlerin psikolojik sagligi korumak i¢in faydali bir arag

olabilecegi kabul edilse de, yas faktoriine bagli olarak bu etki smirli kalabilir.
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Uluslararas1 ve Tiirk¢e kaynaklarda yapilan arastirmalar, yas faktoriiniin psikolojik
saglik tizerindeki etkisinin daha karmasik ve ¢cok yonlii oldugunu gostermekle birlikte,
diizenli egzersiz programlarmin psikolojik saglik iizerinde faydali olabilecegi

sonucuna ulasilmaktadir.

Calismamizda cinsiyet degiskeninin, katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlari,
egzersiz karar dengesi puanlar ve egzersiz 0z yeterlilik puanlan iizerindeki etkisi
incelenmistir. Bulgulara gore cinsiyet degiskeni ile bu ii¢ degisken arasinda anlamli
bir iligki olmadig1 goriilmiistiir. Asagida bu sonuglar iizerine yapilan degerlendirmeler

yer almaktadir.

Psikolojik Iyi Olus ve Cinsiyet Iliskisi

Katilimcilarin cinsiyetleri arasinda psikolojik iyi olus puanlari agisindan anlamli bir
fark bulunmamistir. Bu sonug, cinsiyetin psikolojik iyi olus iizerinde dogrudan bir
etkisinin olmadigini géstermektedir. Bu bulgu, pandemi siirecindeki psikolojik iyi olus

diizeylerinin cinsiyetle iliskili olmadigini ortaya koymaktadir.

Egzersiz Karar Dengesi ve Cinsiyet Tliskisi

Cinsiyet degiskeni ile egzersiz karar dengesi puanlari arasinda anlamli bir iliski
bulunmamaistir. Bu sonug, cinsiyetin egzersiz karar dengesi tizerindeki etkisinin sinirl
oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin egzersiz kararlarini cinsiyetlerine gore
degerlendirdigimizde, bu degiskenin karar dengesine dogrudan etkisinin olmadig:

gorilmektedir.

Egzersiz Oz Yeterliligi ve Cinsiyet iligkisi

Cinsiyet degiskeni ile egzersiz 6z yeterlilik puanlar1 arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir. Bu sonug, cinsiyetin egzersiz 6z yeterliligi {lizerindeki etkisinin
olmadigin1  gostermektedir. Katilimcilarin  egzersiz  beceri ve yeteneklerini
cinsiyetlerine gore degerlendirdigimizde, bu degiskenin egzersiz 6z yeterliligi

tizerindeki etkisinin bulunmadig: gériilmektedir.

Mgili literatiir incelendiginde elde ettigimiz bulgular1 destekleyen ve desteklemeyen

calismalar mevcuttur. Cinsiyet faktoriine gore diizenli egzersizin psikolojik iyi olug
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tizerindeki etkisi: Cinsiyet faktorii, egzersizin psikolojik saglik iizerindeki etkisiyle
ilgili literatiirde sik sik incelenmektedir. Bazi ¢alismalar, erkeklerin kadinlardan daha
yiiksek fiziksel aktivite seviyelerine sahip oldugunu gosterirken (McDowell,
Campbell, Herring, 2016). Diger calismalar ise cinsiyet farkliliklarinin diizenli
egzersizin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisinde farkliliklar yaratmadigini
belirtmektedir (Firth vd., 2016). Bununla birlikte, cinsiyet faktoriiniin psikolojik saglik
ile ilgili farkliliklar yaratabilecegi belirtilmektedir. Ornegin, kadilarin daha yiiksek
oranda depresyon ve kaygi yasadigi, erkeklerin ise daha yiiksek oranda asir1 stres ve
6fke sorunlari yasadig1 gozlemlenmistir (Oliffe ve Phillips, 2008). Bu durum, cinsiyet
farkliliklarinin psikolojik iyi olus ve egzersiz arasindaki iliski lizerinde belirleyici

olabilecegine isaret etmektedir.

Pandemi donemi ve cinsiyet faktorii: Pandemi siirecinde cinsiyet faktoriiniin psikolojik
saglik lizerindeki etkisi de tartismalidir. Ornegin, bir arastirmada, kadinlarin pandemi
stirecinde daha yiiksek diizeyde kaygisinin oldugu, ancak cinsiyet faktoriiniin pandemi
kaynakli stres diizeyi lizerinde belirleyici olmadigi belirtilmistir (Golder vd., 2021).
Bununla birlikte, baska bir ¢aligmada, kadinlarin pandemi déneminde daha yiiksek
oranda depresyon yasadigi ve diizenli egzersizin depresyon iizerindeki etkisinin

kadinlarda daha belirgin oldugu sonucuna ulasilmistir (Gould vd., 2021).

Bir arastirmada, diren¢ egzersizinin erkeklerde, aerobik egzersizin ise kadinlarda
psikolojik iyi olus iizerinde daha belirgin bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir
(Etnier vd., 1997). Baska bir ¢calismada ise, yliriiyiis egzersizinin kadinlarda psikolojik
saglik acisindan daha etkili oldugu belirtilmistir (Baker vd., 2010).

Baz1 c¢alismalarda, erkek ve kadinlarda diizenli egzersizin psikolojik 1y1 olusu
artirmada farkliliklar gostermedigi bulunmustur (Teychenne vd., 2020). Ancak,
kadinlar arasinda yapilan bir ¢alismada, diizenli egzersizin depresyon ve anksiyete
diizeylerinde daha belirgin bir iyilesme sagladigi belirtilmistir (Fagiolini, Cuomo,
Frank, 2020). Bu arastirmalar, cinsiyet faktoriiniin psikolojik saglik iizerindeki etkisini

daha detayl bir sekilde incelemeyi gerektirebilir.

Baska bir arastirmada, evde ¢alisma veya issizlik durumunun kadinlarin psikolojik

sagligini daha olumsuz etkiledigi gosterilmistir (Brooks vd., 2020). Ayrica, kadinlarin
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sosyal destek eksikligi yasama olasilig1 daha yiiksek oldugundan, pandemi doneminde
kadinlarin psikolojik saglik sorunlarinin daha fazla olabilecegi diisiiniilebilir (Women,
2020). Bu durum, cinsiyet faktoriinii psikolojik saglik ve egzersiz arasindaki iliskide

dikkate almay1 gerektirebilir.

Bir baska arastirmada, erkeklerin direng egzersizinin, kadinlarin ise aerobik egzersizin
psikolojik iyi olus iizerinde daha belirgin bir etki yarattigi goriilmistiir (Etnier vd.,
1997). Baska bir ¢caligmada ise, kadinlarin yiiriiyilis egzersizinin psikolojik saglik i¢in
daha etkili oldugu belirtilmistir (Baker vd., 2010). Bu nedenle, egzersiz tiirii ve cinsiyet
farkliliklar1 arasindaki iliskiyi inceleyerek cinsiyetin psikolojik iyi olus tlizerindeki

etkisini tartismak onemlidir.

Tiirkiye'de yapilan bir arastirmada, kadinlarin egzersiz yapma siklig1 ve siiresinin
erkeklere gore daha diisikk oldugu ve bu nedenle kadinlarin psikolojik iyi olus
diizeyinin de daha az oldugu belirtilmistir (Dalmis ve Ulker 2020). Ayn1 ¢alismada,
pandemi doneminde kadinlar arasinda kaygi diizeyinin daha yiiksek oldugu ve diizenli

egzersizin kaygiy1 azaltmada daha etkili oldugu sdylenmistir.

Diger bir ¢calismada, kadinlarin ev isleri ve bakim islerindeki artis nedeniyle egzersiz
yapma oranlarmnin daha da diistiigii belirtilmistir (Tiryaki, Sénmez, Ozen, 2021). Bu
da kadinlarin psikolojik iyi olus diizeyini etkileyen bir faktor oldugu anlagilmaktadir.
Bir bagka arastirmada ise, egzersiz yapmanin arkadaslik bag: gibi sosyal faktorlerle
birlikte, kadinlarin psikolojik iy1 olusunu artirdigi bulunmustur. Erkeklerde ise bu
sosyal faktorlerin etkisinin daha az oldugu ve spor salonu gibi daha bireysel
egzersizlerin daha etkili oldugu ifade edilmistir (Beck ve Stewart, 2021).

Bir arastirmada, kadinlarin pandemi doneminde egzersiz yapmaya devam etme
oranlarinin erkeklere gore daha diisiik oldugu ve diizenli egzersizin kadinlar i¢in
psikolojik iyi olusu arttirabilecegi belirtilmistir (Dalmis ve Ulker, 2020). Ayni
calismada, kadinlarin ev isleri ve cocuk bakimi gibi gorevlerinin de artmasi nedeniyle

egzersiz yapmaya ayirdiklar1 zamanin azaldig1 ifade edilmistir.
Baska bir arastirmada, kadinlarin pandemi siirecinde yalnizlik hissi yasadiklar1 ve

sosyal destek alamadiklari i¢in psikolojik iyi olus diizeylerinin daha diigiik oldugu
belirtilmistir (Kiligkaya ve Yesilyaprak, 2021). Bu nedenle, kadinlar1 hem egzersize
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tesvik eden hem de sosyal destek saglayabilecek egzersiz tiirleri ve ortamlarinin
arastirilmast Oonemlidir. Diger bir aragtirmada ise, kadinlarin spor salonuna gitme
sikliklarinin daha diistik oldugu ve evde egzersiz yapma egiliminde olduklar1 ifade
edilmistir (Kog ve Ulger, 2021). Ayrica, bu arastirmada kadinlarm pandemi
donemindeki stres diizeyinin daha yiiksek oldugu ve diizenli egzersizin stresi

azaltmada daha etkili oldugu belirtilmistir.

Sonug olarak, cinsiyet degiskeninin katilimeilarin psikolojik iyi olug puanlari, egzersiz
karar dengesi puanlar1 ve egzersiz 6z yeterlilik puanlari tizerindeki etkisi incelenmis
ancak anlaml bir iligki tespit edilmemistir. Bu sonuglar, pandemi siireci icerisinde
cinsiyetin bu degiskenlerle iliskisinin sinirli oldugunu gdstermektedir. Daha fazla
degiskenin ve faktoriin dikkate alindigi gelecekteki arastirmalarla bu konudaki

anlayisimizi artirabiliriz.

Caligmamizda egitim diizeyi degiskeninin, katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlari,
egzersiz karar dengesi puanlar1 ve egzersiz 6z yeterlilik puanlar1 iizerindeki etkisi
incelenmistir. Bulgulara gore egitim diizeyi ile bu {i¢ degisken arasinda anlamli bir
iligki tespit edilmemistir. Asagida bu sonuclar iizerine yapilan degerlendirmeler yer

almaktadir.

Psikolojik Iyi Olus ve Egitim Iliskisi

Katilimeilarin egitim diizeyleri ile psikolojik iyi olug puanlar1 arasinda anlamli bir
iliski bulunmamistir. Bu sonug, egitim diizeyinin pandemi siirecinde psikolojik iyi olus
tizerinde dogrudan etkisinin olmadigimi gostermektedir. Diger degiskenlerle birlikte
ele alindiginda, egitim diizeyinin psikolojik 1yi olus agisindan ne tiir bir rol oynadigini

anlamak i¢in daha fazla arastirma gerekebilir.

Egzersiz Karar Dengesi ve Egitim Tliskisi

Egitim diizeyi ile katilimcilarin egzersiz karar dengesi puanlari arasinda anlamli bir
iliski bulunmamustir. Bu sonug, egitim diizeyinin egzersiz karar dengesi ilizerinde
belirleyici  bir faktor olmadigini  gostermektedir. Katilimcilarin — egzersiz
aligkanliklarin1 ve kararlarimi egitim diizeylerine gore degerlendirdigimizde, bu

degiskenin karar dengesine etkisinin bulunmadig1 goriilmektedir.
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Egzersiz Oz Yeterliligi ve Egitim Tliskisi

Egitim diizeyi ile katilimcilarin egzersiz 6z yeterlilik puanlar1 arasinda anlamli bir
iliski bulunmamistir. Bu sonug, egitim diizeyinin egzersiz 0z yeterliligi lizerinde
dogrudan bir etkisinin olmadigin1 gostermektedir. Katilimcilarin egzersiz beceri ve
yeteneklerini egitim diizeylerine gore degerlendirdigimizde, bu degiskenin egzersiz 6z

yeterliligi tizerindeki etkisinin bulunmadig1 goriilmektedir.

Tirkiye'de yapilan calismalar, egzersiz yapma sikliginin egitim seviyesi ile dogrudan
iliskide oldugunu ve diizenli egzersizin psikolojik iyi olus iizerinde olumlu etkiler
yarattigin1 gostermektedir. Bir arastirmada, daha yiiksek egitim seviyesine sahip olan
bireylerin egzersiz yapma siklig1 ve siiresinin daha yiiksek oldugu ve bu nedenle
psikolojik iyi olus diizeylerinin de daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Kiziltan, 2020).
Ayrica, calismada egitim seviyesi yiikseldik¢e egzersiz motivasyonunun da arttig
bulunmustur. Baska bir aragtirmada, diizenli egzersiz yapan bireylerin egitim
seviyelerinin daha yiiksek oldugu ve bu bireylerin stresle daha iyi basa ¢ikabildigi
belirtilmistir (Caglar ve Kiirk¢ii, 2020). Bu nedenle, egitim seviyesi daha diisiik
bireylerin egzersiz yapmaya tesvik edilmesi ve egzersiz alaninda egitim programlarina
katilmalarinin =~ 6nemi  vurgulanmistir.  Egitim  seviyesi  genellikle kisinin
sosyoekonomik durumunu da yansittig1 i¢in, egzersiz yapma sikligi ve psikolojik 1yi
olus arasindaki iligki iizerinde de etkisi olabilecegi diisiiniilebilir. Literatiirde yapilan
caligmalar, egitim seviyesi ile egzersiz yapma siklig1 ve psikolojik iyi olus arasinda
giclii bir iligki oldugunu gostermektedir. Bir arastirmada, daha yiiksek egitim
seviyesine sahip olan bireylerin egzersiz yapma sikligi ve siiresinin daha yiiksek
oldugu ve bu nedenle psikolojik iyi olus diizeylerinin de daha yiiksek oldugu
belirtilmistir (Tiirkoglu ve Giiney, 2021). Ayrica, diisiik egitim seviyesine sahip olan
bireylerin stres seviyesinin daha yiiksek oldugu ve diizenli egzersizin stresi azaltmada
daha da 6nem kazandigi da ifade edilmistir (Knell vd., 2020). Baska bir arastirmada,
egitim seviyesinin artmasiyla birlikte yasam kalitesi ve fiziksel aktivite diizeylerinin
arttig1 bulunmustur (Kandemir ve Turhan, 2021). Daha yiiksek egitim seviyesine sahip
olan bireylerin saglik bilincinin de daha yiiksek oldugu ve bu nedenle diizenli egzersize
daha fazla Oonem verdikleri ifade edilmistir. Bagka bir c¢alismada, COVID-19
pandemisi sirasindaki evde kalma siirecinin insanlarin psikolojik saglig: tizerindeki

etkileri incelenmistir. Egitim seviyesi degiskeni de calismanin bir parcasidir ve
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sonuclar, daha yliksek egitim seviyesine sahip bireylerin diizenli egzersiz yapma ve
psikolojik iyi olug diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Chevance vd.,
2020). Bir diger galismada, COVID-19 pandemisi doneminde Cinli iiniversite
Ogrencileri arasindaki egzersiz yapma siklig1 ve psikolojik iyi olus arasindaki iligki
incelenmistir. Egitim seviyesi degiskeni de ¢alismanin bir parcasidir ve daha yiiksek
egitim seviyesine sahip Ogrencilerin egzersiz yapma siklig1 ve psikolojik iyi olus

diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Wu, Li, Zhu, 2021).

Yapilan bir ¢alismada, pandemi doneminde diizenli egzersiz yapan ve yapmayan
yetigkinler arasindaki anksiyete ve depresyon diizeyleri arasindaki fark incelenmistir.
Egitim seviyesi degiskeni, anksiyete ve depresyon diizeylerini etkilemektedir ve
sonuglar, daha yiiksek egitim seviyesine sahip bireylerin egzersiz yapma sikliginin
daha yiiksek oldugu ve bu durumun anksiyete ve depresyon diizeylerini azalttigina
isaret etmektedir (Bahar, Ozdel, Uyar, 2021). Bir baska arastirmada, COVID-19
pandemisi nedeniyle Tiirk yetiskinlerde egzersiz yapma sikligi ve uyku kalitesi
arasindaki iliski incelenmistir. Egitim seviyesi degiskeni ile ilgili 6zel bir analiz
yapilmamis olsa da sonuglar egzersiz yapma sikliginin daha yiiksek egitim seviyesine
sahip bireyler arasinda daha fazla oldugunu gostermektedir (Aydogdu ve Acar, 2021).
Bir bagka calismada, COVID-19 pandemisi doneminde yash yetiskinler arasindaki
egzersiz yapma siklig1 ve psikolojik saglik arasindaki iligki incelenmistir. Egitim
seviyesi degiskeni bu caligmanin bir pargasidir ve sonuclar, daha yiiksek egitim
seviyesine sahip yash yetiskinlerin daha fazla egzersiz yaptigi ve bu durumun
psikolojik saglik agisindan da olumlu sonuglar dogurdugunu gostermektedir (Aydin
ve Akbulut, 2021). Baska bir ¢alismada, pandemi doneminde yash yetiskinlerde
diizenli egzersiz yapmanin anksiyete ve depresyon iizerindeki etkisi incelenmistir.
Egitim seviyesi degiskeni bu ¢alismanin bir parcasidir ve sonuglar, daha ytliksek egitim
seviyesine sahip olan yasl yetiskinlerin egzersiz yapma sikliginin daha fazla oldugunu
ve bu durumun anksiyete ve depresyon diizeylerinin azalmasina katkida bulundugunu

ortaya koymaktadir (Senol ve Bozo, 2021).

Sonug olarak, egitim diizeyi degiskeninin katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlari,
egzersiz karar dengesi puanlar1 ve egzersiz 0z yeterlilik puanlari lizerindeki etkisi
incelenmis ancak anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Bu sonugclar, egitim diizeyinin

pandemi siirecinde bu degiskenlerle iliskisinin sinirlt oldugunu gostermektedir. Daha
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kapsamli analizler ve farkli faktorlerin dikkate alindig1 gelecekteki caligmalarla bu

konudaki anlayisimizi genisletebiliriz.

Calismamizda gelir seviyesi degiskeninde, katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlart,
egzersiz karar dengesi puanlart ve egzersiz 6z yeterlilik puanlari tizerindeki etkisi
incelenmistir. Bulgulara gore gelir seviyesi ile bu ii¢ degisken arasinda anlamli bir
iliski tespit edilmemistir. Asagida bu sonuglar iizerine yapilan degerlendirmeler yer

almaktadir.

Psikolojik Iyi Olus ve Gelir Seviyesi Iliskisi

Katilimcilarin gelir seviyeleri ile psikolojik iyi olus puanlar1 arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir. Bu sonug, gelir seviyesinin pandemi siirecinde psikolojik iyi olusg
tizerinde dogrudan bir etkisinin olmadigin1 gostermektedir. Fakat ekonomik durumun

psikolojik iyi olusun bir yoniinii etkileyebilecegi gz oniinde bulundurulmalidir.

Egzersiz Karar Dengesi ve Gelir Seviyesi Iliskisi

Katilimcilarin gelir seviyeleri ile egzersiz karar dengesi puanlar1 arasinda anlamli bir
iliski bulunmamistir. Bu sonug, gelir seviyesinin egzersiz karar dengesi iizerindeki
etkisinin sinirlt oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin egzersiz aligkanliklarini ve
kararlarim1 gelir seviyelerine gore degerlendirdigimizde, bu degiskenin karar

dengesine etkisinin bulunmadigi goriilmektedir.

Egzersiz Oz Yeterliligi ve Gelir Seviyesi Iliskisi

Katilimcilarin gelir seviyeleri ile egzersiz 6z yeterlilik puanlart arasinda anlamli bir
iliski bulunmamistir. Bu sonug, gelir seviyesinin egzersiz 6z yeterliligi lizerinde
dogrudan bir etkisinin olmadigini1 gostermektedir. Katilimcilarin egzersiz beceri ve
yeteneklerini gelir seviyelerine gore degerlendirdigimizde, bu degiskenin egzersiz 6z

yeterliligi tizerindeki etkisinin bulunmadig1 goriilmektedir.

Gelir seviyesi, fiziksel ve ruhsal saglik arasindaki iligki {izerine yapilan ¢alismalarda
sikca ele alinmaktadir. Yapilan baz1 arastirmalar, gelir seviyesinin diigiikliigiiniin
kisilerde daha yliksek bir stres seviyesine, daha diisiik bir fiziksel saglik seviyesine ve
daha yiiksek bir duygusal bozukluga neden oldugunu gostermektedir (Eisenberg-

Guyot vd., 2011) Pandemi siirecinde de gelir seviyesi, egzersiz yapma ve psikolojik
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iyilik hali arasindaki i¢sel baglantida dnemli bir etkendir. Yapilan bir arastirmada,
yiiksek gelirli katilimcilarin diisiik gelirli katilimcilara gore daha fazla egzersiz yaptigi
ve daha iyi bir psikolojik saglik durumuna sahip oldugu gériilmiistiir (Chastin vd.,
2014). Bununla birlikte, baz1 arastirmalar gelir diizeyi ile fiziksel aktivite arasindaki
iligkinin baglantisin1 dogrulamazken, kisilerin egzersiz miktarina, fiziksel ve ruhsal
saglik durumlarina, yasam tarzlarina, egitim diizeylerine ve is durumlarina

bagliliklarini1 géz 6niinde bulundurmak 6nemlidir (Lindstrém vd., 2011).

Gelir seviyesi ile psikolojik saglik arasindaki iliski, kisinin saglik durumunun yani sira
diger faktorlere baghdir. Ancak yliksek gelir seviyesinin, bireylerin fiziksel aktivite
yapma aligkanliklarini ve psikolojik saglik durumlarini artirabilecegi diisiiniilebilir.
Pandemi stireci igerisinde diizenli egzersiz yapmanin ve psikolojik iyi olusun bircok
faydas1 ortaya konmustur. Ancak c¢alismalar bu iligkilerin gelir seviyesindeki
farkliliklar1 da ele almaktadir. Yapilan bazi arastirmalar, diisiik gelir seviyesinin
egzersiz yapmaya ve psikolojik iyi olusa engel teskil edebilecegini ortaya koymaktadir
(Poon vd., 2021). Pandemi siirecinde, yiiksek gelir seviyesine sahip bireylerin egzersiz
yapma aliskanliklarinin daha yiiksek oldugu da gdzlemlenmistir (Ozdal ve Bircan,
2020). Bununla birlikte, diisiik gelirli bireylerin egzersiz yapmamalarinin altinda yatan
nedenler, gelir seviyesinin yani sira, yasam kosullari, mevcut saglik problemleri gibi

faktorlere de baglidir (Sallis vd., 2016).

Gelir seviyesi ile psikolojik saglik arasindaki iligki ise kisinin saglik durumunun yani
sira ekonomik kosullar, is kosullar1 gibi faktorlere de baglidir. Yiiksek gelir seviyesine
sahip bireylerin genellikle daha az stresli bir yasam siirdiikleri, daha iy1 saglik
kosullarina sahip olduklar1 ve psikolojik 1yi oluslarinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir (Kocaman vd., 2021). Bununla birlikte, bu iliski mutlak degildir ve
kisinin diger faktorlere gore degisebilir. Dolayisiyla pandemi siirecinde diizenli
egzersiz ve psikolojik iyi olus arasindaki iliski acisindan gelir seviyesi de dnemlidir.
Ancak gelir seviyesi tek basma bir faktdr degildir ve yasam kosullari, saglik

problemleri gibi diger baglantili faktorlere de baglhidir.

Pandemi siirecinde diizenli egzersiz yapmanin ve psikolojik iyi olusun bir¢ok faydasi
ortaya konmustur. Ancak yapilan calismalar bu iliskilerin gelir seviyesindeki

farkliliklar1 da ele almaktadir. Tiirkge literatiirde yapilan arastirmalar, diisiik gelir
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seviyesinin egzersiz yapmaya ve psikolojik iyi olusa engel teskil edebilecegini ortaya
koymaktadir (Kunduracioglu vd., 2021). Pandemi siirecinde, yiiksek gelir seviyesine
sahip bireylerin egzersiz yapma aligkanliklarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(Tsai vd., 2020). Ancak diisiik gelirli bireylerin egzersiz yapmamalarinin altinda yatan
nedenler, gelir seviyesinin yani sira, yagsam kosullari, mevcut saglik problemleri gibi
faktorlere de baglidir (Aran et al., 2018; Colakoglu & Giiner, 2020). Gelir seviyesi ile
psikolojik saglik arasindaki iligki ise kisinin saglik durumunun yam sira ekonomik
kosullar, is kosullar1 gibi faktorlere de baglidir. Yiiksek gelir seviyesine sahip
bireylerin genellikle daha az stresli bir yasam siirdiikleri, daha iyi saglik kosullarina
sahip olduklar1 ve psikolojik iyi oluslarinin daha yiiksek oldugu bildirilmektedir
(Sahin ve Acar, 2020). Ancak, Tiirkge literatiirde bu konuda yapilan aragtirmalarin
sinirli sayida ve cesitlilik anlaminda yetersiz oldugu da bir gergektir. Dolayisiyla, genis
orneklem gruplart ve farkli sosyoekonomik seviyelerde bireylerin dahil edildigi ileri

diizey arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Sonug olarak, gelir seviyesi degiskeninin katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlari,
egzersiz karar dengesi puanlar1 ve egzersiz 6z yeterlilik puanlan iizerindeki etkisi
incelenmis ancak anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Bu sonuglar, gelir seviyesinin
pandemi siirecinde bu degiskenlerle iliskisinin siirli oldugunu gostermektedir. Daha
fazla degiskenin ve faktoriin dikkate alindig1 gelecekteki arastirmalarla bu konudaki

anlayisimizi artirabiliriz.
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