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YONERGE

Bu tez, Sivas Cumhuriyet Universitesi Senatosu’nun 18.02.2015 tarihli ve 4/4 sayil
karar1 ile kabul edilen Saglik Bilimleri Enstitiisii Lisanstistii Tez Yazim Kilavuz’una

gore hazirlanmistir.



ITHAF

Caligma sirasinda bana destek olan degerli aileme sonsuz sevgilerimle...



TESEKKUR

Bu tezin yazilmasi asamasinda arastirmami kendi calismasi gibi sahiplenip 6zveriyle
takip eden, bilgi ve tecriibesiyle bana yol gosteren, tez yazma siiresince gosterdigi
sonsuz sabir ve anlayisindan dolayr basta tez danigmanim Dog. Dr. Hiiseyin Fatih
KUCUKIBIiS’e ve Dog. Dr. Mehmet GUL’e degerli katki ve emekleri icin en igten
tesekkiirlerimi ve saygilarimi sunarim. Yiiksek Lisans 6grenimim siirecinde derslerime
giren tiim hocalarima yiirekten tesekkiir ederim. Aragtirmanin yiiriitilmesinde katkilart
olan b-fit kadinlarin spor ve yasam merkezi iyelerine tesekkiirlerimi sunarim. Bu
calismanin yiiriitilmesinde Oneriler ve destekleriyle bana yardimci olan kiymetli
hocam Ars. Gér. Burhan OZKURT’a calismamda bana &nemli katkilarda bulunan
degerli arkadaslarim Giirdal CETINKAYA ve Aylin TUMKAYA YENMIiS’e bu
calismanin ortaya ¢ikmasinda emekleri olan ve bana her konuda destek olan kiymetli

aileme sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Giilcan KIRIM
2020



OZET

SPOR VE YASAM MERKEZLERINE UYE OLAN KADINLARIN
PSIKOLOJIK YT OLUS VE PSIKOLOJIK KIRILGANLIK DUZEYLERININ
INCELENMESI

Giilcan KIRIM
Yiiksek Lisans Tezi
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Danisman: Dog. Dr. Hiiseyin Fatih KUCUKIBIS
2020, 86 sayfa

Bu aragtirmada spor ve yasam merkezlerine iiye olan kadinlarin psikolojik iy1 olus ve
psikolojik kirillganlik diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma tarama
modelinde betimsel niteliktedir. Arastirmaya, Tirkiye’nin 16 ilinde yer alan b-fit
kadinlarin yasam ve spor merkezlerine liye olan 1005 kadin katilmigtir. Arastirmada
kota Orneklem yontemi kullanilmistir. Arastirmada katilimcilarin  demografik
ozelliklerini belirlemek amaciyla aragtirmaci tarafindan hazirlanan 7 maddelik “Kisisel
Bilgi Formu’’, psikolojik iyi olus diizeylerini belirlemek iizere Diener ve arkadaslari
(2010) tarafindan gelistirilen ve Telef (2013) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan 8
maddelik “Psikolojik Iyi Olus Olgegi’’, psikolojik kirtllganlik diizeylerini belirlemede
ise Sinclair ve Wallston (1999) tarafindan gelistirilen Akin ve Eker (2011) tarafindan
Tirkce’ de gegerlilik ve gilivenirlik ¢alismasi yapilmis olan 6 maddelik ‘‘Psikolojik
Kirilganlik Olgegi’”  kullamilmistir. Arastirmanin  analizi  bilgisayar ortaminda
yapilmustir. Degiskenlerin yiizde (%), frekans, ortalama ve standart sapma degerler
acisindan tanimlayici istatistikleri yapilmistir. Diger taraftan de§iskenler arasindaki
iligkileri test etmek amaciyla korelasyon analizleri testlerinden faydalanilmistir.
Arastirmada, psikolojik iyi olus hali arttik¢a psikolojik kirilganlik seviyesi
diismektedir. Fiziksel aktivite yoluyla psikolojik 1iyi olus hali pozitif ydnde
etkilenirken, psikolojik kirilganlik seviyesi ise negatif yonde etkilenmektedir.
Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Psikolojik Iyi Olus, Psikolojik Kirilganlik,
Kadin.



ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF PSYCHOLOGICAL WELL-BEING AND
PSYCHOLOGICAL VULNERABILITY LEVELS OF WOMEN MEMBERS OF
SPORT AND LIFE CENTERS

Giilcan KIRIM
Master Thesis
Physical Education and Sport
Supervisor Assoc. Prof. Dr. Hiiseyin Fatih KUCUKIBIS
2020, 86 pages

In this study, it is aimed to examine the Psychological Well-Being and Psychological
Fragility Levels of Women who are Members of Sports and Life Centers. The research
is descriptive in the screening model. The universe of the research is women who are
members of b-fit women's life and sports centers in 16 provinces. In this context, the
research sample is composed of 1005 women who are members of the b-fit women's
life and sports centers selected by the quota sampling method according to the
population density. In order to determine the demographic characteristics of the
participants, the 7-item “Personal Information Form” prepared by the researcher, 8-
item “Psychological Well-Being Scale” adapted to Turkish by Telef (2013) developed
by Diener et al. (2010), and Akin and 1999 developed by Sinclair and Wallston
(1999). The 6-item 'Psychological Fragility Scale', whose validity and reliability study
was conducted by Eker (2011) in Turkish, was used. In the analysis of the research,
the descriptive statistics of the variables in terms of percentage (%), frequency, mean
and standard deviation values were made using the SPSS 25 Package program. On the
other hand, correlation analysis tests were used to test the relationships between
variables. As the psychological well-being increases in the research, the level of
psychological vulnerability decreases. While psychological well-being is positively
affected through physical activity, the level of psychological vulnerability is
negatively affected.

Keywords: Physical Activity, Psychological Well-Being, Psychological Fragility,
Woman.
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1. GIRIS

Giiniimiizde fiziksel aktiviteler ve insan yasami birbirinden ayrilmaz bir parga haline
gelmistir (Arpa, 2014). Bu anlamda hareket etme ihtiyaci insanlar i¢in ¢ok énemlidir.
Teknolojik gelismeler insan hayatinda 6nemli dlgiide kolaylik saglamistir bu sebeple
de insanlar hareketsizlige mahkim edilmis durumdadir. Bir goriise gore hareketsiz
yasam tarzina sahip olmak sakatlik, kronik rahatsizlik vb. olumsuz durumlara sebep
olmaktadir (Karademir, 2017). Fiziksel etkinlikler ve spor tam bu noktada insan
hayat1 i¢in degerli olabilir. Diizenli ve dengeli bir bigimde yapilan her fiziksel
aktivite viicudumuz igin ¢ok gereklidir ve genel saglik iizerine de olumlu etkileri
bulunmaktadir. Bir goriise gore fiziksel aktiviteler, fizyolojik/psikolojik
parametreleri iyilestirir, kronik hastalik riskini en aza indirir, kemik ve eklem
saglhigini korur (Geng ve ark., 2011). Bu anlamda saglikli kas ve esnek eklem yapis,
kardiyovaskiiler dayaniklilik vb. gibi olumlu etkileri fiziksel yonden faydalari, sosyal
iligkiler kurabilme, paylasma duygusu, toplumsal kaynasma vb. gibi oOzellikler,
sosyal yonden faydalari, ruhsal saglik, kendini iyi hissetme, ruhsal iyi olus vb.
ozellikler ise psikolojik yonden olumlu etkilerinden bazilaridir.  Diger taraftan
diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler, depresyon ve anksiyete durumunu azaltir
ve benlik imaji kazandirarak yasam doyumunu arttirir (Arpa, 2014).

Pozitif psikoloji icerisinde yer alan ve kapsamli bir konu olan psikolojik 1y1 olus,
bireyi ve bireyin ruh sagligimi konu edinmistir. Psikolojik iyi-olus bakis agis1 iyi
olusu, iyi hissedebilmek, daha iyi yasayabilme ve daha iyi seyler yapma arzusu
bigiminde nitelendirilmistir (Telef ve ark., 2013). Psikolojik iyi olus aslinda bireyin
olumlu ve olumsuz tiim davranislari iizerinde yogunlagmaktadir. Bireyin psikolojik
ithtiyaclarini 6nemseyen 1iyi olus olgusu daha ¢ok olumlu duygular yasamasini
onemser. Ruhsal anlamda saglikli olan bir bireyin kendisinde var olan potansiyeli
kullanabilme yetenegini dikkate alir. Bireylerin yagami siiresince olumlu duygulara
sahip olmasi1 ve hayati anlamli bir bigimde siirdiirebilmesi psikolojik iyi-olusu pozitif
acidan etkiler. Hayatin anlamini tam manasiyla kavrayan ve bilingli olarak ruhsal
doygunluga yaklasmis olur ve birey bu sayede psikolojik iyi olusa sahip olur.
Psikolojik kirillganlik olgusuna bakildiginda; bireyin ozellikleri ve kisilik yapisiyla
ilgili baz1 unsurlarin bir biitiinii olarak ifade edilebilir (Arslan, 2019). Bireyde var

olan kisilik ozellikler ve miza¢ unsuru kirillganlikla iligkilendirilebilir. Bireyin



olumsuz inang ve diisiinceleri psikolojik kirtlganlik sebebi olarak nitelendirmek

miimkiindiir ve kirllganlig1 daha fazla artirabilir.
1.1. Problemin Tanimi ve Onemi

Kadinlarin sporda ve her tiirlii fiziksel aktivitelerde yer almasi toplumsal statii
acisindan 6nem arz etmektedir. Spora ve fiziksel aktivitelere katilim, kadinlar
acisindan psikolojik olarak kendisini giiclii hissetmesine katkida bulunabilir.
Kadinlar gilindelik hayatin yarattigi monotonluktan ve yasanilmasi kagmilmaz olan
stres faktoriinden biiyiik olgiide fiziksel aktiviteler yoluyla uzaklasabilmektedir ve
fiziksel aktiviteler sayesinde psikolojik ve sosyal rahatlama yasamaktadir. Fiziksel
aktivitelerin kadinlarin psikolojik iyi olus ve psikolojik kirilganlik durumuna olumlu-
olumsuz yonde etkisinin olabilecegini vurgulamak amacl bu ¢alisma hazirlanmistir.
Arastirma kapsaminda gergeklestirilen calismaya yonelik problem climlesini su
sekilde ifade etmek miimkiindiir: Spor ve yasam merkezlerine {iye olan kadinlarin
psikolojik 1iyi oluslart ve psikolojik kirilganlik diizeyleri {izerinde fiziksel
aktivitelerin etkisi var midir? Etkisi var ise ne diizeydedir?

Bu ¢aligsma, Tiirkiye’nin ¢esitli bolgelerinde yer alan spor ve yasam merkezlerine iiye
olan kadin bireylerin fiziksel etkinlikler araciligiyla psikolojik iyi olus ve psikolojik
kirtllganlik diizeylerinin ne derece etkilendigi saptayabilmesi ve daha 6nceden bu
alanda yapilmis olan c¢alismalardan faydalanilarak alanda yeni yapilacak olan

calismalara yol gostermesi bakimindan 6nem tasimaktadir.
1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

P1: Katilimcilarin yaslarina gore psikolojik 1yi olus ve psikolojik kirilganlik
diizeyleri arasinda farklilik var midir?

P2: Katilimeilarin egitim durumlarina gore psikolojik iyi olus ve psikolojik
kirilganlik diizeyleri arasinda farklilik var midir?

P3: Katilimcilarin meslek guruplarina gore psikolojik iyi olus ve psikolojik
kirilganlik diizeyleri arasinda farklilik var midir?

P4:. Katilimcilarin spora gelme siirelerine gore psikolojik iyi olus ve

psikolojik kirilganlik diizeyleri arasinda farklilik var midir?



P5: Katilimcilarin gelir diizeylerine gore psikolojik iyi olug ve psikolojik
kirilganlik diizeyleri arasinda farklilik var midir?

P6: Katilimcilarin fiziksel aktiviteye baslama amacina gore psikolojik iyi
olus ve psikolojik kirilganlik diizeyleri arasinda farklilik var midir?

P7. Katilimcilarin psikolojik iyi olus ve psikolojik kirilganlik diizeyleri

arasinda iliski var midir?
1.3. Aragtirmanin Amaci

Gliniimiizde fiziksel aktiviteler insan hayati i¢in vazgegilmez bir unsur haline
gelmistir. Toplumunun neredeyse yarisini kadinlar olusturmaktadir. Kadinlarin
toplumdaki yeri ve dnemi diisiiniiliirse, fiziksel aktiviteler yoluyla topluma katilim,
saygilik kazanma gibi sosyal ve psikolojik ac¢idan kendilerini rehabilite etmeleri
saglanabilir. Bu arastirmada, ‘“‘Spor ve yasam merkezlerine iiye olan kadinlarin
fiziksel aktiviteler yoluyla psikolojik iyi olus ve psikolojik kirtllganlik diizeylerinin

incelenmesi’’ amaglanmustir.



2. GENEL BILGILER

Bu bolimde arastirmanin literatiir kismina yer verilmistir. Bu kapsamda fiziksel
aktivite kavrami, psikolojik iyi olus, psikolojik kirilganlik tanimlamalarina yer

verilmistir.
2.1. Fiziksel Aktivite Kavrami

Kas ve eklemler sayesinde enerji tiilketimi sonucu yorgunluk olusturan aktiviteler
fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Karademir, 2017). Fiziksel aktiviteler
saglikli yasamin kuskusuz vazgecilmez dnemli bir pargasidir. Literatiire bakildiginda
fiziksel aktivitenin bir¢ok tanimi karsimiza ¢ikmaktadir. insan yasaminda énemli bir

yere sahip olan fiziksel aktivite kavraminin tanimlarindan bazilar1 syledir:

Fiziksel aktivite kavrami, enerji kullanimi sonucu viicut hareketlerini ifade etmek
icin  kullamilir  (Sahin, 2018). Fiziksel aktiviteleri gergeklestirmek igin
viicudumuzdaki kas ve eklemlere biiyiik gorevler diismektedir (Kalkavan ve ark.,
2016). Bagka bir tamimda giinliik hayatimizda iskelet kaslartyla yapilan ve enerji
harcanmasina yol agan hareketler fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Mural ve
ark., 2010). Toplumda var olan genel kani, fiziksel aktivite ile sporun neredeyse ayni
olarak algilanmasidir. Halbuki, fiziksel aktiviteler kas ve eklemlerin kullanilmasiyla
birlikte enerji kullanilmasi sonucunda yorgunluk olusturan aktivitelerdir. Spor ise
onceden belirlenmis belli bir kurallar1 olan bedensel hareketlerin tiimidir. Yine
bagka bir tanima gore; kalp ve solunum hizini arttirarak farkli gii¢lerde yapilan
sonrasinda yorgunluk olusan aktiviteleri fiziksel aktivite olarak tanimlanabilir (Can
ve ark., 2014). Fiziksel aktiviteler esnasinda solunum sistemi ile kalp devreye
girmektedir, iskelet kaslarinin kasilip viicutta belirli oranda enerji harcanmasiyla

beden hareketlerinin tiimi fiziksel aktiviteler olarak tanimlanabilir.

Fiziksel aktiviteler; gecmisten giiniimiize kadar hemen hemen her toplum tarafindan
yasamin bir par¢ast olmustur. Yasam sartlarindaki dogal zorluklarla miicadele etmek
i¢cin kullanilan bedensel savunma hareketleri fiziksel aktivite olarak sayilabilir. Daha
sonraki donemlerde teknolojinin insan hayatina girmesiyle makinelesme siirecine
girilmis ve boylece hareketsiz yasam birey sagligini olumsuz etkilemistir. Hareketsiz,

spontane bir yasam tarzina sahip olmak bazi olumsuz durumlara (sakatlik, kronik



rahatsizlik 6liim vb.) sebep olmaktadir (Karademir, 2017). Tiim bu olumsuzluklara

diizenli aktiviteler sayesinde kars1 konulabilir.

Fiziksel aktiviteler bedensel hareketler sonucu ortaya ¢ikmis olsa da ayni zamanda
ruhsal anlamda da 6nem arz etmektedir (Sahin, 2018). Diizenli olarak yapilan
aktiviteler, bedensel saglik kazandirmakla birlikte ruh sagligi agisindan da insan
yasaminda onemli etkileri olan bir unsurdur. Fiziksel aktiviteler sirasinda insan
viicudunda bir¢cok biyokimyasal degisim ortaya c¢ikar ve bedensel aktiviteler
sirasinda norepinefrin maddesinin kan plazmasindaki seviyesi artar. Norepinefrin
maddesi de depresyon ve stres gibi olumsuz semptomlarin azaltilmasina yardimci

olur. Boylece birey kendini psikolojik agidan mutlu hisseder.

Fiziksel aktiviteleri yapilis zamanina, yapilma oranina ve yapilma sikligina gore agir
olmayan hafif-orta-siddetli olarak kategorize etmek miimkiindiir (Demirtiirk ve ark.,
2017). Bireyin harcadig1 enerji; fiziksel aktivitenin g¢esidine, beden agirligina ve

fiziksel aktivitenin siddetine gore degisiklik gostermektedir.

Fiziksel aktivitelerin bedensel ve zihinsel saglik ig¢in ne kadar 6nemli oldugunun
bilincine yeterince varilmamasi ve bireylerin bedensel aktiviteler konusunda
yeterince donanimli bilgiye sahip olmamasi bireyi aktiviteler konusunda uzak
tutmaktadir. Diger taraftan hayatimizda hizla gelisen teknoloji ile birlikte
hareketsizlik durumu hayatimiza egemen olmaya baglamistir. Hareketsiz yasam
sonucunda bireyler, ciddi manada saglik sorunlar1 yagamaktadir. Bu sebeple toplum
genelinde ¢esitli hayatinda mutlaka yer almalidir. Giinliik yarim saat yapilan fiziksel
aktiviteler bireyleri hareketli kilmakta ve saglik sorunlari yasamaktan uzak
tutmaktadir. Yasam bi¢imi haline getirilen aktiviteler bireyi her tiirlii hastaliklara

kars1 koruyan bir zirhtir.
2.1.1. Fiziksel Aktivitenin Yararlar:

Yapilan fiziksel aktivitenin genel saglik lizerine olumlu yansimalar1 diizenli olarak
yapilan fiziksel aktivitenin siiresine, yapilma sikligina ve siddetine baghdir (Yildirim
ve Altunsoz, 2016). Diizenli bicimde yapilan fiziksel aktiviteler kisinin genel saglik
tizerine faydalar1 oldugu gibi sosyal ve ruhsal gelisim iizerinde de etkisinin oldugu

bilinmektedir. Bir goriise gore; giinliik yasamda diizenli olarak yapilan fiziksel



aktiviteler, hareketsizligin Oniine gegerek buna bagli olarak kilo alimi riskini de

biiyiik oranda azaltmaktadir (Karademir, 2017).

Bireyin kilo alma nedenlerinden biri olan “’obezite’” diinyada ve lilkemizde 6nemli
saglik sorunlarmin basinda gelmektedir. Bir taraftan asir1 yemek yeme aliskanligina
bagl olarak diger taraftan hareketsiz bir yasam sonucunda ortaya ¢ikan bu hastalik,
sadece bedensel sagligi bozmakla kalmayip ruhsal yonden de toplumda mutsuz
bireylerin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir. Obezite bir hastaliktir ve bu hastaliga
sahip olan Kkisilerin ortak ozelliklerinden biri fiziksel aktiviteye yeterli zamani
ayirmamalaridir. Cogunlukla fast-food tiirli hazir/zararl1 yiyecekler tiiketerek kalp ve
damar sagliklarina zarar vermektedirler. Obeziteyle miicadelenin en 6nemli yolu,
diizenli ve dengeli beslenerek fiziksel aktiviteleri de yasam tarzi haline getirmekle

mumkuindiir.

Diizenli ve dengeli bir bigimde yapilan ve insan hayatinin vazgecilmez bir pargasi
haline getirilen fiziksel aktiviteler, g¢ocuklarin saglikli sekilde biiyiimesi ve
gelismesinde 6nemli rol oynar. Ayrica bireylerin kotii aliskanliklardan uzak kalmasi,
sosyallesebilmesi ve yetiskinlik doneminde maruz kalabilecegi c¢esitli kronik
hastaliklarin yasanmasinin engellenmesinde etkisi oldukga fazladir. Baska bir goriise
gore; diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler gesitli hastaliklarin tedavisinde ve bu
tedavilerin desteklenmesinde, yaglilik donemlerinde aktif ve saglikli bir yaslilik
donemi gecirmelerinin saglanmasinda ve yasam kalitesinin artmasinda da énemli rol
oynamaktadir (Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi Saglik Bakanligi, 2014). Bos
vakitlerde yapilan her fiziksel aktivitenin faydalari arasinda bireylerin meslek
yasantisin1 da pozitif (olumlu) yonde etkiledigi ve bireyin, yasam kalitesini de
artirdig1 diisiiniilmektedir (Korkmaz ve Deniz, 2012). Bireylerin yasam kalitesini
arttirarak saglikli yasam silirmek, kayda deger bir konu haline gelmistir. Bunu
basarabilmenin yolu da diizenli beslenme ve fiziksel aktivitelerden geger. Diger
taraftan giiniimiize baktigimizda, fiziksel aktivite yapma oranlar1 azalmis, hareketsiz

yasam llke genelinde giderek artan bir boyut haline gelmistir.

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite sonucunda hem viicut agirligi korunur hem de
viicudun diger mekanizmalarla birlikte kronik bazi hastaliklarin goériilme riski en aza

iner (Aydin, 2019). Bunu saglayabilmek i¢in fiziksel aktiviteler yasam tarzi haline



getirilmelidir. Alaninda uzman kisiler haftanin en az bes giinii ve sadece otuz dakika
stiren hafif siddetli diizeyde yapilan fiziksel aktivitelerin kardiyovaskiiler hastalik
goriilme oranimi azalttigini ileri siirmektedir. Diger taraftan fiziksel inaktivite yani
hareketsizlik durumu, sikga goriilen bir kardiyovaskiiler hastalik risk unsurudur ve
insanlarin bu hastalik riskine yakalanmasi muhtemel bir olasiliktir. Bagka bir goriise
gore ise; fiziksel aktiviteler sayesinde, bireylerin bazi hastaliklara yakalanmasinin
Oniine gegilir ve bireylere fiziksel agidan daha yasanabilir ve daha saglikli bir alan

yaratilmig olur (Dimlioglu, 2018).

Tim insanlarin mutlaka hayatlar1 boyunca sagliklarin1 korumak agisindan belirli
saatlerde ve giinlerde belli bir siireyi fiziksel aktivitelere ayirmalar1 gerekmektedir.
Eger belirli fiziksel aktivitelere katilamayacak olanlar ise; en azindan her giin belli
bir siire ylriylis yaparak ve diizenli beslenerek sagliklarini koruyabilirler.
Unutmamak gerekir ki basit gibi goriinen fiziksel aktiviteler yapilmadiginda mutsuz
ve kendini toplumdan soyutlamis bireylerin olusturdugu bir toplum yapisi
kagmilmazdir. Yine baska bir goriise gore; fiziksel aktivitelerin, bireyler tizerinde
¢ok yonlii pozitif (olumlu) bir etkisi vardir ve fiziksel etkinliklere katilimla birlikte
bireylerde, o6zellikle ve o6zellikle ¢ocuklarda cgesitli 6zellikler (yardimlasma, fikir
aligverisi vb.) gelismektedir (Yiyit, 2017). Bu ¢ok yonlii gelisim sayesinde toplumsal

iletisim de biiyiik dl¢lide saglanmais olur.
2.1.1.1. Fiziksel Aktivitenin Sosyal Acidan Yararlari

Fiziksel aktivitelere katilimin, bedensel saglik iizerinde bilinen olumlu faydalari
oldugu gibi sosyal agidan da birgok faydasi mevcuttur (Kiiciikibis, 2016).
Kardiyovaskiiler dayaniklilik, beden kompozisyonu, esneklik, kas giicii/dayaniklilig
vb. olmak iizere fiziksel agidan bir¢ok olumlu etkileri oldugu gibi, sosyal saglik
acisindan da olumlu etkileri mevcuttur. Fiziksel aktiviteler sayesinde bireyin
kendisini 1yi hissetmesi, iyi olus diizeyini artirarak bireyler arasi iliskilerde
sorumluluk duygusunu kazanmasi gibi pozitif etkileri vardir. Diger taraftan fiziksel
aktiviteler, bireyler arasi iletisim giiciinii artirarak toplumda yer edinmesine katki
saglar. Her yastan kisiler i¢in sosyal uyum ve kabul gérme agisindan da fiziksel
aktivitelerin faydasi oldukga fazladir (Fiziksel Aktivite ve Saghigimiz, 2012). Fiziksel

aktivitelere/spora/egzersizlere giin iginde ayrilan zamanlar bireylerin bir nebzede



olsa kendileri i¢in ayirdiklari zaman araligidir. Bu sayede bireyler yaptiklart
aktivitelerle kendini iyi hissederek mutluluk doyumuna ulasirlar.

Ayrica diizenli olarak yaptiklari bu aktiviteler sayesinde, saglam ve dayanikli viicut
kompozisyonuna sahip olan bireyler bedeni ile barisiktir ve 6zgliven duygusu st
seviyededir. Baska bir goriise gore ise; gore fiziksel aktivitenin yararlar1 géz oniinde
bulunduruldugunda, yeterli seviyede yapilan fiziksel aktiviteler, bireyleri ve toplumu
daha da saglikli kilmaktadir (Bulut, 2013). Yine baska bir goriise gére  spor/ ve
fiziksel etkinlikler kisinin yasami boyunca sosyal ¢evre igerisinde katildig
aktivitelerdir ve bundan dolay1 sporun/fiziksel aktivitelerin bireyin sosyallesebilme

acisindan g6z ardi edilemeyecek kadar 6nemlidir (Aslan ve Caliskan, 2017).

Yine bagka bir goriise gore; fiziksel aktiviteler toplumsal birliktelik duygusu yarattigi
gibi toplumsal iyi olusu da sekillendirmektedir (Makar, 2016).

Spor ve fiziksel aktiviteler, sosyallesmeyi saglayan bir sosyal degisim unsuru olarak
karstmiza ¢ikmaktadir. Ilgili literatiirde sporun/fiziksel aktivitenin sosyal agidan
gelisim tizerine etkileri su sekildedir (Kiigiik ve Kog, 2004).

o Fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katilim kisilerin arkadaslik baglarinin
gelismesine ve gliclenmesine katki saglar.

e Fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katilimla ¢ocuklar ve yetiskin gencler
kendi akranlart ile birlikte oynama firsati bulurlar.

e Fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katilmin kisilik gelisimi {izerine
olumlu birtakim etkileri yer almaktadir.

e Fiziksel aktivite ve spor etkinlikleri bireyin cevresindeki diger insanlarla
birlikte calisma becerilerini gelistirir.

e Fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katilim takim sporlarinda yer alan
bireyin is birligi i¢inde ¢aligsmasini kolaylastirmaktadir.

o Fiziksel aktivite ve spor etkinlikleri diger bireylerle ile is birliginde bulunma
ve 1yi bir izleyici olma sifat1 kazandirir.

e Fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katilim bireye liderlik o6zelligi

kazandirmaktadir.



o Fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katilim saldirganlik duygularinin dogal
yollarla bosalmasina imkan tanimaktadir.

o Fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katilim sayesinde bireyin bazi
saldirgan/zorba davraniglarda bulunmasi azalir, yararli islere yonelme

kapasitesi artar (Kiigiikibis, 2016).

Diger taraftan spor ve fiziksel aktiviteler, sosyallesme siirecini hizlandirarak, is
birligi ve bireysel disiplini gelistiren, toplumsal-sosyal fayda saglayan dnemli bir
etkinliktir (Can ve ark., 2014). Aktivitelere katilim sayesinde toplumsal biitiinlesme
saglanmis olur. Kurallara uyma egilimi gosteren bireyler toplumsal uyum saglamada

zorluk ¢cekmezler ve sorumluluk sahibi olduklarini bilirler.

Bagka bir goriise gore; fiziksel aktivite ve spor etkinlikleri saglikli (saglam)
kusaklarin yetistirilmesi ve c¢agdas toplum yapisinin olusmasinda da 6nemli bir
unsurdur (Yildirim ve Bayrak, 2019). Ozellikle gelisme caginda olan geng bireyler
acisindan fiziksel aktiviteler bireylerin, hem fiziken saglikli bir bedene sahip
olmalarin1 hem de sosyal agidan disa doniik birer kisilik edinmeleri konusunda

onemli bir arag¢ vazifesi gormektedir.

Ayrica bu aktiviteler bireylerin; ruhsal agidan pozitif hislere sahip olmasini, diger
insanlara kars1 hiimanist bir anlayisla yaklagsmasini, 6z giiveni yiiksek ve bireyler
aras1 iliskileri oldukc¢a giiclii olan birtakim 6zellikler edinmesinde de 6nemli bir pay1

vardir.
2.1.1.2. Fiziksel Aktivitenin Bedensel Acidan Yararlar

Fiziksel aktiviteler dengeli ve diizenli bir bicimde yapildiginda bireylerin yasaminda
olumlu etkileri olduk¢a fazladir (Sahin, 2018). Fiziksel aktivitelerin insan bedeni
tizerinde sayisiz olumlu etkileri oldugu bir gercektir. Bu olumlu etkilerinden
bazilarini siralayacak olursak; bedensel hareketler kas kuvvetini artirarak kemiklerin
daha giiglii olmasin1 saglar bunun sonucunda da daha saglikli kemik-kas yapisi
meydana gelir ve korunur. Kadinlar agisindan menopoz gergegi sonrasi kemik kaybi
sebebiyle azalan Ostrojenlerin tedavi edilmesini kolaylastirip etkisini arttirabilir. Bir
goriise gore; yorgunlugun olabildigince azaltilmasi, kas dokusunca harcanan

enerjinin ve oksijen miktarinin artmasi, kasin kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik



mineral yogunlugunun ve korunup osteoporoz riskinin dnlenmesi konusunda da
fiziksel aktivitelerin faydasi olduk¢a onemlidir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi
Saglik Bakanligi, 2014). Diger bir faydasi da viicut i¢in gerekli enerjiyi saglayip
dengede tutmak konusunda kolaylik saglar. Ayrica, Kilo kontroliinii saglayarak
viicutta yag oraninin azalarak dengede tutulmasi konusunda yardimcidir ve bdylece
yagdan arinmig kas dokusunu destekler. Fiziksel aktivite, kronik hastaliklarin

onlenmesinde ve rehabilitasyonunda 6nemli etkiye sahiptir (Karademir, 2017).

Aktiviteler/egzersizler; daha giiclii kaslar, bag dokular1 daha yogun kemik gelisimini
saglayarak fonksiyonel kapasiteyi gelistirmekte ve yasli insanlarin daha bagimsiz
yasamasini saglamaktadir (Fiziksel Aktivite, Beslenme ve Saglikli Yasam Saglik
Bakanligi, 2012). Bireylerin yasamlarinda bedensel aktivitelerin yer almasi, saglikli
yasam slirmesi agisindan Onem arz edebilir. Diizenli olarak yapilan fiziksel
aktivitenin artirilmasi ya da yeterli oranda fiziksel aktivite yapmak her yas grubu
insan i¢in Onemlidir (Bulut, 2013). Bireylerin farkli yas kategorilerinde olmasi
onlarin yapacagi fiziksel aktivitelerin diizeyinde farklilik gosterecektir. Fiziksel
aktivitenin dogru bir bigimde bilinmesi, birey igin hangi siklikla ve hangi fiziksel
aktivite etkinligi yapmasi gerektigi sorusuna da yanit olacaktir. Diger taraftan fiziksel
aktivite; ayn1 zamanda viicut agirliginin Snemli belirleyici bir unsurudur
(Meydanlioglu, 2015). Bu bakimdan, dengeli ve diizenli bir bigimde yapilan her
fiziksel aktivite orantisiz kilo artig1 ve obezite goriilme riskini de diisiirecektir. Bagka
bir goriise gore; sagliga yonelik bazi parametrelerin korunmasinda, 6zel olarak
dengeli ve diizenli sekilde planlanmis fiziksel aktivite etkinlik programlari birgok

hastaligin tedavi edilmesinde etkilidir (Bulut, 2013).

Toplum sagligi uzmanlari, yapilan fiziksel egzersizlerin diinya niifusunun sagliginin
korumasinda ve iyilestirmesinde 6nemli ve etkili rol oynayabilecegi ve bu konuda
atilmasi yoniinde gerekli adimlarin bulundugunun tizerinde durmaktadirlar (Biger ve
ark., 2009). Buna paralel olarak ¢6ziim yolu da bireyleri spor ve fiziksel etkinliklere
yonlendirmek olmalidir. Medyanin giicii de kullanilarak hareketli yasama tesvik
edici yayinlar, programlar yoluyla bireyleri bilinglendirmek toplumsal bir goérev

olmalidir. Bu anlamda devlet destegi de onemlidir. Fiziksel aktiviteleri yasamin
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vazgecilmez bir parcasit haline getirmeli ve bu dogrultuda spora tesvik edici

politikalar tiretmelidir.

Fiziksel aktivitelerin bedensel ac¢idan sayisiz faydasi oldugu goriilmektedir tiim

bunlara ek olarak diger etkileri de su sekilde siralanabilir;

e Vicudu dogru ve bilingli bir bicimde harekete gecirerek kan dolagimini
diizene sokar ve beynin zorlandi§i durumlarda ihtiya¢ duydugu gerekli

oksijeni almasini saglar.

e Bireye zarar veren ve diisiinme gliciinii azaltan stres hormonlarini etkisiz hale

getirir.

e Yaraticiik hormonunu artirarak, viicuttaki endorfin hormonunu ¢alisir hale

getirip bireyin daha mutlu ve enerjik hissetmesini saglar.

e Sinir (ndron) hiicrelerinin yeniden yapilanmasina yardimci olur. Ayrica

beyindeki hiicrelerin yaglanmasini geciktirir.

e Sinir (néron) hiicreleri arasindaki mekanizmayi diizenleyerek 6zellikle hizli
tepki verme ve koordinasyon yetenegini gelistirir

(http://www.gripsikiyatri.com/sporun-ruhsal-sagligimiz-uzerine-etkileri/).
2.1.1.3. Fiziksel Aktivitenin Psikolojik A¢idan Yararlar

Fiziksel aktiviteler ruhsal olarak bireyi rahatlatarak, bireyin kendini daha iyi
hissetmesine katkida bulunur (Makar, 2016). Fiziksel aktivitelere ayrilan zaman
kisinin kendisi i¢in ayirdig1 zamandir ve yapilan fiziksel aktiviteler sayesinde viicut
kompozisyonu korunarak postiir diizglinliigii saglanmis olur. Fiziksel goriiniis birey
i¢in olduk¢a 6nemlidir ve birey, postiir diizgilinliigii ile bedeni ile barigik ve 6zgiiveni
yiiksektir. Bu sayede birey psikolojik yonden kendisini iyi hisseder. Bagka bir goriise
gore toplumsal ve sosyal boyutlar1 olan fiziksel aktivite ve spor etkinlikleri ayni
zamanda  psikolojik-ruhsal ~ yapiyt da  giiglendiren  etkinlikler  olarak
degerlendirilmektedir ve 6zellikle diizenli/dengeli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin

psikolojik-ruhsal sagligi olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir (Kiigiikibis, 2016).
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Yapilan aktiviteler sayesinde bireyler, kisiler arasi diyalog kurabilme ve olumsuz
durumlarla (kaygi, stres, depresyon vb.) bas edebilir hale gelir ve olumlu diistinme
yetisi kazanir (Yildirim, 2015). Bu tiir fiziksel aktiviteler bireyler igin bir firsattir ve
insanlarin i¢inde bulundugu si1g diinyadan siyrilarak farkli insanlarla diyalog
kurmasint saglar. Bunun sonucunda ise dogal olarak diger bireyleri etkiler ve
onlardan etkilenebilir. Spor bu yoniiyle insani sosyal yonden desteklemektedir
(Kii¢iik ve Kog, 2004). Diger taraftan fiziksel aktivitelerle i¢ i¢e olan bireylerde bu
aktiviteler, psikolojik/ruhsal ag¢idan bireyde haz alma ve mutluluk duyma hissi yaratir
(Dimlioglu, 2018). Fiziksel aktiviteleri yasamin bir pargast olarak goren ve
uygulayan bireyler stresle ve kaygiyla bas edebilmede bir adim daha ondedirler.
Stiphesiz fiziksel aktivitelere diizenli olarak katilmak ve bu aktiviteleri uygulamak
bireyde rahatlama hissi olusturur. Son yillarda yapilan ¢alismalar fiziksel aktivite ile
depresyon ve anksiyetenin dnlenmesine dair birtakim kanitlar sunmaktadir (Olgiicii
ve ark., 2015). Giiniimiizde yasam sartlarindan dolay1r ve teknolojinin yarattig
rahatlik sayesinde hareketsiz bir toplum yapist olusmustur. Bu hareketsizlik
kardiyovaskiiler hastaliklar ve diyabet gibi hastaliklarin sebebi olmustur. Ayni
zamanda giinlimiiziin popiiler hastaligi olan obezite riskini de 6nemli Olgiide
arttirmaktadir. Yine gilinimiize bakacak olursak, psikolojik yonden anksiyete ve
depresyon da en az obezite kadar yayginlagmig olup yasam kalitesinin diismesine

neden olmustur.

Fiziksel aktiviteler sayesinde bireyin, ruhsal yonden rahatlamasi kendilerini mutlu
hissederek, psikolojik agidan haz duymasi saglanabilir. Diger taraftan fiziksel
aktivite/spor sadece fiziksel anlamda bir ugras degil, ayn1 zamanda bir sosyallesme
olay1 ve bir topluma ayak uydurma (toplumsallagsma) siirecidir (Kuru ve Bastug,
2006). Ayrica fiziksel aktiviteler bireylerin dinamik sosyal ¢evrelerde yer almasina
katkida  bulunan  sosyal bir  Ozelliginin  olmasindan  dolayr  kisinin
sosyallesebilmesinde son derece onemlidir. Kiigiik yas guruplart i¢in bedensel
aktiviteler, sadece fiziksel gelisim demek degildir, psikolojik ve sosyal gelisim i¢inde
olduk¢a onemlidir. Diger taraftan, fiziksel aktivitelerin bireyler tarafindan giindelik
hayatta siirekli bir aligkanlik haline doniistiiriilmesi ve bunu tiim yasami boyunca
devam ettirebilmesi, birey ve toplum sagligi acisindan olduk¢a dnemlidir (Yildirim

ve Bayrak, 2019). Toplum olarak saglikli ve mutlu bir yasam siirdiirmek istiyorsak
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fiziksel aktiviteleri giindelik yasamin ayrilmaz bir pargasi haline getirmeliyiz ve bir

yasam tarz1 olarak gérmeliyiz.

Fiziksel aktiviteler ve spor hem bedene hem de ruha hitap eden psiko-sosyal bir

olgudur ve fonksiyonlari su sekilde 6zetlenebilir (Yetim, 2000).

e Bireyi saglikli, mutlu ve psikolojik yonden giiglii kilar.

e Bireyin kendi davraniglarini kontrol edebilme hem kendine hem de diger
bireylere kars1 saygi duymay1 ve insanlari sevmeyi 6gretir.

e Bireyde, dayamisma ruhu, risk alabilme, cesaret edebilme, centilmenlik
duygularini gelistirir.

e Bireyin kendine giiveni artar. Ruhen rahatlama hissi olugur.

¢ Bireye basarili olma duygusunu yasatir, zihinsel yorgunlugu azaltir.

e Bireyin ruhundaki savasgi, kavgaci enerjiyi baris¢i, dostane bir duruma
doniistiiriir.

e Bireyin kisilik ve irade sahibi olmasina katkida bulunur.

e Bireyin sinirsiz ihtiraslarin1 korelterek daha 1limli davraniglar sergilemesine

yardimer olur (Yetim, 2000).

Giindelik yasamda, birey kendisini bedenen ve ruhen yorgun diisiirecek yogunlukta
bir kosturmaca igerisindedir (Ozding, 2005). Bu sebeple yogunluktan dolay1 kendini
yorgun ve bunalmis hisseden birey, kendisi i¢in bir zaman aywrarak fiziksel
aktivitelere katilma ve spor yapma ihtiyaci hisseder. Bu tiir etkinlikler sayesinde
bireyler arasi iliskiler kurularak yakin cevre olusturulabilir ve birey yalnizliktan

kurtulabilir.

Diger taraftan psikolojik yonden spor yapan ve fiziksel aktivitelere katilan bireylerde
haz alma ve mutlu olma duygusu olusur (Sahan, 2007). Boylece bireyler ruhsal

yonden rahatlar ve kendilerini psikolojik agidan huzurlu hissederler.
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2.2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

2.2.1. Fiziksel Aktivitenin Ozellikleri

Yapilan aktivitelerin siddeti, aktiviteler i¢in harcanan gii¢, aktivitenin siiresi, zorlugu,

sikligi vb. unsurlart kapsar fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore ii¢ ayri sekilde

degerlendirilir (Karademir, 2017).

Diisiik: Nefes alip verme ve kalp atim (nabiz) sayisinin dinlenme degerinin
biraz iizerinde oldugu az bir ¢abayla gerceklestirilen giinliik aktivitelerdir
(Yavas yiiriiyls, ev isleri vb.).

Orta: Nefes alip verme oranimin ve kalp atim (nabiz) sayisinin normalden
daha fazla oldugu, kaslarin zorlandigi, orta diizeyde c¢aba isteyen
aktivitelerdir. Aktiviteler esnasinda bireyler konusabilir fakat, sark:
sOyleyemezler. (Hizli yiirlimek, diisiik tempolu kosular, dans etmek, ip
atlamak, ylizmek, masa tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet siirmek vb.).
Yiiksek: Nefes alip verme oraninin ve kalp atim (nabiz) sayisinin normalden
daha da fazla oldugu veya kaslarin ¢ok fazla oranda zorlandig1 ve daha fazla
gii¢ isteyen aktiviteleri tanimlar. Kisi, aktivite sirasinda nefesi kesilmeden
¢ok az kelime konusabilir fazlasin1 konusamaz. (Basketbol-Futbol-Voleybol-
Hentbol-Tenis oynamak vb.) (Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, Saglik
Bakanligi, 2014).

2.2.2. Demografik ve Biyolojik Faktorler

Bireyin kalitim, cinsiyet, sosyo/ekonomik ve egitim diizeyi, medeni hali vb.

etmenler fiziksel aktivite se¢imini etkiler.

Yas: 1-4 yas araligindaki cocuklar siddet diizeyleri farkli olacak sekilde
toplam 180 dakikalik fiziksel aktivite yapabilir. 5 -11 yas araliginda olanlar
ise her giin en az 60 dakika orta siddetli aktivitelerden baslayarak siddeti
artirarak fiziksel aktivite yapabilir (Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi Cocuk
ve Ergenlerde Fiziksel Aktivite, 2014).

Cinsiyet: Genel olarak sportif yarigmalar veya fiziksel aktiviteler kadin ve

erkekler olarak birbirinden ayr1 olarak diizenlenmektedir. Boyle bir ayrimin
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sebebi ise cinsiyetin sportif performansin iki 6nemli bileseni olan psisik ve

fiziksel performans iizerine olan etkisidir.

e Genetik: Genetik yap1 unsurlar1 temelde, kas/iskelet yap1 ve sistemi, kas tipi
dagilimini, refleks kapasitesini, metabolik etkinligi, akciger kapasitesini ve

enerjisini dogru bigimde kullanmay1 dogrudan etkiler.

e Sosyo-Ekonomik Diizey: Bu konuda yapilan bazi calismalarda, gelir
seviyesi orta ve yliksek olan ailelerin ¢ocuklariin, gelir diizeyi diisiik olan
ailelerin ¢ocuklarina goére daha fazla spora aktif katilim gergeklestirdiklerini

ve bunu siirdiirebildiklerini gostermektedir (Yiiksel ve Bayar, 2015).
2.2.3. Davramssal Ozellik/Yetenekler

Ergenlik ve c¢ocukluk c¢aginda yapilan g¢esitli aktiviteler, saglikli beslenme
aligkanliklari, kotii aligkanliklarla bas edebilme yetenekleri aktivite segimini

etkilemektedir. Kisilik 6zellikleri de fiziksel aktivite se¢iminde 6nemlidir.
2.2.4. Psikolojik/Zihinsel ve Duygusal Faktorler

Fiziksel aktiviteler, ruhsal olarak bireyi rahatlatan ve bireyin kendini daha iyi
hissetmesini saglayan bir olgudur (Makar, 2016). Psikolojik gelisimde ailenin ¢ok
onemli bir rolii bulunmaktadir; ayrica spora karsi ilgili olan ailelerin de ¢ocuklarini
spor yapmaya kars1 tesvikte bulundugunu ve yine bu konuda da ailelerin egitim
diizeylerinin etkili bir unsur oldugu ortaya konulmustur (Yiiksel ve Bayar, 2015).
Aile bireylerinin sporla ilgili olmalar1 ¢ocuklar1 da etkilemektedir. Yapilan
arastirmalarda sporun/fiziksel aktivitenin hem kisilik 6zellikleri acgisindan hem de
psikolojik yap1 iizerine olan etkilerinin ilgilenilen sportif etkinlikler ile baglantil

oldugu belirtilmistir (Yiyit, 2017).
2.2.5. Cevresel Etmenler

Sunulan hizmetlerden faydalanabilme hava ve rekreatif sartlar, kendini giivende
hissetme vb. unsurlar fiziksel aktiviteyi etkileyen unsurlar arasinda yer almaktadir

(Yiksel ve Bayar, 2015). Ayrica g¢ocuklar apartmanlarda yasayarak, okullarina
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servislerle giderek ve siirekli televizyon basinda vakitlerini gegirmektedir bu da

hareketsiz yasama sebep olmaktadir.
2.2.6. Kiiltiirel ve Sosyal Aktiviteler

Bir gruba ait olma ve uyumluluk gosterme, yakin arkadas gurubunun sosyal destegi
vb. unsurlar birey i¢in énemlidir (Oziidogru, 2013). Bireylerin ilgilendikleri spor
dallar1 kendi kisilikleri ile de yakindan iliskilidir ve bireyin ilgilendigi spor dalinin
¢esidi de bireyin psikolojik ve duygusal durumunu da farkli yonlerden etkileyebilir
(Ytksel ve Bayar, 2015).

2.3. Psikolojik Iyi Olus Kavram

Psikoloji literatiiriinde yer alan iyi olus tarihsel siiregler igerisinde birgok arastirmaci
tarafindan ele alinmistir. Literatlirde yer alan psikolojik iyi olug kavrami, bireylerin
psikolojik ihtiyaglari tizerinde durur ve daha c¢ok psikolojik saglikla ilgilenir. Bireyin
tiim gelisimsel donemlerinde yasadigi olumlu-olumsuz tiim yonlerini ele alir. Bireyin
olumlu-olumsuz tiim duygularini temel almistir. Alanyazin irdelendiginde psikolojik
iyi olus olgusunun; bireyin cevresine uyum saglama, mutlu olabilme, hayatin
anlamimi vb. 6zellikleri ele aldigi goriilmiistiir. Literatiirde yer alan iyi olus ve

psikolojik iy1 olus kavramu ile ilgi tanimlardan bazilar1 soyledir;

Psikolojik iyi-olus olgusunu tanimlamada, yasam tatmini, mutluluk hali, gelisim vb.
terimler kullanilmaktadir ve bu kavramlarda psikolojinin temelini olusturmaktadir.
Psikolojinin temelini olusturan bu kavramlar bireyin psikolojik iyi olus diizeyini
belirlemede etkilidir (Aksel, 2018). Hayatindan zevk alan ve mutlu olmay1
saglayabilen bireyler olumlu duygular tasimakta ve hayata pozitif acgidan
bakabilmektedir. Ruhsal saglik dedigimiz psikolojik durum ne kadar iyi ve olumlu
olursa, birey yasamdan o kadar doyum alir. Tam tersi durum olustugunda ise birey;
hayattan zevk alamayan ve siirekli olumsuz hislere sahip, yasama arzusu olmayan ve
mutlu olmay1 beceremeyen bir kisilige biiriinmektedir. Sosyal iliskilerde de oldukca
yetersizdir.  Psikolojik iyi olma, iyi olma-refah (Eudaimonik) goriisiinii temel
almaktadir. Bagka bir goriise gore ise; iyi olma hali kisinin psikolojik anlamda var

olan fonksiyonlari kullanabilmesi durumunda ger¢eklesmektedir (Uyar, 2019).
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Alan vyazinda psikolojik 1iyi olus hakkinda c¢esitli tanimlamalar yapildig:
goriilmektedir. Yapilan bu tanimlarin temelinde bireyin ruh sagligi (psikolojisi) yer
alir. Pozitif psikolojide kendisine yer bulan bu psikolojik 1yi olus olgusu bireyin
pozitif duygulanim durumu iizerinde durur ve kendi diinyasinda fonksiyonel olarak
var olma g¢abasini ifade eder. Baska bir goriise gore; iyi olus kavrami, yasami
biitiinciil ve derinlemesine doyum alacak bir bicimde yasayabilme anlamina gelir ve
kavram olarakta “psikolojik iyi-olus” terimine karsilik gelir (Hamurcu, 2011).
Aslinda birey, yasami boyunca ruhsal anlamda hayatin1 olabildigince tatmin alarak
siirdlirdiigiinde, bir bakima psikolojik iyi olus halini de anlamli hale getirir ve
iyilestirir. Psikolojik iyi olus bir taraftan da kisisel gelisimi de olumlu yonde
etkilemektedir. Kendini gelistirebilen bireyler ruhsal doygunluga ulasmis ve

psikolojik iyi olus halini olumlu yonde etkilemistir.

Birey kendini giiciiniin farkinda oldugunda ve kendisindeki bu potansiyeli pozitif
yonde harcadig siirece ¢evresindeki kisilere olan bagliligi azalacaktir ve kimsenin
yardimina ihtiya¢c duymadan ruhsal anlamda kendini giicli hissedecektir bu da
psikolojik iyi olus yoniinden bireyi olumlu disiincelere sevk edecektir. Ruhsal
anlamda iyi olus hali bireyi pozitif duygulara yonlendirip hayatin anlamim
anlamasina da katkida bulunacaktir. Diger taraftan baska bir goriise gore psikolojik
iyi olma olgusu, bireyin kendi hayatin1 olumlu bi¢cimde algilamasiyla anlamli bir
hayat tarzi olusturarak yasam felsefesi olusturabilme ve hayatiyla ilgili kararlar

alabilme yetisidir (Aydin, 2019).

Psikolojik 1yi olus, bireyi sadece ruhsal diinyasinda pozitif diistinmekle kalmayip
diger taraftan da bireyin empati kurabilme ve digerlerine yardim etme gibi insancil
tavirlar sergilemesinde de etkili olan bir olgudur. Bireylerin, yasami boyunca pozitif
duygulara sahip olmasi ve hayati anlamli bir bicimde siirdiirebilmesi psikolojik iyi
olusu olumlu yénde etkiler. Oyle ki bireyin psikolojik iyi olus durumundan
bahsedebilmek i¢in, onun g¢evresindeki diger bireylerle olumlu iliskiler kurabilmesi
ve kendisini digerlerinin yerine koyarak hiimanist bir yaklasim icinde bulunmasi
gerekir. Bagka bir gorlise gore ise psikolojik iyi olma; hayati derinlemesine yasayip

zevk alacak bigimde siirdiirmesidir (Koca ve Yiiksel, 2017). Hayattan zevk alabilen
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bireyler yagamin tadina varir ve hayatin1 olumlu yonde yasamayi siirdiiriir bu olumlu

yonde ilerleyis ise bireyi ruhsal anlamda giiclii ve mutlu kilar.

Hayatin anlamini kavrayan bireyler bilingli bir bigimde ruhsal doygunluga da
ulagsmaya bir adim daha yaklasir ve bdylece birey psikolojik iyi olusa sahip olur.
Bireyin 6ziinde (i¢ diinyasinda) kendini tanimasi ve kendini gergeklestirme arzusu
psikolojik 1yi olma ile saglanabilecek bir durumdur. Yasam tatmini ve duygu agirlikl
0znel iyi olusun olumlu islevi olmasi ger¢egini ihmal ettigini iddia ederek daha ¢ok
psikolojik iyi olus kavramini kuramsallastirmistir (Hamurcu, 2011). Pozitif psikoloji
alaninda, 6znel iyi olus kavrami psikolojik iyi olus olgusunu anlatmada yetersiz
kalmistir. Psikolojik iyi olus kavrami hayatin tiim gergegini ele alip ve daha cok
duygusal nitelikler iizerinde durdugu icin daha genis ve kapsamlidir bu sebepten

dolay1 psikolojik 1yi olus kavrami kuramsallagtirilmistir.

Pozitif psikoloji igerisinde yer alan 6znel iyi olus kavrami haz temellidir ve bireyin
kisa stireli etkinliklerini ele alir, psikolojik iyi olus ise; bireyin daha uzun siireli
etkinlikleri konu edinir ve birey i¢in daha degerli ve daha anlamlidir. Oznel iyi olus;
aslinda bireyin yasamdan aldigi doyumun kendince yorumlanmasidir. Duygusal
anlamda 1iyi olus (psikolojik 1yi olus) ise daha kalic1 ve uzun siirelidir. Bireyin yasam
stiresince edindigi tecriibeler sonucu elde ettigi, kendince anlamli buldugu her seydir.
Diger taraftan psikolojik 1y1 olus ve 6znel 1yi olus terimlerinin daha anlasilir ve daha
0zgiin bir bicimde anlasilabilmesi i¢in sosyal bilimlerle ilgilenen bazi bilim insanlari,
durumsal/kisisel 6zellikleri farkli modellerle beraber iliskilendirerek iyi olus yapisin

tam anlamiyla anlamaya ugrasmislardir (Ozen, 2011).

Hem psikolojik iyi olus hem de 6znel iyi olus kisilik 6zelliklerinden etkilenir.
Bireyin kisilik yapist onun ¢evresi tarafindan nasil algilandigini gosterir. Soyle ki
kisilik olarak sosyal yapida olan ve bireyler arasi iliskileri olumlu ve kuvvetli olanlar
1yl olus seviyesi yiiksek bireylerdir. Bu bireyler cevreleri tarafindan ¢abuk kabul
edilir ve sorumluluk almanin bilincindedir. Bir bakima disadoniik yapiya sahip
bireylerdir. Kisilik yapisi ice doniik, i¢ine kapanik, asosyal olan bireyler ise iyi olus
seviyesi diisiik olan bireylerdir. Bireyler arasi iliskileri zayiftir ve siirekli olumsuz
durumlara odaklanir. Bu durum cevredeki diger kisiler tarafindan kabul edilmez ve

birey yalniz kalma tehlikesiyle kars1 karstya kalmaktadir.
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Psikolojik iyi olus hali; pozitif ve negatif duygu durumu arasindaki bir denge olarak
islenmistir ve olumlu (pozitif) hislerin olumsuz (negatif) hislere gore daha fazla
yasanmasi ve yasamdan edinilen tatminlik/doyum ile ifade edilmesi gerektigi
varsayilmaktadir (Uyar, 2019). Psikolojik iyi olma hali, kiginin hayat boyu edindigi
deneyimlerin anlam ve amacini, kendi potansiyellinin farkinda olmasmi ve bu
potansiyelleri elde etmek icin gerekli ¢abay1 gdstermesini ve ¢evresindeki bireylerle

iliskilerini kapsamaktadir (Kilit, 2019).

Bireyin, disa doniilk olmast ve c¢evresindekilerle iligkilerini olumlu yonde
ilerletebilmesi onun pozitif duygulara sahip olmasini kolaylastirir. Yagsam doyumuna
ulasmig ve pozitif duygulara sahip olan bireyler iyi olus diizeyleri yiiksek olan
bireyledir. I¢ine kapali (icedoniik) olan bireyler ise; olumsuz hislere sahip, hayattan
zevk alamayan bireylerdir ve iyi olus diizeyleri oldukg¢a diisiiktiir. Bu durum onlarda
depresyon etkisi yaratmaktadir. Psikoloji alan yazinda yer alan ve kapsamli bir
kavram olan iyi olus terimi mutluluk temellidir ve iyi olus olgusu psikolojik iyi olus
ve Oznel iyi olus olmak iizere iki ana unsuru i¢inde barindiran genel bir kavramdir
bireyi odak noktasi olarak alan iyi olus kavrami; bireyi tiim ydnleriyle ele alir.
Bradburn iyi olus kavrami tlizerinde ¢alisan ilk arastirmacilardan biridir (Alabucak,

2019).

Mutlulugu 1yi olusla es anlamli olarak tanimlayan Bradburn’e gore mutluluk bir
stire¢ degildir. Mutluluk bireyin yasadigi olumlu ve olumsuz duygularin dengesinin
ve yasam doyumunun bir sonucudur. Mutluluk olgusu lizerinde temellendirilen
psikolojik iyi olus kavrami hakkinda baska bir goriislerde mevcuttur. Psikolojik iyi-
olus kavramin ilk kez Bradburn “The Structure of Psychological Well-Being” adli
eserinde ele almistir (Hamurcu, 2011). Bradburn “un konu edindigi psikolojik-iyi
olus hali, mutluluk 6zelinde bir tanimlama ile bugiin kii 6znel mutluluk durumlarinm
icine almaktadir. Birey, odak nokta olarak mutlu olma ve kendisini olumlu algilama
unsurlar1 {izerinde temellendirilmistir. Iyi olus seviyesini iist seviyede tutabildigi

stirece birey, kendisi hakkinda olumlu duygulara sahip olmaktadir.

Psikolojik iyi-olusa sahip olan kisiler, mutluluk kavramina kendince anlam
yukleyebilmekte, kendisini gerektiginde denetleyebilmekte, kisisel gelisim ve
kendini ispatlayabilmeye calisabilmektedir (Onder ve Mukba, 2017). Hayata pozitif
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bakabilen bireyler kendilerindeki eksikliklerin kolayca farkina varabilirler ve
elestirilere aciktirlar. Degisen ¢evre sartlarina uyum saglama da sorun yasamazlar ve
stirekli olumlu durumlar lizerinde odaklanirlar. Diger taraftan degisen sosyal sartlarin
bireysel ve toplumsal psikolojik iyi-olus iizerine olumlu-olumsuz etkisi mevcuttur ve
bu etkilerin insanlarin mutluluk seviyesini ne kadar etkiledigi de dikkat cekmektedir
(Girgan ve Giur, 2019). Psikolojik iyi olma kavrami hakkinda literatiir
incelendiginde kaynak sayisi olduk¢a azdir (Yesiltepe ve Celik, 2014). Psikolojik
sagliga yonelik literatiirde psikolojik sagligin olumsuz yonden degerlendirilmesi
konusunda ayrintili bilgilere genis bir sekilde yer verilse de bazi arastirmacilar

psikolojik sagligin olumlu yonde olduguna dair agiklamalara yer vermistir.
2.3.1. Ryffin Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Modeli

Psikolojik iyi olmayi agiklayan kuramsal yaklagimlarin yoklugunu vurgulamaya
calisan Ryff "Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olma" isimli modelini meydana getirmistir
(Cenkseven ve Akbas, 2007). Psikolojik iyi olus olgusu ig¢inde birden fazla unsur
barmdirmasiyla ¢ok yonlii bir kuram haline gelmistir. Ryff bu kurami olustururken
bir¢ok arastirmacidan etkilenmistir. Ryff her ne kadar kuramini olustururken diger
kuramcilardan etkilenis olsa da diger pek ¢ok kuramcilar da Ryff’in "Cok Boyutlu
Psikolojik Iyi Olma" kuramindan etkilenmistir (Yesiltepe ve Celik, 2014). Ryff soz
konusu kuramini meydana getirirken Erikson, Buhler, Neugarten gibi kuramcilardan
etkilenmistir ve daha ¢ok nesnel degerlendirmelerle birey temel almmistir. Oznel
yargilar bu kuram i¢in gecerli bir 6l¢iit degildir. Bu yoniiyle aslinda 6znel iyi olus

kavramindan ayrilmaktadir.

Oznel iyi olus; temelde bireyin kendisini degerlendirmesi olarak diisiiniilebilir.
Psikolojik iyi olus ise daha ¢ok bireyin cevresi tarafindan nasil goriindiigiidiir.
Bireyin var olan potansiyelini agia ¢ikarir ve bireyi zihinsel/duygusal islevsel hale
getirir. Bir goriise gore; Ryff kendi kuramini meydana getirirken birden fazla geligim
ve kisilik kuramcisinin ¢aligmalarina bagvurmustur ve gelisim kuramcilarinin pozitif
psikolojik islevsel Ogelerin benzerliklerine degindiklerini gérmiistiir (Hamurcu,
2011). Ryff ‘in kuramimin temelinde birey vardir ve birey iizerinde odaklanmstir.
Bireyin her tiirlii gelisimini, psikolojik saglik durumunu, mutluluk hali vb.

ozelliklerini konu edinir. Bireyi biitliin yonleriyle anlama bakis acisina dayanan bu
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kuram, olumlu-olumsuz tim duygulart yasama ve yasamdan memnun kalabilme
seviyesini de konu edinir. Bagka bir goriise gore ise; Psikolojik iyi olus, anlamli bir
hayat siirmek adina kisinin potansiyelini ve kendini kabuliinii vurgulayan klinik ve
gelisim psikolojisi alanindaki onceden yapilmis olan kuramlara dayanarak 1980'li
yillardaki ampirik calismalarla baglamistir (Yesiltepe ve Celik, 2014). Psikolojik iyi
olus kavrami Ryff tarafindan 6znel iyi olusun biitlinleyicisi olan ancak tamamlayicisi
olmayan bir yap1 olarak sunulmustur (Kocayoriik ve ark., 2018). Psikolojik iyi olus
O0znel iyi olusun bilesimi olan olumlu olumsuz duygu ve yasam doyumuna
ulagsmaktan daha ¢ok yasam tutumlarindan meydana gelen 6znel, sosyal, psikolojik
boyutlar ile saglikla ilgili davraniglari iceren ¢cok boyutlu bir yapi olarak meydana
getirilmistir. Birey, yasami boyunca pozitif diisiincelere sahip ve diger insanlarla
olumlu iliskilerde bulunabildigi siirece baskalar1 tarafindan kabul goriir. Hayata olan
baglilig1, olumlu diisiinceler sayesinde artar ve bireyi hedeflerine bir adim daha tasir.
Ayrica birey; pozitif duygularini artirdign taktirde her tirlii olumlu olumsuz
elestirileri kabul eder ve kendi i¢ diinyasinda umutsuzluga yer vermez. Psikolojik
yonden dayanma giicleri daha fazladir ve hayatin degisik yonlerine odaklanirlar.
Diger bir goriise gore; psikolojik iyi olus yasamda meydana gelen varolussal meydan
okumalar1 yonetme olarak tanimlanmistir (Telef ve ark., 2013). Psikolojik iyi olus
kuram1 olumlu anlamda islevde bulunan insanin 6zelliklerini inceleyen kuramlarin

bir birlesimi durumundadir.

Ryff’in bu kuramindan anlasilacagi diger bir hususta, bireyin olumlu duygularinin
olumsuz duygulardan ¢ok daha baskin olma hali onun psikolojik iyi olus seviyesinin
yiiksek oldugunun bir gostergesi olarak bir 6lgiit olarak degerlendirilebilir. Psikolojik
iyi olus kavrami pozitif psikoloji ile yakindan alakalidir ve Seligman psikolojik iyi
olus modelinde, pozitif duygulari, diger insanlarla olan pozitif iligkileri, anlaml1 bir

yasami, basariy1 ve yasama baglilig1 6n plana almistir (Giirgan ve Giir, 2019).

Yapilan literatiir taramalar1 sonucunda bu kuram hakkinda c¢esitli goriisler vardir ve
hepsinin odak noktas1 birey ve bireyin davranis 6zellikleridir. Ryff'a gore iyi olus,
hayatin bu alanlarinda islevsel bir hayat siirmekle meydana gelmektedir, baska bir
kuramci ise 1yi bir yasamin bireysel 6l¢iitlerin yaninda sosyal 6l¢iitleri de kapsamasi

gerektigini belirtmistir (Demirci ve ark., 2017).
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2.3.2. Psikolojik Tyi Olusun Temel Alt Boyutlar

Psikolojik iyi-olus olgusu bundan yaklasik otuz y1l dnce ortaya konulan ve psikolojik
Iyi-olus kuraminin eksikliklerinin olmasi sebebiyle ve bu eksiklikleri tamamlamak
i¢cin Carol Ryff tarafindan bulunmustur (Aksel, 2018). Psikoloji alan yazinda yapilan
caligmalar tarihsel yonde incelendiginde psikolojik iyi olus konusunda caligmalar
oldukca sinirli ve eksiktir. Temeli mutluluk ve bireyi tiim yonleriyle tanimak olan iyi
olus olgusu, bazi aragtirmacilar tarafindan kapsamli bir bigimde ele alinmigtir. Ryff
psikolojik iyi-olus modelinin temelini gelisimsel psikoloji ile klinik psikolojideki
bazi kavramlara dayandirmaktadir ve bu kurama gore, bireyin ruhsal/psikolojik
acidan saglikli olmasi, hayatinin geri kalan bazi alanlardaki olumlu (pozitif)

islevselligine baglanmaktadir (Osmanoglu ve Kaya, 2013).

Bireyin yasamdan memnun olmasit ve doyum seviyesine ulasmasi bireye ruhsal
anlamda rahatlama hissi verir. Bireyin olumlu duygulara sahip olmas1 hayata bakis
acisini yansitir ve kendisi hakkinda pozitif hislere sahip olmasini saglar. Tiim bunlar
bireyin psikolojik iyi olus seviyesini etkiler. Akil sagliginin 6nemli olmasi kadar ruh
saglig1 da 6nemlidir. Biitiin bu yasanan durumlar bireyin saglikli bir ruh haline sahip

olmasina yardime1 unsurlardir.

Psikolojik iyi-olma, bireyin diinyasinda gii¢lii yanlarinin oldugu ve bu gigli
yanlarina dikkat ¢eken pozitif psikolojide yer almaktadir. Kisinin kendisine yonelik
olumlu diisiinceleri 1y1 olus seviyesini etkiler. Kendi potansiyelinin farkina varan ve
giiclii yanlarmi1 dogru kullanabilen bireyler, ruhsal yonden digerlerine gore daha
pozitif hissetmektedir. Kendini elestirebilir ve eksikliklerinin farkina daha kolay
varabilir. Hedeflerine ulasmada zorluk yasamazlar ve imitsiz degildirler. Olumlu ve
olumsuz tiim yonlerini kabullenebilen bireyler ayn1 zamanda 6z saygis1 yiiksek olan

bireylerdir.

Bagka bir goriise gore; Ryff, cok boyutlu psikolojik iyi-olus kuramini olustururken
bazi bilim insanlarinin goriislerinden faydalanmistir ve Jahoda’nin olumlu (pozitif)
ruh saglig1 kriterlerinden de faydalandigi goriilmektedir (Alabucak, 2019). Psikolojik
iyl olus; yasam sebebi, cevre hakimiyeti, 6zerk diisiinlip davranabilmesi, kisisel

gelisim, digerleriyle iyi iligkilerde bulunma, kendini kabul gibi olgular {izerinde
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temellendirilmistir ve bu olgular iyi-olus kuraminin anahtar unsurlari olarak
goriilmiistiir. (Aydogan, 2019). Bireyin tiim davranis Ozellikleri ve ¢ok boyutlu
unsurlar oriintiisii psikolojik 1yi olma durumu hakkinda degerlendirme yapilmasini

kolaylastirmistir.

Diger taraftan Ryff’a gore iyi-olma, hayatin bu alanlarinda islevsel bir yasamla
miimkiin olabilmektedir ve iyi bir hayat siirmenin bireysel unsurlar kadar sosyal

unsurlarinda yasamda yer almasi gerektigi tlizerinde durmustur (Demirci ve ark.,

2017).

Psikolojik iyi olus alt1 boyutta incelenir ve bu boyutlarda kisilere kendini kabul,
ozerklik, ¢evresel farkindalik, hakimiyet, yasam amaci ve gelisim firsatlar1 sunar
(Gogen, 2019) yapmis oldugu alan aragtirmasinda psikolojik iyi olus ile ilgili su

sonuclara ulasmistir:

o Psikolojik iyi-olus, yaratict ve esnek diisiinebilme, fiziksel saglik ve psiko-sosyal

davranislarla baglantilidir.

e Kisinin zihinsel giicli ve psikolojik iyi-olus diizeyi, ilk olarak anne bakimindan

ve yetistigi ortamindan dnemli 6l¢iide etkilenir.

e Olumsuz cevre kosullari, davraniglarda ve noro-biyolojide yasam boyunca
bozulmalara neden olur. Bu bozulmalarin yasamin ilerleyen donemlerinde telefi

edilmesi miumkindir.

e Bireyin disinda gelisen durumlar (dis durumlar) psikolojik iyi olus durumunu
etkiler, fakat davramislar ve tutumlarimiz da 6nemli Sl¢iide iyi olusu etkiler.
Pozitif /olumlu davranig-tutumlara yonlendiren durumlar iyi-olusu arttirmada

onemli bir etkiye sahiptir.

e Bireylerin var olan eksiklikleri yerine varliklarina odaklanan iyi-olus bilimi yeni
bir calisma alamidir. lyi-olus’a yonelik davranigsal- biyolojik- sosyal yollarin
Oziimsenmesi birey-0rgiit ve toplumun faydasina olacaktir (Gogen, 2019)

Psikolojik iyi olus’un alt boyutlar1 sunlardir:
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2.3.2.1. Kendini Kabul (Self-Acceptance)

Bireyin her tiirli duygu durumu ile olumlu-olumsuz tim davraniglarinin farkinda
olmasi, kendisine kars1 olumlu bakis acisiyla yaklasarak, duygu ve diislincelerinin
bilincinde olmasini gerektirir (Aydin, 2019). Birey olumlu yanlarinin farkinda
oldugu kadar olumsuz yanlarmin da bilincinde olmalidir. Ciinkii bu durum bireyin
kendisi ile barisik bir bigimde yasadiginin gostergesidir. Birey, kendisinde var olan
tim olumlu-olumsuz yonlerini ve davranislarini kabullendigi siirece hayata karsi
pozitif bakis agisiyla yaklasacaktir. Hem motivasyon diizeyini yiiksek tutmus
olacak hem de ruhsal yonden kendisini rahatlamis hissedecektir. Oz kabul
sayesinde dogru ve yanlislarini sahiplenecek ve her tirlii olumlu-olumsuz

kararlarinin arkasinda durmasi kolaylasacaktir.

Aslinda kendini kabul; bireyin, gii¢lii ve zayif yanlarmin farkinda olmasi ve bu
yanlarin1 kabul etmesini gerektiren 6z bir degerlendirmedir (Alabucak, 2019).
Bireyin kendine kars1 pozitif tutumlar i¢inde bulunmasi pozitif psikolojinin énemli
bir 6zelligidir (Gogen, 2019). Bireylerin kendini kabul etme diizeyleri yiiksek
oldugunda, kendileriyle ilgili olumlu duygulara sahip olurlar ve pozitif (olumlu)
diistiniip, olumlu-olumsuz yanlarini kabul edebilirler (Aksel, 2018). Kendini kabul
diizeyi diisik oldugunda mutsuzlugun sebepleri kendiliginden gelisir ve pozitif
diistincelere sahip degildirler, bu yiizden de kendine giivenmeyip, bulunduklari

ortamdan hosnut degildir ve farkl yerlerde olmay1 arzu ederler.
2.3.2.2. Ozerklik (Autonomy)

Ozerklik; kisinin kendi kararlarin1 kendisinin verebilmesidir. Bireysellesme ve
davraniglarinin - kontrol (i¢csel) mekanizmasit olarak tanimlanabilir. Kendini
gerceklestirmeyi basarmis bireyler, davraniglarini denetleyebilme ve sosyal
¢evreden ayrigsmis bicimde hayati devam ettirme becerisine sahiptir (Uyar, 2019).
Davranislarinda ve her tiirlii kararlarinda 6zgiir diislinebilen ve davranabilen
bireyler kendini gerceklestirme konusunda 6nemli bir adim atmis olurlar. Her tiirli
karar ve eylemlerinde 6zerk olan bireyler, bagka insanlarin yonlendirmesine gerek

kalmadan kendi ¢izdigi hedeflerine dogru ve emin bir sekilde adim atabilir.
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Ryff’in ele aldig1 O6zerklik/otonomi unsurunu, bireyin kararlarii kendisinin
verebilmesi, bireyin 0zglir olabilmesi, i¢ denetim odagmin olmasi,
bireysellesebilmesi ile davranisin i¢sel denetimi/diizenlemesi gibi terimlerle
bagdastirmaktadir (Ozen, 2011). Ozerk davranmayi ve diisiinmeyi basarabilen
bireyler, belli bir otoritenin baskisini lizerinde hissetmeden kendi arzu ve istekleri
yoniinde ilerler. Ozerk olmay1 basarmus kisiler, ¢evresindeki gesitli zorlama ve dar
bir kalip i¢inde kalip diisiinmesini zorlayanlara kars1 direnirler. Baska bir goriise
gore de Ozerkligini kazanamayan bireyler; higbir sekilde diisliniip sorgulamadan
karsisindaki bireylerin diisiince ve davranislarin1 6nemser (Alabucak, 2019). Eylem
ve distincelerinde Ozerk olmayi basaramayan bireyler kuskusuz c¢evresindeki
insanlarin fikirlerine kayitsiz teslim olurlar. Bu durum bireyin sorgulama giiciiniin
olmadiginin ve kendisi icin bir faydasi olup olmadigi konusunda 6z elestiri

yapabilecek kapasitede olmadiginin bir gostergesi olarak kabul edilebilir.
2.3.2.3. Yasam Amaci (Purpose in life)

Bireylerin yasam boyunca bir amacinin olmasi ve bunun yaninda yasam amacini
anlamlandirabilmesi ve bunun farkina/bilincine varabilmesidir. Varolusgu kuramin
temsilcilerinden olan Frankl“in “hayatta anlam arayisi” ile ilgili gorisleri bu
boyutu etkilemistir (Aydin, 2019). Bireyde var olan yagsama amaci, onun
farkindaligin1 artirir ve hayatta var olma sebebini ortaya koyar. Kendine gore
olusturdugu felsefi diistinceleri yoluyla hedeflerine dogru bir adim atar. Bagka bir
goriise gore ise yasam amaci; bireyin hayatinin anlamli ve bir o kadar da amagl
oldugunu ve bu amaci gergeklestirmek igin gosterdigi ¢abanin triiniidiir (Demirci
ve Sar, 2017). Hayatta karsilagilan tiim zorluklara ragmen bir amaci olan bireyler,
her tiirlii engeller karsinda direnebilir. Zorluklarla miicadele etme istegi bireyde
yasama kars1 bir umut ve bir amacinin oldugunun gostergesi olarak yorumlanabilir.
Ciinkii higbir yagam gayesi olmayan bireyler, hayatta karsilarina ¢ikan engelleri
kaldirma ¢abasi i¢inde degildir. Deyim yerindeyse bos bir hayat siirdiiriir, higbir

gayesi olmadig1 i¢cin miicadele ruhu da yoktur.

Insanlarin hayatinda bir amacinin oldugu, ayn1 zamanda hayatinin da bir anlaminin

olmasi, ruh sagligi seklinde nitelendirilmektedir ve insan hayati boyunca iiretici
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olmasi, yaratict 6zelligine sahip olmasi hayatinin bir anlami ve amacinin oldugunun

gostergesidir (Osmanoglu ve Kaya, 2013).
2.3.2.4.0lumlu Iliskiler (Positive Relations)

Ryff olumlu iligkileri, “baskalariyla agik ve giivenilir iliskiler kurma ve giiglii
empati ve sevgi duygular:” olarak tanimlamistir. Ozen (2011). Baska bir goriise
gore ise olumlu iliskiler; insanlarin saglikli ve giivenilir iliskiler kurabildigi, diger
bireylerle yakin arkadaslik/dostluk kurabildigi, empati duyma yetenegi olan,
cevresindeki diger bireylerin de mutlu olmasini istemek seklinde belirtilmektedir
(Osmanoglu ve Kaya, 2013). Birey sosyal bir varliktir ve baskalariyla ayni ortamda
yasamak zorundadir. Kisilerarasi iliskiler ne kadar saglam temellere dayandirilirsa

saglikli bir etkilesim yaganmas1 miimkiindiir.

Olumlu iligkiler kurmay1 saglayabilen bireyler, ¢ok yonlii insan iliskilerine sahiptir,
olumlu iliskiler kuramayan bireyler ise yalmzhik yasarlar ve c¢evrelerinde

konusabilecek insan sayis1 da azdir (Uyar, 2019).
2.3.2.5. Kisisel Gelisim (Personalgrowth)

Kisisel gelisim olgusu; bireyin kendisini gergeklestirmesi olarak nitelendirilebilir.
Bir gorlise gore ise kisisel gelisim; Aristo’nun “eudemonia” kavramina uyan bir
ozelliktir ve Kisinin var olan potansiyelinin farkinda olup bu potansiyeli gelistirmesi
ve kisi olarak biiyiimesi, gelismesi ve bunun icin caba gostermesi seklinde ifade
edilebilir (Aydin, 2019). Kisisel gelisimi yiiksek olanlar yeni tecriibeler edinmeye
isteklidir ve degisimlere agiktirlar, kendilerini siirekli gelistirirler. Diger taraftan
ise; kisisel gelisimi diigiikk olanlar ise kendilerini gelistirememis, hayata ilgisi

olmayan ve degisime kapali olan kisilerdir (Uyar, 2019).
2.3.2.6. Cevre Hakimiyeti (Environmentalmastery)

Kisilerin 6zgiir olarak kendi karakterine ve kisiligine uygun kisiler segmesi ve bir
cevre olusturmasi olarak ifade edilebilir (Aydin, 2019). Ayrica bu gevre bireyin
ruhsal yapisina da uygun olmalidir. Cevre hakimiyeti kavrami; bazi kuramcilar

tarafindan bireyin zihinsel sagligi bakimindan kritik derecede Onemli
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goriilmektedir. Bagka bir gorilise gore ise gevresel hakimiyet unsuru, kisinin kendi

psikolojik ruhsal diinyasina uygun olan ¢evreyi kurabilmesidir (Aksel, 2018).
2.4. Psikolojik Kirillganhk

Sinclair ile Wallston psikolojik kirilganlik/incinebilirlik kavramini = “digsal
kaynaklarin kiginin 6z degerini onaylamasi ya da bireyin basariya/elde etmeye olan
bagimliligini yansitan biligsel inan¢ kaliplart” seklinde ifade etmektedir (Eksi ve
ark., 2019). Bireyin kendisine yonelik bakis agis1 ve kendini yeterince tanimasi,
onun kirilganlik yapisimi etkiler. Ciinkii birey kendini 6z degerlendirme yoluyla
tanirsa, neleri yapip neleri yapamayacagi konusunda bir diislinceye sahip olur.
Kendisindeki potansiyeli fark edemeyen birey, en kiiclik bir durumda istedigi
basariy1 yakalayamazsa kendisini yetersiz hisseder ve bunun sonucunda da ruhsal
anlamada bir kirillganlik yasamasina sebep olur. Pozitif psikolojinin 6nemli bir
konusu olan psikolojik kirillganlik olgusu hakkinda bir¢ok tanimlamalar yapilmistir.

Bu tanimlardan bazilar1 sunlardir;

Psikolojik kirilganlik kavrami; bireyin basarili olma veya g¢evre onayina ihtiyag
duyan benlik/kisilik 6z- degerine yonelik gelistirilen biligsel inanglaridir (Sarigali
ve Satict, 2017). Yani birey 6zerk bir bigimde diisiinemez, eylem ve davraniglarinda
cevresindeki diger insanlar tarafindan kabul gdrme/onaylanma gereksinimine
bagimlidir. Bagka bir goriise gore ise; psikolojik kirilganlik, bireyin benlik degerine
iliskin digsal bir onaya ya da basari/basarisizlik durumuna goére gelistirmis oldugu
biligsel inanglarina verilen isimdir (Eksi ve ark., 2019). Birey siirekli dis ¢evrenin
onaymi almaya bagimli haline gelmistir. Cevrenin onayim aldigi eylem ve
davraniglar olumlu, onaylanmayanlar ise olumsuz olarak bireyin diisiinsel giiclinii
etkilemektedir. Yine baska bir goriiste; kirilganlik kavrami, ruhsal anlamda ele
alindiginda dikkat ¢eken tarafi bireyin islevsel olmayan 6grenmeleri ile ilgilidir

(Bayraktar, 2019).

Psikolojik kirilganlik/incinebilirlik teriminin operasyonel agiklamasina bakildiginda
Oone cikan sosyal onay, basarili olma gibi unsurlar ve bu unsurlarla iliskili
olabilecek yapilar dikkate alindiginda, bireyin i¢inde yasadigi sosyal unsurlar

bireyin kendisinin psikolojik incinebilirligini etkileyebilmektedir. Diger taraftan
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ruhsal yonden kirillgan yapiya sahip olan bireyler, kendilerini sosyal acgidan
toplumda gercek anlamda istenilen diizeyde nitelik sahibi olmayan bireyler
bi¢iminde nitelendirilebilmektir (Bayraktar, 2019). Psikolojik kirilganlik
kavraminin ge¢misine ve olusumuna bakildiginda; bireyin huyu (mizag), bireyin
ozellikleri gibi birden fazla unsurlarin bir bitiinii olarak ifade edildigi
goriilmektedir. Baska bir deyisle psikolojik kirilganlik; kisinin hem zihinsel/biligsel
hem de bireyleraras1 degiskenleri ile ilgili bir tepki seklinde de belirtilmektedir
(Arslan, 2019).

Bireyin kisilik 6zellikleri ve karakter yapisi kirilganlikla yakindan ilgilidir. Ruhsal
yonden kirillgan yapiya sahip bireyler, ¢cok daha fazla depresyon riskiyle karsi
karsiya kalmaktadir. Cevresindeki diger insanlara gore ruhsal c¢okiintii ve stres
yasamaya daha egilimli olan bu bireyler, kendileri hakkinda siirekli negatif

duygulara sahiptir.

Psikolojik kirilganlik/incinebilirlik olgusunda dikkat ¢eken iki 6nemli kavram
sosyal onay ile basaridir (Eksi ve ark., 2019). Bireyler genelde bulundugu ¢evrenin
tutumlarina gore davranislarimi sekillendirmektedir. Bireyin eylem ve davranislari
onaylandig: taktirde, basar1 duygusu hakim olur ve birey, ruhsal anlamda kendisini
daha pozitif hisseder. Tam tersi durum yasandiginda ise birey; toplum tarafindan
onaylanmayan ve basarisiz olarak nitelendirilen tahammiilsiizliik kalib1 igerisinde

birakilmaktadir.

Brene Brown, psikolojik kirilganlik i¢in kusurluluk inancina ve kisilerarasi
iligkilerde de utan¢ kavramina yer vermekte, kirilganligin olumsuz etkilerini
azaltma konusunda ise kirilganlikla yiizlesmek ve bunu kabullenmekten soz
etmektedir (Arslan, 2019). Bireyin sahip oldugu olumsuz inanglar1 psikolojik
kirllganlik sebebi sayilabilir ve psikolojik kirtlganligi artirabilir. Ciinkii, bireyin
olumsuz inanglar1 sebebiyle kendisini yetersiz hissetmesi, bir kirilganlik sebebi
olarak goriilebilir. Bir bagka goriise gore; psikolojik kirilganligin, bilissel
kirginlikla iligkili oldugu ifade edilmektedir (Akdeniz, 2018).

Bireyler, genelde bulundugu ¢evrenin fikir ve goriislerine gore davraniglarini belirli
bir kaliba sokma ihtiyaci hissettikleri i¢in, ¢evrenin onayma gore kendilerine bir

biligsel kalip yaratarak yasamlarin1 ona gore sekillendirir. Diger taraftan psikolojik
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kirllganlik kavrami gerek genetik anlamda gerekse de sonradan edinilen bir unsur
oldugu one siiriilerek farkli bir bakis acist kazandirilmistir (Bayraktar, 2019).
Insanlarin genleri yoluyla bireye aktarilan yap1 genetik unsuru, ¢evre sartlarindan
dolay1 eylem ve davramislar1 bir sekle sokmak sonradan edinilen unsuru ortaya

koyar.

Yine baska bir arastirma sonucuna gore de psikolojik kirilganligin/incinebilirligin;
stres, kendine yabanci olma, yalnizlik hissi, depresyon, caresiz olma gibi unsurlarla
olumlu; hayattan doyum alma, yeni deneyimlere agik olma gibi unsurlarla olumsuz

bir iligki i¢erisinde bulundugunu ifade etmektedir (Eksi ve ark., 2019).

Psikolojik kirilganlik konusunda bilgi eksikligi, yalnizca kaynaklar acisindan
eksiklik olarak goriilmeyip ayni zamanda bireyin birtakim bagliliklar ile
baglanma bicimine yonelik olumsuz durumlardan uzak kalmasimni saglayan

kaynaklar arasi iliski seklinde de belirtilebilmektedir (Bayraktar, 2019).
2.4.1. Psikolojik Kirilganlk ve Stres

Kirilganlik; bireyin yasami boyunca sosyal-psikolojik- fizyolojik islevselligine etki
eden stres ve kaygiya neden olmaktadir (Akdeniz, 2018). Bireylerin hayati boyunca
karsilagtigi her tlirli olumsuzluklar kirillganlik yasamalarina sebep olabilir. Her
birey i¢inde bulundugu olumsuz durumdan farkli diizeylerde etkilenir. Bireylerin
inisli ¢ikish duygu durumlar, ¢evresindeki diger insanlarla olan iliskileri gibi tiim

unsurlar birer kirilganlik sebebi olarak sayilabilir.

Modern psikoloji literatiiriine bakildiginda stres kavrami, iizerinde fazlasiyla
durulan ve diger kavramlara nazaran daha fazla ilgi ¢eken bir kavram olarak
nitelendirilebilir (Bayraktar, 2019). Pozitif psikolojide 6nemli bir kavram olan ve
arastirma konusu olan stresle ilgili ¢esitli arastirmalarin yapilmasi bu konu iizerinde
cok fazla duruldugunun gdstergesidir. insan yasammin her déneminde yasamasi
muhtemel olan stres olgusu hakkinda cesitli tanimlamalar yapilmistir bu
tanimlardan bazilar1 gOyledir; Stres olgusu kisilerin davraniglarini, diger kisilerle
olan iligkilerini etkileyen ve birey {izerinde de etkisi olan bir unsurdur (Giigli,
2001). Birey lizerinde olumlu-olumsuz etki birakan stres tek basina ortaya ¢ikan bir

unsur degildir.
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Birey bas edemedigini diisindiigii her tiirli olumsuz durum karsisinda stres
yasayabilir ve fazla stres yasamasi da bireyde anksiyete bozukluguna sebep olabilir.
Yine baska bir tamima gore; stres olgusu, uyarici-davranim arasindaki etkilesimi
kapsayan bir olgudur (Kaya ve ark., 2007). Ciiceloglu’na goére stres kavrami,
"bireyin fizik ve sosyal c¢evredeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve
psikolojik sinirlarimin étesinde harcadigi gayrettir” Selye ise stres olgusunu, Kisiyi
etkisi altina alan g¢evresel uyaricilar bigimde nitelendirmistir, 1950 ‘de yaptig1 bir
caligmaya gore stresi, bireyin i¢cinde bulundugu cevreye karsi edindigi bir durum

olarak ifade etmistir (Gtiglii, 2001).

Genel olarak baktigimizda yasamimizin her pargasi genellikle stresle i¢ ice gecmis
durumdadir. Birey iizerinde olumsuz etki birakan stres olgusu, bedensel ve zihinsel
saglik tizerinde bazi olumsuz etkilere sebep olmaktadir. Stresin psikolojik anlamda

olumsuz etkileri ise soyledir;
e Yasam enerjisi kayb1 (Libido),
e Siirekli ilgi duyulanlara kars1 ilginin zamanla azalmast,
e Sigara-alkol tiiketiminde artis,
e Siirekli uyuma ihtiyaci,
e Dikkatini toplayamamak (odaklanamamak),
e Hizl (¢abuk) tepki gdstermek,
e Hatirlama giicliigii yasamak, depresif goriinmek ve mutlu olamamak.

Yukarida yazilanlardan anlasildig lizere stresin en 6nemli psikolojik etkileri kaygi/
depresyon/ uykusuzluk ve tikenmedir (Yurtsever, 2009). Yapilan arastirmalar
stresin; intihar etme, depresyon (anksiyete), madde kullanimi, kalp hastaliklar1 vs.
gibi énemli psikolojik ve fiziksel hastaliklara yol ag¢tigini ortaya koymustur (Kog,
2002). Bunun yani sira stresin birey {izerinde dnemli psikolojik etkileri; anksiyete,
ruhsal yorgunluk, motivasyon diisiikliigli ve psikolojik tiikenmislik vb. etkileri gibi
kendini gostermektedir. Baska bir goriise gore; bireylerin psikolojik iyi-oluslari ve

bedensel saglik iizerinde stresin onemli derecede etkileri vardir (Eryilmaz, 2009).
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Birey, ne kosulda olursa olsun stresle bas edebilir bunu yapabilmesi i¢in de 6nemli
sayilabilecek bir Olgiit kendini denetleme giiciidiir. Denetim duygusuna sahip
bireyler, yasanan olumsuz durumlardan fazla etkilenmezler. Bir goriise gore stresin

Oniine gegilmesinde denetim duygusu 6nemli 6l¢iide bir islev gormektedir (Kog,
2002).

Stres, birey iizerinde olumsuz etkilere sahip olsa da olumlu birtakim etkileri de
mevcuttur. Bu da stresin ¢ok yonlii 6zelliginin olmasindan kaynaklidir. Soyle ki;
stres yaratan her sey bireyde var olan kapasitesinin oniinde bir engel olustururken,
diger bir taraftan da kiside var olan kapasiteleri giin yliziine ¢ikarmaya katki
saglayabilir. Optimal diizeyde yasanan bir stres, bireyde tam tersi uyarici etki
saglayarak bireyi eyleme gegirebilir. Ornegin sinav déneminde bireyin yasamis
oldugu belli bir seviyedeki stres onun daha azimli ve daha istekli calismasini
saglayabilir ve onu motive edebilir. Burada stres olgusunun belli bir optimal
diizeyde olmasi onemlidir. Diger taraftan stres, belirli bir noktadan sonra hem
fiziksel hem de psikolojik acidan gegici ve kalici etki birakir. Bu konuda yapilan
aragtirmalar, stres azaltmaya yoOnelik olarak bilingli farkindalik temelli
miidahalelerin kullanilmasinin psikolojik iyilik, ruhsal saglik ve fiziksel sagliga

olumlu etki ettigini géstermektedir (Arslan, 2018).
2.4.2 Psikolojik Kirilganlik Ozellikleri

Psikolojik ve sosyal alan aragtirmacilari bilissel/zihinsel kirilganlik ile psikolojik
sorunlar arasindaki baglantiyr Oncelikle ve ozellikle depresyon olgusu 6zelinde
irdelemislerdir (Akdeniz, 2018). Bireyin kisilik 6zellikleri depresyona yatkinlikta
onemli bir unsurdur bu da psikolojik kirilganlik sebebi olarak goriilebilir, bu da
depresyon-psikolojik kirilganlik iliskini ortaya koyabilir. Bagka bir goriise gore
biyolojik unsurlar kadar psikolojik kirilganlik/incinebilirlik unsurlar1  da

depresyonla yakindan iliskilidir (Erdzkan, 2005).

Bazi arastirmacilar da psikolojik kirilganlhigim/incinebilirligin kalict oldugunu ileri
stirmislerdir “Kirilganlik: Sizofreniye Yeni Bir Bakis” adli ¢aligmasinda, bu
ozelligin tlizerinde durarak kirilganlik olgusunun duragan bir yapida oldugunu

savunmuslardir (Akdeniz, 2018). Kirilganlik olgusunun, goreceli bigimde etkisi
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devam eden ve siirekli bir kisilik 6zelligi bigiminde konu edinilmis ve sizofren
hastalarinin genelinde var olan ortak ozellik olarak kirilganlik olgusunun daimi
oldugu belirtilmistir (Akdeniz, 2018). Ayrica bu arastirmacilar, psikolojik
kirilganligin/incinebilirligin gecici olmayan daimi bir 6zellik olarak ele alinmasini
genetik yapiyla agiklamislardir ve 6nemle sizofreni hastaliklar 6zelinde kirillganlik
olgusunu genetik yap1 sebebiyle kalici bir unsur oldugunu vurgulamislardir
(Akdeniz, 2018). Kirilganlik/incinebilirlik kavrami Beck’in depresyon bilissel
modelini temel almaktadir. Bu modelde 6zerklik bir kisilik yapisidir. Ozerklik
diizeyi yiiksek olan kisiler depresif ozellikler gostermeye ¢ok daha yatkindir
(Morsiinbiil, 2012). Bu goriisii destekler nitelikte baska bir goriise gore de diger
bireylerce onaylanma ve kabul gorme istegi olan kisiler, bu istekleri
gerceklesmediginde, cevresindeki diger kisilerle iliskileri bozulabilir ve arkadaslik
iliskilerinde sorun yasadiklar1 zamanlarda depresif bir ruh halinde olabilirler
(Erozkan, 2005). Psikolojik kirllganlik yasanmasi genellikle kaginilmaz bir
durumdur. Birey bulundugu cevrede ve kendi i¢ diinyasinda yasadigi her tiirlii
olumsuz durum karsisinda kaygi yasar. Yasamis oldugu bu kaygi, bireyin kisilik
ozelligine bagl olarak daha kalic1 bir etki birakabilir ve bireyde kendini yetersiz
hissetme vb. gibi hisler diisiinmesine sebep olur. Bir gorilise gore; Birey, deger ve
onem verdigi diger kisilerden daha alt diizeyde/statiide oldugunun farkina varirsa,
diger kisiler tarafindan kabul gorme/onaylanma ve o bireyleri memnun kilma

ihtiyaci artar (Tuzcuoglu ve Korkmaz, 2013).

Kirilgan ve gereginden fazla duyarli olan bireylerin, kaygi durumlarinin yiiksek
oldugu goriilmektedir (Uziimcii, 2016). Kirillganlik yasayan birey, kendi kisilik
ozelliklerine gore farkli diizeyde tepki vermektedir. Kimi birey durumu ¢ok fazla
i¢sellestirirken kimi bireylerde kirilganlhigi yok sayarak ve diistinmemektedir.
Aslinda her iki durumda bir tepki bi¢imidir. Bir goriise gore; insanlar bir durumu
tehdit edici olarak algiladiklarinda psikolojik rahatsizlik yasarlar ve psikolojik
rahatsizliga 6nceden hazirligi saglayan kendine 6zgii bir incinebilirlige duyarliliga
sahiptirler ve bu incinebilirlik bireyin kisilik yapisi ile ilgilidir (Gokc¢akan ve
Gokgakan, 2005). Ayrica disiik benlik saygisi da depresyon olgusunda 6nemli bir

kirllganlik/incinebilirlik unsurudur ve diisik benlik saygisina sahip olan
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cocuklar/ergenler, yiiksek benlik saygisi olanlara nazaran daha {ist seviyede

yalnizlik, kaygi ve depresyon durumu yasamaktadirlar (Erézkan, 2005).

Ustiin zekali ¢ocuklarm psikolojik kirilganlik/incinebilirliklerinin arastirildigi bir
calismada es zamansiz gelisim unsuru Onemli bir faktor olarak bulunmustur
(Saranli ve Metin, 2012). Calismadan anlasilacagi tizere psikolojik
kirilganlik/incinebilirlik olgusu es zamanli olmayan gelisimle iligkili bir unsurdur.
Bu 0zel durumda olan bireyler daha kirilgan yapiya sahip olabilir ve her tiirlii
olumsuz durumdan etkilenme diizeyleri daha iist kademede olabilir. Ustiin
yetenekli/zekali bu 6zel ¢ocuklarin ruhsal kirilma, sosyal sorunlar ve iist seviyede

duyarli olduklart saptanmistir (Saranli ve Metin, 2012).

Diger yandan psikolojik kirtlganlik/incinebilirlik olgusu hem genetik yapiyla ilgili
olarak hem de daha sonradan kazanilan bir unsur olduguna dikkat g¢ekilerek farkli

bir yonden ele alinmistir (Bayraktar, 2019)
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3. GEREC ve YONTEM
3.1. Arastirmanin Tipi

Arastirma tarama modelinde betimsel niteliktedir. Tarama modeli, betimleyici bir
arastirma yontemidir. Bir konuya iligkin katilimcilarin goriiglerinin ya da ilgi,
beceri, yetenek, tutum vb. 6zelliklerinin belirlendigi genellikle diger arastirmalara
gore daha biiyiik 6rneklemler ilizerinde yapilan arastirmalara tarama aragtirmalari
denir. Herhangi bir olguyu tanimlamak i¢in onun hakkinda pek ¢ok bilgi edinmek
gerektiginden tarama arastirmalart genellikle ¢ok fazla miktarda veriye dayali

olarak gerceklestirilir (Metin, 2014).
3.2. Arastirmamn Yapildig1 Yer ve Ozellikleri

Arastirma; Tirkiye’nin “'Bélgesel Yerlesim Yeri Ve Illere Gére Tabakalama
Orneklem Listesi’’nde belirtilen ayrica demografik toplumsal, kiiltiirel, ekonomik
farkliliklarin incelenmesinde siklikla kullanilan, 5 bolge (Giiney, Kuzey, Orta, Bati,
Dogu) ve 16 ilde yer alan cesitli spor ve yasam merkezlerinde gergeklestirilmistir

(Hacettepe Universitesi Niifus Etiitleri Enstitiisii, 2014).
3.3. Arastirmanin Evreni

Aragtirmanin  evrenini yasam ve spor merkezlerine iiye olan kadinlar

olusturmaktadir.
3.4. Arastirmanin Orneklemi

Bu aragtirmada kullanilan 6rneklem biytikliigli niifus yogunluguna gore kota
orneklem yontemiyle se¢ilen 16 ilde yer alan b-fit kadinlarin yasam ve spor
merkezlerine iiye olan kadinlar olusturmaktadir.

Aragtirmada, Tiirkiye Niifus ve Saglik Arastirmalari’nda belirtilen ve Tiirkiye niifus
gruplarini temsil eden bes bolge (Giiney, Kuzey, Orta, Bati, Dogu) dikkate alinarak
orneklem tasarimi ve Orneklem uygulamasi gergeklestirilmistir (Hacettepe
Universitesi Niifus Etiitleri Enstitiisii, 2014). Arastirmada kullamlan “Kota

Ornekleme (Quota Sampling) Teknigi”, evreni degisik kategorilere bolmeyi ve her
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bir kategoride bulunan elemanlarinin sayisi ile orantili, onlar1 temsil eden gruplarla

orneklem olusturulmasidir (Ozen ve Giil, 2007).
3.5. Veri Toplama Araglari

Arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla arastirmact
tarafindan hazirlanan 7 maddelik “Kisisel Bilgi Formu, Diener ve ark. (2010)
tarafindan gelistirilen ve Telef (2013) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlama calismasi
yapilan 8 maddelik Psikolojik Iyi Olus Olgegi ile Sinclair ve Wallston (1999)
tarafindan gelistirilen Akin ve Eker (2011) tarafindan Tiirkge’ de gecerlilik ve
giivenirlik calismasi yapilmis olan 6 maddelik ‘Psikolojik Kirtlganlik Olgegi’

kullanilmastir.
3.5.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaya katilan spor ve yasam merkezlerine iiye olan kadinlarin demografik
ozellikleri ile ilgili kisisel bilgi formu olusturulmustur. Kisisel bilgi formunda; yas,
egitim diizeyi, meslek, gelir diizeyi, fiziksel aktivitelere katilim amaci, yonlendiren

kisi ve katilim siiresi gibi 6zellikleri belirlemeye yonelik 7 soru yer almaktadir.
3.5.2. Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Diener ve ark. (2010) tarafindan gelistirilen 7°li likert formatinda sekiz maddelik
tek boyutlu Psikolojik Iyi Olus Olgegi, cesitli iyi olus kuramlarindan yola ¢ikilarak
olusturulmustur. Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlama calismasi Telef (2013) tarafindan
yapilmistir. Sekiz maddeden olusan Psikolojik Iyi Olus Olgegi olumlu iligkilerden
yeterlik hislerine, anlamli ve amacl bir yasama sahip olmaya kadar insan
fonksiyonunun 6nemli 6gelerini tanimlamaktadir. Diener ve ark. (2010) 6lgegin
ismini dnce Psikolojik Iyi Olus Olgegi (Psychological Well-Being Scale) olarak
adlandirmislardir. Fakat daha sonra dlgegin ismini iyi olusun igerigini daha dogru
bir sekilde yansitacag diisiiniilen “Flourishing Scale” seklinde degistirmislerdir. Bu
arastirmada  “Flourishing”  kelimesinin  tam  olarak  Tiirkge  karsilig
bulunamadigindan dolay1 6lgegin ismi “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” olarak
kullanilmustir. Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin maddeleri kesinlikle katilmiyorum (1)

ile kesinlikle katiliyorum (7) seklinde 1-7 arasinda cevaplanmaktadir. Biitiin

35



maddeler olumlu sekilde ifade edilmektedir. Puanlar 8 (tim maddelere kesinlikle
katilmiyorum cevabi verilirse) ile 56 (tim maddelere kesinlikle katiliyorum cevabi
verilirse) arasinda degismektedir. Yiiksek puan kisinin bir¢ok psikolojik kaynak ve
giice sahip oldugunu gésterir. Universite dgrencileri ile yapilan gegerlik calismasi
sonucunda Ol¢cegin tek faktorden olustugu ve toplam agiklanan varyansin %353
oldugu saptanmustir. Olcek maddelerinin faktdr yiikleri 0,61 ile 0,77 arasinda
degismektedir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 0,87 olarak bulunmustur.
Olgek psikolojik iyi olusun yonleri ile ilgili ayr1 ayr1 Slciimler saglamasa da, o
onemli olduguna inandigimiz farkli alanlarda olumlu islevler ile ilgili genel bir

bakis saglamaktadir (Diener ve arkadaslari, 2010; Telef, 2013).
3.5.3. Psikolojik Kirilganhk Olcegi

Sinclair ve Wallston (1999) tarafindan gelistirilen Akin ve Eker (2011) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanan Psikolojik Kirilganhik Olgegi tek boyutludur ve yetiskin
kisilerin psikolojik kirilganlik diizeylerini belirlemeye yonelik 6 maddeden olusan
5’1i Likert tipi bir olgektir.

Psikolojik Kirilganlik Olgegi Sinclair ve Wallston (1999) tarafindan gelistirilen
psikolojik kirilganlik 6lgegi toplam 6 maddeden (6rn., Kendimi diger insanlardan
daha degersiz hissettigimin ¢ogunlukla farkindayim) olusmakta ve 5°1i Likert tipi
(‘1= bana hi¢ uygun degil’, ‘5 = bana tamamen uygun’) derecelendirmeye sahiptir.
Alinabilecek olasi puanlar 6 ile 30 arasinda degismekte olup artan puanlar
bireylerin psikolojik kirillganlik diizeylerinin de arttigina isaret etmektedir. Tiirk
kiiltiirtine uyarlama ¢alismas1 Akin ve Eker (2011) tarafindan gergeklestirilmistir.
Uyarlama ¢aligmas1 dogrulayici faktor analizi sonuglarina gore psikolojik
kirilganlik oOlgegi tek boyutlu yapist iiniversite Ogrencilerinde dogrulandigi
goriilmektedir (¥2/sd = 0,87, GFI = 0,99, CFI = 1.00 ve SRMR = 0,025). Ek olarak,
psikolojik kirilganlik 6lgegi’nin Cronbach alfa giivenirlik katsayisinin (o = 0,75)
kabul edilebilir diizeyde oldugu anlasiimaktadir (Sinclair ve Wallston, 1999; Akin
ve Eker, 2011).
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3.6. Verilerin Toplamasi

Veriler, b-fit spor ve yasam merkezilerine iiye olan kadinlar arasindan, kota
orneklem yontemiyle Tiirkiye’nin 16 ilinden, segilen toplamda 1005 kadina

(Tablo,1) 6l¢ekler birebir uygulanmuistir.
3.7. Verilerin Degerlendirilmesi

Calismadan elde edilen verilerin analizinde SPSS.22.0 Lisans programindan
yararlanilmigtir. Verilerin yiizde (%), frekans, ortalama ve standart sapma degerleri
yansitilmistir.  Verilerin degerlendirilmesinde normallik testlerine bakilmis ve
verilerin normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Ikiden daha fazla degisken
arasindaki farklar belirlemek i¢in Tek Yonli Varyans Analizi (Anova) testlerinden
yararlamilmistir. ikiden fazla degisken arasinda fark gozlemlenen durumlarda
oncelikli olarak Levene Testi ile verilerin homojenlikleri test edilmistir. Homojen
dagilim gosteren verilerde Tukey Testi kullanilmigtir. Diger taraftan katilimcilarin
psikolojik iyi olus ve psikolojik kirilganlik durumlari arasindaki iligkiyi belirlemek
icin Pearson Korelasyon analizi yapilmistir. Degiskenler arasindaki farklarda ve
iliski diizeylerinde anlamlilik degeri 0,05 olarak kabul edilmistir. Arastirmada
kullanilan psikolojik iyi olus Olgeginin Cronbach Alfa i¢ tutarlik giivenirlik
katsayis1 0.72, psikolojik kirilganlik 6l¢eginin Cronbach Alfa i¢ tutarlik giivenirlik
katsayisi ise 0,69 olarak bulunmustur. Buradan hareketle her iki 6lgegin ¢alismada

kullanilabilir oldugu gorilmustiir.
3.8. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin her asamasi etik ilkelere uygun olarak yiiriitiilmiistiir. Uygulamaya
gecmeden Once etik kuruldan (31.10.2019 tarihli, 60263016-050.06.04-E.416799

sayil1) dilekg¢e karari ile izin alinmustir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde elde edilen verilerin istatistiksel olarak ¢éziimlenmesi

sonucunda elde edilmis bulgular yer almaktadir. Bu boliimde ilk olarak 6rneklemin

genel yapisina iliskin frekans ve ylizdelere ve arastirmada kullanilan 6lgme

araglarma iligkin betimsel istatistiklere yer verilmistir.

Tablo 1. Kadmlarin Illere Gére Dagilimi

Mler Say1 (N) Yiizde (%)
Adana 62 6,2
Amasya 23 2,3
Ankara 56 5,6
Antalya 50 50
Diyarbakir 42 4.2
Edirne 49 49
Istanbul 195 19,4
[zmir 194 19,3
Malatya 36 3,6
Mardin 51 51
Mugla 47 4,7
Ordu 50 5,0
Samsun 53 5,3
Sivas 29 2,9
Sanlurfa 30 3,0
Yalova 38 3,8
Toplam 1005 100,0

Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin illerine gore dagilimina

bakildiginda en fazla katilmin istanbul ilinden oldugu %19,4 (N=195) en az

katilimin ise Amasya ilinde oldugu %2,3 (N=23) belirlenmistir.
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Tablo 2. Kadinlarin Yaglarina Gére Dagilimi

Degiskenler Say1 (N) Yiizde (%)
1) 35 Yas ve alt1 677 67,4

2) 36-50 Yas 261 26,0

3) 51 Yas ve lizeri 67 6,7
Toplam 1005 100,0

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin %67,4’t (N=677) 35 yas
ve alt1, %26,0’1 (N=261) 36-50 yas, %6,7’si (N= 67) 51 yas ve iizerinde oldugu

goriilmektedir.

Tablo 3. Kadmlarin Mesleklerine Gére Dagilimi

Degiskenler Say1 (N) Yiizde (%)
1) Kamu 154 15,3
2) Ozel 359 35,7
3) Serbest 210 20,9
4) Ev Hanimi 282 28,1
Toplam 1005 100,0

Tablo 3 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin %15,3°i (N=154) Kamu,
%35,7°si (N=359) Ozel, %20,9’u (N=210) Serbest Meslek, %28,1°i (N=282) Ev

Hanim1 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Kadinlarin Egitim Diizeylerine Gore Dagilimi

Degiskenler Say1 (N) Yiizde (%)
1) ilkdgretim 32 3,2

2) Lise 318 31,6

3) Onlisans 328 32,6

4) Lisans 295 29,4

5) Lisansiistii 32 3,2
Toplam 1005 100,0

Tablo 4 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin %3,2 ‘si (N=32) Ilk&gretim,
%31,6 ‘st (N=318) Lise, %32,6’st (N=328) On Lisans, %29,4’ii (N=295)

Universite, %3,2 si (N=32) Yiiksek Lisans mezunu oldugu gériilmektedir.
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Tablo 5. Kadinlarin Fiziksel Aktivite Yapma Siiresine Gére Dagilimi

Degiskenler Say1 (N) Yiizde (%)
1) 24 ay ve daha az 876 87,2

2) 28- 48 ay 59 59

3) 49- 72 ay 40 4,0

4) 73 ay ve iizeri 30 3,0
Toplam 1005 100,0

Tablo 5 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin %87,2’si (N=876) 24 ay ve daha
az, %5,9’u (N=59) 28- 48 ay, %4,0’1 (N=40) 49- 72 ay, %3,0’1 (N=30)73 ay ve tizeri

bir siire spora geldigi goriilmektedir.

Tablo 6. Kadmlarin Fiziksel Aktivite Yapma Amacina Gore Dagilimi

Degiskenler Say1 (N) Yiizde (%)
1) Saglikli Olmak 414 41,2
2) Sosyallesmek 327 32,5
3) Fiziksel Anlamda Giiglii ve Giizel Goriinmek 264 26,3
Toplam 1005 100,0

Tablo 6 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarm %41,2°si (N=414) Saglikl
olmak, %32,5’1 (N=327) Sosyallesmek, %26,3’i (N=264) Fiziksel anlamda giizel

ve giiclii goriinmek igin fiziksel aktivitelere katildig1 goriilmektedir.

Tablo 7. Kadinlarin Fiziksel Aktiviteye Yonlendiren Kisiye Gore Dagilimi

Degiskenler Say1 (N) Yiizde (%)
1) Ailem 91 9,05
2) Arkadasim 179 17,8
3) Kendim 504 50,1
4) Ozel Bir Insan 231 23,0
Toplam 1005 100,0

Tablo 7 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin %9,05°1 (N=91) Aile,
%17,8°1 (N=179) Arkadas1, %50,1(N=504) Kendisi, %23,0°1 (N=231) ise Ozel bir

insan tarafindan fiziksel aktiviteye yonlendirildigi goriilmektedir.
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Tablo 8. Psikolojik Iyi Olus Olgegi Giivenirlik Analizi

Giivenirlik Katsayisi
Cronbach's Alpha Madde Sayisi
0,72 8

Tablo 8 incelendiginde arastirmada kullanilan 6lgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlik
giivenirlik katsayist 0,72 olarak bulunmustur. Buradan hareketle Olgegin
calismada kullanilabilir oldugu goriilmistiir. Cronbach o katsayis1 0 ila 1
arasinda deger almaktadir ve 6lgegin o katsayisi ne derece yiiksek ise yani 1’e
yakin ise 6lgekte yer alan maddelerin o derece birbiriyle tutarli ve ayn1 6zelligin

ogelerini 6lgmekte olduklar1 kabul edilmektedir. (Tezbasaran, 2008,46).

Tablo 9. Psikolojik Kirilganlik Olgegi Giivenirlik Analizi

Glivenirlik Katsayist
Cronbach's Alpha Madde Sayis1
0,69 6

Tablo 9 incelendiginde aragtirmada kullanilan 6lgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlik
giivenirlik katsayis1 0,69 olarak bulunmustur. Buradan hareketle 6l¢egin ¢alismada
kullanilabilir oldugu goriilmiistiir. Cronbach o katsayist 0 ila 1 arasinda deger
almaktadir ve 6lgegin a katsayisi ne derece yiiksek ise yani 1’e yakin ise dlgekte
yer alan maddelerin o derece birbiriyle tutarli ve aynm 6zelligin 6gelerini 6lgmekte
olduklari kabul edilmektedir. (Tezbasaran, 2008, 46).
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Tablo 10. Kadlarin Psikolojik Iyi Olus ve Psikolojik Kirilganlik Puanlari

Say1 (N) | Minimum | Maksimum X S.S
Psikolojik Tyi 1005 13,00 56,00 39,95 7,99
Olus Puani
Psikolojik
Kirilganlik 1005 6,00 30,00 17,99 4,81
Puani

Tablo 10 incelendiginde arastirmaya Kkatilan kadinlarin psikolojik iyi olus ve

psikolojik kirilganlik ortalama puanlarina bakildiginda psikolojik iyi olus ortalama

puani 39,9 iken psikolojik kirilganlik ortalama puani ise 17,9 bulunmustur.

Tablo 11. Kadmnlarin Yaslarma Gére Psikolojik Iyi Olus ve Psikolojik Kirilganlik

Puanlarinin Karsilastirilmasi

Kareler | Serbestlik | Ortalama f p
Toplam1 | Derecesi Kare
Psikolojik Gruplar arast 545,80 2 272,90 4293 | 0,014
g;agllus Grup ici 63690,80 | 1002 63,56
Toplam 64236,61 1004
Psikolojik Gruplar arast 243,34 2 121,67 5,289 | 0,005
g&;‘f”hk Grup igi 2302560 | 1001 23,00
Toplam 23268,95 1003

Tablo 11 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin yaslaria gore psikolojik iyi

olus ve psikolojik kirillganlik puanlar

goriilmektedir.

arasinda anlamli bir farkin oldugu
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Tablo 12. Kadmlarn Yas Diizeylerine Iliskin Psikolojik Iyi Olus Olgeginden

Aldiklart Puanlarin Ortalamalar1 ve Standart Sapmalar1 ile Farklilik Analizi

Sonuglari

Degiskenler Say1 (N) X S.S f p Fark
1) 35 yas ve alt1 677 39,52 8,05 4,293 | 0,014 | 1<3
2) 36-50 yas 261 40,51 8,27

3) 51 yas ve tizeri 67 42,19 5,62

Toplam 1005 39,95 8,00

Tablo 12 incelendiginde farkli yas diizeyindeki katilimcilarin psikolojik iyi olus
Olgeginden aldiklar1 puanlarin arasinda P; 0,014 anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Fark ¢ikan durumlarda, farkin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit
etmek amaciyla PostHoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Grupta yer alan 35
yas ve alt1 kadinlarla 51 yas ve ilizeri kadinlar arasinda anlamli bir farkliligin oldugu
goriilmektedir. 35 yas ve alt1 kadinlarin, 51 yas ve iizeri kadinlara gore psikolojik iyi

olus puanlar1 daha diigiik oldugu sonucuna ulagilmistir (1<3).

Tablo 13. Kadinlarin Yas Diizeylerine Iliskin Psikolojik Kirilganlik Olgeginden

Aldiklart Puanlarin Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari ile Farklilik Analizi Sonuglari

Degigkenler Say1 (N) X S.S f p Fark
1) 35 yas ve alt1 677 18,32 4,78 5,289 |0,005 | 1>2
2) 36-50 yas 261 17,21 4,78
3) 51 yas ve lizeri 67 17,65 4,97
Toplam 1005 39,95 8,00

Tablo 13 incelendiginde farkli yas diizeyindeki katilimcilarin psikolojik kirilganhk
Olgeginden aldiklar1 puanlarin arasinda P; 0,05 anlamli farkliik oldugu tespit
edilmistir. Fark ¢ikan durumlarda, farkin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit
etmek amaciyla PostHoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Grupta yer alan 35
yas ve alt1 kadinlarla 51 yas ve iizeri kadinlar arasinda anlamli bir farkliligin oldugu
goriilmektedir. 35 yas ve alti kadinlarin, 51 yas ve lizeri kadinlara gore psikolojik

kirilganlik seviyelerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (1>2).

43



Tablo 14. Kadinlarin Egitim Durumlarina Gére Psikolojik Iyi Olus ve Psikolojik

Kirilganlik Puanlarinin Karsilastirilmasi

Kareler Serbestlik | Ortalama f
Toplami1 Derecesi Kare P
= . Gruplar arasi 323,34 4 80,83 1,265 | 0,282
S Z z [Grupici 63913,26 1000 63,91
4
%5 2 | Toplam 64236,61 | 1004
x = Gruplar arasi 26,13 4 6,53 ,281 | 0,890
_g §0 _ | Grupigi 2324281 999 23,26
— g
= E & | Toplam 23268,95 1003
a M A

Tablo

psikolojik iyi olus ve psikolojik kirilganlik puanlari arasinda istatistiksel anlamli bir

14 incelendiginde aragtirmaya katilan katilimcilarin egitim durumlara gore

farkin olmadig1 goriilmiistiir

Tablo 15. Kadnlarin Egitim Durumlarina Gore Psikolojik Iyi Olus ve Psikolojik

Kirilganlik Puanlarina iliskin Tanmimlayici Istatistikler

Say1 (N) X S.S Minimum | Maksimum

— [lkogretim 32 40,75 9,32 23,00 56,00
_H:” g |Lise 318 39,71 8,20 17,00 56,00
‘=, & | Onlisans 328 40,17 7,66 18,00 56,00
E z Lisans 295 39,58 8,06 13,00 56,00
2 O Lisaniistii 32 42,62 6,93 29,00 56,00
Toplam 1005 39,95 7,99 13,00 56,00

£ | lIkogretim 32 18,09 3,68 11,00 26,00

x~ 2 | Lise 318 18,17 4,90 6,00 30,00
g + | Onlisans 327 17,96 4,76 6,00 30,00
= §0 Lisans 295 17,87 4,88 6,00 29,00
= | Lisaniistii 32 17,40 5,08 6,00 29,00
2 | Toplam 1005 17,99 4,81 6,00 30,00

Tablo 15 incelendiginde aragtirmaya katilan kadinlarin egitim durumlarina iliskin puan
ortalamalar1 incelendiginde, gruplar arasinda lisansiistii egitim diizeyine sahip bireylerin
psikolojik 1yi olus diizeylerinin sirasiyla lisans, 6n lisans, lise, ilkogretim gruplarina
gore daha yiliksek oldugu (X 42,62), ilkdgretim mezunu katilimcilarin psikolojik
kirilganlik diizeylerinin ise sirasiyla lise, on lisans, lisans, lisansiistii gruplarma gore

gruplarma  goére daha  yiksek oldugu tespit edilmistir (X = 18,09).
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Tablo 16. Kadinlarin Mesleklerine Gore Psikolojik Iyi Olus ve Psikolojik

Kirilganlik Puanlarinin Karsilastirilmasi

Kareler Serbestlik | Ortalama ; o
Toplami Derecesi Kare
Psikolojik | Gruplar Aras1 | 711,97 3 237,32 3,740 0,011
Iyi Olus Grup I¢i 63524,63 1001 63,46
Puani Toplam 64236,61 1004
Psikolojik | Gruplar Arasi 187,34 3 62,44 2,706 | 0,044
Kirillganlik Grup Ici 23081,60 1000 23,08
Puani Toplam 23268,95 1003

Tablo 16 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin mesleklerine goére psikolojik
iyi olus ve psikolojik kirilganlik puanlari arasinda istatistiksel anlamli bir farkin

oldugu goriilmektedir.

Tablo 17. Kadmlarin Mesleklerine Gore Psikolojik Iyi Olus Olgeginden Aldiklart

Puanlarin Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari ile Farklilik Analizi Sonuglart

Degiskenler Say1 (N) X S.S f p Fark
1) Kamu 154 39,18 8,07
2) Ozel 359 40,69 7,90
3) Serbest 210 38,63 8,36 3,740 ,011 3<2
4) Ev Hanimi 282 40,41 7,69
Toplam 1005 39,95 8,00

Tablo 17 incelendiginde kadinlarin mesleklerine gore psikolojik iyi olus 6lgeginden
aldiklar1 puanlar1 arasinda P; 0,44 anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Fark
cikan durumlarda, farkin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek amaciyla
PostHoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Serbest meslek grubunda g¢alisan
kadinlarin psikolojik 1yi olus puanlarinin, Ev hanimlarina gére daha diisiik oldugu

tespit edilmistir (3<2=1=4).
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Tablo. 18 Kadinlarin Mesleklerine Gére Psikolojik Kirilganlik Olgeginden Aldiklari

Puanlarin Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari ile Farklilik Analizi Sonuglari

Degiskenler Say1 (N) X S.S f p Fark
1) Kamu 154 39,18 8,07
2) Ozel 359 40,69 7,90
3) Serbest 210 38,63 8,36 3,740 | ,011 4>3
4) Ev Hanimi 282 40,41 7,69
Toplam 1005 39,95 8,00

Tablo 18 incelendiginde kadinlarin mesleklerine gore psikolojik kirtlganlik 6l¢eginden
aldiklar1 puanlart arasinda P; 0,11 anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir. Fark ¢ikan
durumlarda, farkin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek amaciyla PostHoc
testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Ev Hanimlari’nin psikolojik kirilganlik
diizeylerinin, Serbest Meslek sahibi olan kadinlara gore daha diisiik oldugu tespit

edilmistir (4>3).

Tablo. 19 Kadmlarin Fiziksel Aktivitelere Gelme Siirelerine Gore Psikolojik Iyi Olus

ve Psikolojik Kirilganlik Puanlarinin Kargilastirilmast

Kareler Serbestlik | Ortalama f

Toplamu Derecesi Kare P
X | Guplar o506 3 24085 | 3,796 0,010
S5 _ Arasi
20 £ [Gruplci | 63514,04 1001 63,45
£ .= & |Toplam | 6423661 1004
x| Grplar | 5g9; 3 9,65 416 0,742
=) g Ara51.
E %D £ |Gruplei | 2323997 1000 23,24
L 2 2 | Toplam | 23768 95 1003

Tablo 19 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin fiziksel aktivitelere gelme
siirelerine gore psikolojik iyi olus ve psikolojik kirillganlik puanlar1 arasinda

istatistiksel anlaml1 bir farkin oldugu goriilmektedir
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Tablo 20. Kadmlarin Fiziksel Aktivitelere Gelme Siirelerine Gére Psikolojik Iyi Olus

Puani
Degiskenler Say1 (N) X S.S f p
1) 24 Ay ve Daha Az 876 39,96 8,04005
2) 25- 48 Ay 59 37,30 7,42608 3796 0,01
3) 49- 72 Ay 40 42,50 6,51625 ’ 3>2
4) 73 Ay ve Uzeri 30 41,23 8,50429

Tablo 20 incelendiginde arastirmaya katilan kadmlarin fiziksel aktivitelere gelme
stirelerine gore bakildiginda psikolojik iyi olus halleri 49-72 ay ve iizeri gelenlerin 25-

48 ay ve lizeri siirede gelenlere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir (3>2).

Tablo 21. Kadmlarin Fiziksel Aktivitelere Gelme Siirelerine Gére Psikolojik Iyi Olus
ve Psikolojik Kirillganlik Puani

Kareler Serbestlik | Ortalama f

Toplamu Derecesi Kare P
« Gruplar Arasi 525,53 2 262,76 4,133|0,016
52 g Grup Ici 63711,07 1002 63,58
S22
5.2 Toplam 64236,61 1004
[ Gruplar Arasi 62,36 2 31,18 1,345 0,261
é‘ E g Grup I¢i 23206,58 1001 23,18
222
A, Toplam 23268,95 1003

Tablo 21 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin fiziksel aktiviteye gelme
stiresine gore psikolojik iyi olus ve psikolojik kirilganlik puani arasinda istatistiksel

anlamli bir fark oldugu gortilmiistiir.
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Tablo 22. Kadmlarin Gelir Durumlarina Gore Psikolojik Iyi Olus ve Psikolojik

Kirilganlik Puanlarinin Karsilastirilmasi

Kareler | Serbestlik | Ortalama f
Toplam1 | Derecesi Kare P
Psikolojik | Gruplar | 525,53 2 262,76 | 4,133 0,016
Iyi Olus Arasi
Puani Grup I¢i | 63711,07 1002 63,58
Toplam | 64236,61 1004
Psikolojik | Gruplar 62,36 2 31,18 1,345 0,261
Kirilganlik | Arasi
Puani Grup I¢i | 23206,58 1001 23,18
Toplam | 23268,95 1003

Tablo 22 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin gelir durumlarina gore
psikolojik iyi olus puani (P; 0,016) ve psikolojik kirilganlik puanlar1 (P; 0,261)

arasinda istatistiksel anlamli bir farkin olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 23. Kadmlarin Gelir Durumlarina Gore Psikolojik Iyi Olus Puanlarinin

Karsilastirilmasi
Degiskenler | Say1 (N) X S.S f p
1 Diisiik 109 40,14 8,98 4,133 0,016
2 Orta 538 39,57 7,79
3 Iyi 315 40,39 8,05
4 Cok lyi 43 41,07 7,54
Toplam 1005 39,95 8,00

Tablo 23 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin gelir durumlarina gore
psikolojik iyi olus ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel anlamli bir fark

olmadig1 goriilmiistiir.
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Tablo 24. Kadimlarin Fiziksel Aktivitelere Gelis Amaglarina Gore Psikolojik Iyi

Olus Puani
Degiskenler Say1 (N) X S.S f p Fark
1) Saglikli Olmak 414 39,97 8,06 |4,133 | 0,016 | 3>2
2) Sosyallesmek 327 39,08 8,31
3) Fiziksel Anlamda
Giiglii ve Gilizel Goriinme 264 40,98 7,31

Tablo 24 incelendiginde kadmlarin fiziksel aktivitelere katilma amacina gore,
psikolojik 1yi olmus 6l¢eginden aldiklar1 puanlar1 arasinda P; 0,016 anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. Fark c¢ikan durumlarda, farkin hangi gruplardan
kaynaklandigin1 tespit etmek amaciyla PostHoc testlerinden Tukey testi
uygulanmistir. Fiziksel aktivitelere katilma amacinin, psikolojik iyi olus halleri
bakimindan fiziksel anlamda giiclii ve goriinme orani, sosyallesmek icin gelenlere

gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir (3>2).

Tablo 25. Kadnlarin Psikolojik Iyi Olus ve Psikolojik Kirilganlik Diizeyleri

Arasindaki Korelasyon Analizi

Psikolojik
Iyi Olus Puam
Psikolojik Kirilganlik R -,140™
Puani P ,000
N=1005. **p<.01. *p<.05 (Cift kuyruk).

Tablo 25 *deki analiz sonuglarina gore, arastirma grubunun psikolojik iyi oluslar1 ile
psikolojik kirilganlik diizeyleri arasindaki iligki incelendiginde [r =, -140; p<0,05]
istatistiksel olarak diisiik diizeyde negatif yonlii bir iligki tespit edilmistir. Arastirma
bulgularina gore kadinlarin, psikolojik iyi olus hali arttikca psikolojik kirilganlik

seviyelerinin diistiigiinii soylemek miimkiindiir.
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Tablo. 26 Carpiklik (Skewness) ile Basiklik (Kurtosis) Testi Sonuglari

Olgekler Carpikhik Basiklik Toplam
Psikolojik yi Olus Olgegi -,003 -,489 1005
Psikolojik Kirilganlik Olgegi -,281 -,283 1005

Tablo 26 incelendiginde, her iki Ol¢ege iliskin verilerin normal dagilim
gostermedigi incelenmis; Psikolojik Iyi Olus Olceginden elde edilen puanlarin
normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek icin alinan puanlarin ¢arpiklik
katsayilarina (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) katsayilarina bakilmistir. Psikolojik
Iyi Olus Olgeginin Carpiklik (Skewness) katsayilarina bakildiginda; (-,003),
Basiklik (Kurtosis) katsayilarina bakildiginda ise (-,489), sonucu ortaya ¢ikmuistir.
Psikolojik Kirilganlik Olgeginin Carpiklik (Skewness) katsayilaria bakildiginda; (-
,281), Basiklik (Kurtosis) katsayilarina bakildiginda ise (-,283), sonucuna
ulagilmistir. Bu degerler +2 ve -2 arasinda kontrol edilip degerlendirmeye alinmigtir
(George ve Mallery, 2003). Bu degerlendirme sonucunda verilerin normal dagilim

gosterdigi goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Spor ve yasam merkezlerine iliye olan kadin bireylerin psikolojik iyi olus ve
psikolojik kirilganlik diizeylerinin incelendigi bu arastirmaya Tiirkiye’nin 5 niifus
bolgesinde (giiney, kuzey, orta, dogu, bat1) yer alan spor ve yasam merkezlerine iiye
olan toplamda 1005 kadin birey katilmistir. Caligsmaya alinan 1005 kadinlarin yaslari
incelendiginde minimum 18, maksimum 72 yasinda olduklari olarak tespit edilmistir.
Yas degerleri 32.79 £+ 9.70 olarak bulunmustur. Kadinlarin spora gelis siiresi
minimum 1, maksimum 210 ay olup ortalama siire 12.68 + 22.72 ay olarak
bulunmustur. Ortanca gelme siiresi ise 5 ay olarak bulunmustur.

Bagkan ve ark. (2019) yaptig1 arastirmada deneklerin yas ortalamasi 34,11 yil olup
en kiiciik denek 18 yasinda en biiyiik yasa sahip olan da 65 yasinda ¢ikmustir.
Egzersize katilim siirelerinin aritmetik ortalamasinin 2,07 yil oldugu beyan
edilmistir. Egzersize 2 hafta 6nce baglayan ve 20 yil devam eden deneklerin oldugu
belirtilmistir (Baskan ve ark., 2019). Fiziksel aktivitelere katilim yas1 ve devam etme
stireleri acisindan, bu iki aragtirma arasinda benzerlik bulundugu séylenebilir.
Katilimcilarin yaslarina gore psikolojik iyi olus ve psikolojik kirilganlik diizeyleri
arasinda iligki olup olmadigma bakildiginda, psikolojik iyi olus ve psikolojik
kirtlganlik puanlart arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (Tablo 11).
Arastirmaya katilan kadinlarin psikolojik iyi olus puanlari ortalama degerlerine
bakildiginda 35 yas alt1 kadinlar ile 51 yasin iizerinde olan kadinlarin psikolojik iyi
olus halleri arasinda bir farkliligin oldugu goriilmiistir (1<3). Sonuglardan
anlasilacagi lizere 51 yas ve lizerinde olan kadinlarin psikolojik iyi olus halleri daha
yiiksektir. Yas ilerledik¢e yapilan fiziksel aktivitelerin bireyleri psikolojik iyi olus
yoniinden olumlu etkiledigini sdylemek miimkiindiir. Yine baska bir aragtirmaya

(3

gore arastirmaya katilan kadinlarin spor yapmalarinda “yas” Onemli bir faktor
degildir (p>0.05). Kadinlarin yaslar ilerledik¢e gerek saglikli olma ve gerekse bos
zamanlarini degerlendirme agisindan daha fazla spor yaptiklari goriilmektedir (Tatar
ve ark., 2010). Elde edilen bu sonug, arastirma sonucuyla paralellik gostermektedir.
Diger taraftan Cigdem (2019) yapmis oldugu bir ¢aligmasinda katilimcilarin yaslar
arttikca fiziksel aktivite diizeyleri de azalmaktadir sonucuna ulasmistir. 18-25 yas

araligr ile 31-40 yas araligina kadar katilimcilarin ¢ogunlukla ¢ok aktif diizeyde
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oldugu; 41 yas ve lizerinin ise ¢ogunlukla inaktif diizeyde oldugu goriilmiistiir. 18-25
yas araliginin %25.4°1i, 31-40 yas araliginin %28,31 aktif diizeyde oldugunu, 41-50
yas araliginin %27.6’s1, 51 yas ve {izerinin %28,4 {inlin ise inaktif diizeyde oldugunu
tespit etmistir. Bu sonu¢ arastirma bulgulariyla Ortlismemektedir.  Yine
Oziidogru’nun, 2013’te yapmis oldugu bir ¢alismada fiziksel aktivite diizeyleri yas
durumlarina gore ele alindiginda istatistiksel olarak anlamli fark gézlenmemistir.
Akademik personel grubunda 36 yas ve istli ¢ok aktifken, idari personel grubunda
26-35 yas grubunun ok aktif oldugu belirlenmistir (Oziidogru, 2013). Baska bir
calismada hem kadinlarda hem de erkeklerde yasa bagh diizenli fiziksel aktiviteye
katilim azalmaktadir. Diger taraftan 50-59 yas grubunda kadinlar erkeklerden daha
aktiftir (Ceker ve ark., 2013). Yas durumuna bagh olarak psikolojik iyi olus ile
psikolojik kirilganlik arasindaki farka bakildiginda ise psikolojik iyi olus degeri p=
0,14 iken psikolojik kirilganlik degeri ise p=0,05 ¢ikmistir. Sonuglardan anlasilacagi
tizere 6nemli bir fark oldugu goériilmektedir. 35 yas alti kadinlarin, 36 yas ve tlzeri
kadinlara gore daha fazla kirilgan olduklar1 goriilmektedir (1<2). Baska bir ¢alismada
ise 20-30 yas arasindaki kadinlarin, daha ileri yas grubundaki kadinlara kiyasla daha
fazla oranda spora katildiklart goézlemlenmistir (Yildiran, Yetim ve Senel, 1996).
Yapilan bu aragtirma sonuglarinin, gegmiste yapilan ¢alisma sonuglartyla paralellik
gostermedigini sdylemek miimkiindiir.

Katilimcilarin - egitim durumlart géz Oniine alimarak fiziksel aktivite yoluyla
psikolojik iyi olus ve psikolojik kirillganlik diizeylerine bakildiginda istatistiksel bir
fark bulunmamigtir. Fakat lisansiistii egitim seviyesine sahip fiziksel aktivite yapan
kadinlarin psikolojik iyi olus hallerinin yiiksek oldugunu tespit edilmistir. Buna baglh
olarak kadinlarin psikolojik kirilganlik seviyelerinin de daha diisik oldugu
saptanmigtir. Uzuner ve ark., (2019) kadinlarin egitim diizeylerine goére spor
merkezlerinden beklentilerin karsilanma diizeyinin incelendigi bir arastirmada en
yiiksek puan ortalamasinin yiiksek lisans diizeyinde oldugu belirlenmistir. Bunu lise
diizeyi takip etmektedir. Yine bir baska arastirmada Eser (2015) caligmasinda
katilimcilarin egitim diizeylerine bakildiginda, egitim diizeylerinin %69,7 ile lisans
ve %21,1 lisansiistli seviyesi ile ilk iki siray1 aldiklar1 goriilmektedir. Diger taraftan
Yigit (2013) ¢alismasinda tiyelerin genellikle {iniversite ve lise mezunu oldugunu ve

cok az sayida ilkokul mezunu oldugunu bireylerin oldugunu tespit etmistir.
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Arastirmaya katilan kadinlarin meslek gruplarina gore psikolojik iyi olus puan degeri
(p= 0,44) ile psikolojik kirilganlik puan degeri arasinda fark vardir (p=0,11). Tablo
17°de yer alan “Psikolojik Iyi Olus” puanima bakildiginda serbest meslek grubunda
calisan kadmlarin psikolojik iyi olus puanlar1 ev hanimlarina gore daha distktiir
(3<2). Cigdem (2019) yaptigi ¢alismada katilimcilarin meslek durumlarina gore
fiziksel aktivite diizeylerine bakildiginda serbest meslekte olanlarin %?21,6’sinin
inaktif oldugu, ev hanimlarinin %13’iiniin ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir. Olusan
bu farkliliklarin aktivite diizeyleri ile iliskisi oldugu sdylenebilir.

Tablo 18 de psikolojik kirilganlik puanlarina bakildiginda ise ev hanimlarinin
psikolojik kirilganlik diizeyleri serbest meslek sahibi olan kadinlara goére daha
diisiiktiir (3>2). Sonuglardan anlasilacagi iizere ev kadinlarinin fiziksel aktivite
yoluyla kendilerini psikolojik ve fiziksel agidan rahat hissettiklerini sOylemek
miimkiindiir. Zaman faktoriinii de géz Oniine alacak olursak ev kadinlarinin fiziksel
aktivitelere daha fazla zaman ayirdiklarini da soyleyebiliriz. Yapilan baska bir
calismada arastirma kapsaminda toplam 43 akademisyene ulasilmistir ve bu
akademisyenlerden 31°i rekreasyonel faaliyetlere katilimi engelleyen nedenlerden en
onemlisinin is yogunlugu oldugunu ifade etmislerdir. Yogun g¢alisma temposunun
bireyleri zihinsel ve fiziksel agidan yorgun diisiirdiigii ve rekreasyonel faaliyetlere
katillma yonelik isteksizlik olusturdugu sonucuna ulasilmistir. Calismadan elde
edilen bir diger 6nemli sonug ise cogunlukla kadin akademisyenlerin ¢alisma zamani
disinda ev isleriyle ve c¢ocuklariyla daha fazla zaman gegirmelerinden dolay1
rekreasyonel faaliyetlere katilima zaman ayiramadiklarini gostermektedir (Sapcilar,
Kalkan ve Biiyiiksalvarci, 2019). Ayrica yine bagka bir arastirma sonucuna gore
mesleki agidan statiileri yliksek olan kadinlarin, daha ¢ok spor yaptiklart ve ev
kadinlariin meslek sahibi kadinlara gore daha az spor yaptiklari belirlenmistir (Tatar
ve ark., 2010). Elde edilen sonuglar yapilan bu arastirma ile paralellik
gostermemektedir.

Tablo 20’de arastirmaya katilan kadinlarin fiziksel aktivite yapma siirelerine gore
bakildiginda psikolojik iyi olus halleri 49-72 ay ve lizeri gelenlerin 25- 48 ay ve tlizeri
stirede gelenlerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (3>2). Uzun siireli fiziksel
aktivite yapan kadinlar psikolojik agidan kendilerini iyi hissettikleri i¢in hayata kars1

daha pozitif baktiklarini sdyleyebilmek miimkiindiir. Yapilan bir arastirmada uzun

53



stireli egzersizine katilan bireyler daha olumlu bir benlik yapisina sahip olur ve
bundan dolay1 daha fazla egzersiz i¢in motive olduklarini belirtmislerdir (Altintas,
Asc1 ve Ozdemir, 2007). Diger taraftan Sagiroglu ve Ayar (2017) yapmis olduklari
bir caligmada elde edilen bulgular neticesinde, bireylerin uzun veya kisa siireli
egzersize katilimlar1 viicut ve dis goriinim motivasyonunu etkilemedigi sonucuna
varmiglardir (p<0.05). Baycan ve ark., (2015) yapmis olduklari bir ¢alismada fitness
merkezi iiyelerin biliylik gogunlugunun fitness programlarina katilim siirelerinin 6 ay
(%31,9) ve 2 y1l (%37,6) arasinda oldugunu tespit etmislerdir. Kaas ve ark., (2015)
yapmis olduklart bir arastirmada katilimeilarin rekreatif aktivitelere haftalik katilim
stirelerine  bakildiginda agirlikli olarak haftada 1-5 saat arasinda katildiklari
goriilmektedir. Katilim sikligi ise daha ¢ok haftada 1-2 kez seklindedir. Ayrica
yasam tatmini diizeyi haftalik olarak daha uzun siire rekreatif aktivitelere katilim
gosterenlerde anlamli olarak yiiksek bulunmustur.

Katilimcilarin gelir diizeyleri goz oniine alinarak fiziksel aktivite yoluyla psikolojik
iyi olus ve psikolojik kirilganlik diizeylerine bakildiginda istatistiksel bir fark
bulunmamustir. Yapilan bir arastirma sonucuna gore spor etkinliklerine maddi
olanag yeterli olan kadinlar daha ¢ok katilmakta, gruplar arasindaki farkin 6nemli
bulunmus olmasi da (p<0.05) calisan kadinlarin aylik gelir seviyelerinin spora
katilmlarinda etkili oldugunu gostermektedir (Tatar ve ark., 2010). Kadmlarin
fiziksel aktiviteye katiliminda ekonomik olanaklar Onemlidir. Katilimcilarin
genelinin ekonomik gelirinin olmadigi, ev hanimi1 ve o6grenci olduklarindan
ekonomik gelirleri az ya da hi¢ yoktur (Yilmaz ve Ulas, 2016). Diger taraftan
Ardahan (2013) yapmis oldugu bir arastirmada katilimcilarin gelirlerine gore
Rekreasyonel Egzersiz Giidilleme Olgegi (Recreational Exercise Motivation
Measure, REMM) alt boyutlar1 agisindan bakildiginda saglik, rekabet, dis goriiniis,
sosyal olma/eglenme ve beceri gelistirme alt boyutlarinda farklilik vardir ve farklilik
istatistiki olarak anlamlidir (p<0.05). Arica ve ark., (2015) bireylerin serbest zaman
etkinliklerine katilimda 6nem atfettigi ekonomik algilarinin yiiksek olmasi bireylerin
ticretsiz etkinlikleri ticretli etkinliklere nispeten daha fazla tercih etmesine yol agtigi
ifade edilmektedir.

Tablo 24 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarm biiyiik bir bolimiiniin

(%40,9)’u  fiziksel aktivitelere katilma amacinin psikolojik iyi olus halleri
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bakimindan fiziksel anlamda giiglii ve goériinme orani, sosyallesmek i¢in gelenlere
gbre daha yiiksektir (3>2). Ozding (2005) yapmis oldugu bir arastirmada saglikl
olmak/ formunu korumak gibi faktorlerin spora katilimda en 6nemli amag¢ olarak
goriilmektedir. Ayrica, arkadaslik ve sosyal ¢evre edinmek gibi sosyal unsurlar ise
birincil amag olarak goériilmemektedir. Akga ve Sunay (2019) yaptigi bir arastirmaya
gore sagligin1 korumak i¢in 6zel spor merkezlerine gelenlerin oranm1 %49,5 olarak
bulunmustur. Gudiil (2008) yapmis oldugu arastirma sonuglarina gore, bireylerin
spor merkezlerine gelmekteki amaclar1 incelendiginde katilanlarin %350°si saglikli
olmak icin spora geldikleri saptanmistir. Giidiil’in yapmis oldugu bu arastirma
sonuglari ile arastirma bulgularinin desteklenmedigi gortilmektedir. (Goriicii, 2001)
yapmis oldugu bir calismasinda, saglikli olmak icin spor yapmanin ilk sirada yer
almasi arastirma sonuglari ile paralellik gostermemektedir. Diger taraftan Tel ve
Koksalan (2008) yapmis oldugu bir aragtirmada O6gretim {iyelerinin spor yapma
amaclarina bakildiginda “sagligimi koruma istegi” Sagligimi korumak igin spor
yapiyorum fikrine “tamamen katilanlarin ve katilanlarin” orami %95.1 olarak
bulunmustur. Fiziksel aktivitelerin sosyallesme konusunda yetersiz kaldigi ve bu
durumu goz Oniine alarak planlama yapilmasi kadinlar i¢in ¢ok daha iyi olacaktir.
Yine baska bir ¢caligmada 6grencilerin spor yapma amaglarina bakildiginda %39.5’1
saglikli yasam i¢in, %24.6’s1 sosyokiiltiirel aktivitelere katilim-paylasim igin spor
yaptiklarini belirtmiglerdir (Filiz, 2010). Calismada 6grencilerin sporu saglik i¢in
tercih ettikleri tespit edilmistir. Sporun ve fiziksel aktivitelerin sosyallesme
stirecindeki etkisi yeterli diizeyde degildir. Yapilan ¢alismalarin arastirmada elde
edilen sonucu destekledigi goriilmektedir. Diger taraftan Biyikli (2007)’nin yapmis
oldugu c¢alismada katilimcilarin egzersize baglama nedeni olarak c¢ok biiyiik oranda
fiziksel ve ruhsal olarak saglikli kalmak, kilo vermek ve fiziksel performansi
artirmak sebebiyle egzersizlere basladig1 sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Bryikli, 2007).
Bulgu ve ark., (2007)’nin kadinlarin rekreatif diizeyde fiziksel aktivite yapma
nedenlerini arastirdiklar1 ¢alismada, kadinlarin bu etkinlikler sayesinde ev disina
ciktiklar1 ve yeni arkadasliklar ve ortamlar edindikleri bulgusu elde edilmistir. Ayrica
caligmayan kadmnlarin (ev kadinlari) insanlarla sosyallesebilmeleri, farkli ortamlarda
bulunmalart ve farkli kisileri tamimak amaciyla fiziksel aktivitelere katilim

sagladiklari tespit edilmistir (Y1lmaz ve Ulag, 2016).
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Katilimeilarin psikolojik iyi olug ve psikolojik kirillganlik diizeyleri arasinda iligki
diizeyine bakildiginda negatif yonlii bir iliski mevcuttur. Korelasyon degerlerine
bakildiginda ise psikolojik iyi olus hali arttik¢a psikolojik kirilganlik seviyesi
diismektedir.
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6. SONUCLAR ve ONERILER
6.1. Sonuclar

Katilimcilarin arastirmaya katildiklart illere gore bakildiginda, en fazla katilim
Istanbul N=195 (%19,4) iken, en az katilim Amasya ili N=23 (%2,3) oldugu
goriilmektedir.

Katilimcilarin yas durumlar1 goz oniine alinarak fiziksel aktivite yoluyla psikolojik
iyi olus ve psikolojik kirillganlik diizeylerine bakildiginda, bireylerin yaslar1 arttikca
fiziksel aktivite sayesinde psikolojik iyi olus hallerinde artis oldugu goriilmektedir.
Ayn1 zamanda psikolojik kirillganlik diizeyleri de diisiik ¢ikmaistir.

Elde edilen verilere gore, 51 yas ve lizerinde olan kadinlarin psikolojik iyi olus
hallerinin daha yiiksek oldugu goriilmistir. Yas ilerledikge yapilan fiziksel
aktivitelerin kadinlar1 psikolojik iyi olus yoniinden olumlu etkiledigini soylemek
mimkiindiir.

Katilimcilarin - egitim durumlart géz Oniine alinarak fiziksel aktivite yoluyla
psikolojik iyi olus ve psikolojik kirilganlik diizeylerine bakildiginda, lisansiistii
egitim seviyesine sahip fiziksel aktivite yapan kadinlarin, psikolojik iyi olus
hallerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Buna bagli olarak bu kadinlarin psikolojik
kirilganlik seviyelerinin de daha diisiik oldugu saptanmustir.

Katilimcilarin meslek guruplart gbéz oOniine alinarak fiziksel aktivite yoluyla
psikolojik 1iyi olus ve psikolojik kirillganlik diizeylerine bakildiginda arastirmaya
katilan kadinlarin meslek gruplarina gore psikolojik iyi olus puan degeri (p= 0,44) ile
psikolojik kirilganlik puan degeri (p=0,11) arasinda anlamli bir fark vardir.
Psikolojik i1yi olus puanina bakildiginda serbest meslek grubunda calisan kadinlarin
psikolojik iyi olus puanlari ev hanmimlarina gore daha distiktiir (3<2). Fiziksel
aktivite yapan ev hanimlar1 ruhsal acidan daha mutludur. Psikolojik kirilganlik
puanlarina bakildiginda ise ev hanimlarmin psikolojik kirillganlik diizeyleri serbest
meslek sahibi olan kadinlara gore daha diisiiktiir (3>2).

Arastirmaya katilan kadinlarin fiziksel aktivite yapma siirelerine gore bakildiginda
psikolojik iyi olus halleri 49-72 ay ve iizeri gelenlerin 25- 48 ay ve flizeri siirede
gelenlerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (3>2). Uzun siireli fiziksel aktivite

yapan kadinlar psikolojik agidan kendilerini iyi hissettikleri i¢in hayata karsi daha
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pozitif baktiklarin1 sdyleyebilmek miimkiindiir. Psikolojik kirilganlik seviyesine
bakildiginda ise her iki yas gurubunda da farklilik bulunmamustir.

Katilimcilarin gelir diizeyleri g6z 6niine alinarak fiziksel aktivite yoluyla psikolojik
iyi olus ve psikolojik kirilganlik diizeylerine bakildiginda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamustir.

Fiziksel aktivitelere gelis amacina gore bakildiginda ise psikolojik iyi olus hali
bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmasina ragmen, psikolojik
kirillganlik seviyesinde anlamli bir fark bulunmamustir.

Fiziksel aktivitelere katilma amaci incelendiginde, fiziksel anlamda giizel ve giiglii
goriinmek isteyen kadinlarin, psikolojik iyi olus halleri, sosyallesme amaciyla
gelenlere gore daha yliksektir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak spor merkezlerine iiye
olan kadinlarin sosyallesmeden oOnce fiziksel anlamda giiglii ve giizel goriinmeyi
hedefledikleri diistiniilebilir. Bu anlamda spor merkezine iiye olan kadinlarin daha
cok sosyallesebilmelerini saglayacak etkinliklere ve egzersiz programlarina yer
verilmesi bu amaca yonelik eksikliklerin giderilmesine katki saglayabilir.

Yiiksel (2014) yilinda yapmis oldugu kadin ve erkek bireylerin spora yonelme
nedenleri tizerine yaptigi “Cinsiyet ve Spor” isimli aragtirmasinda kadinlarin daha
cok yaslanmay1 geciktirmek, zinde olmak, diizgiin bedene sahip olmak, kilo vermek,
formda kalmak gibi nedenlerle spora yoneldigi Erkeklerin ise sosyal ¢evre edinmek
eglenmek, topluluk duygusu yasamak, para ve sayginlik kazanmak gibi nedenlerden
otiirti spora yoneldikleri ortaya ¢ikmistir. Bu sonuglar kadinlarin fiziksel g¢ekicilige
verdikleri 6nemi destekler niteliktedir. Kadinlar {izerinde yapilan bu c¢alisma
sonuglarina bakarak kadinlar fiziksel aktiviteler yoluyla bedenlerinin daha 6n planda
olmasi ruhsal yonden kendilerini 1yi hissettiklerinin bir yansimasi olarak gdriilebilir.
Fiziksel aktivitelere katilim amaglar1 kadinlar i¢in daha ¢ok fit ve giizel beden
imajina sahip olmak arzusu yoniindedir. Yapilan ¢alismalarda ¢alismamizi destekler
niteliktedir.

Korelasyon degerlerine bakildiginda psikolojik iyi olus hali arttik¢a psikolojik

kirilganlik seviyesi diismektedir.
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6.2. Oneriler

Arastirma sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda;

Spor ve yasam merkezlerinde orta yas ve lizeri kadinlara yonelik olacak sekilde
egzersiz programlari ve tesvik etkinliklerinin planlanmasi, bu grupta yer alan
kadinlar1 olumlu yonde destekleyecektir. Egzersiz cesitliligi, yogunlugu, seans
saatleri vs. gibi faktorler bu yas grubu kadinlara gére esnetilmelidir. Ayrica orta yas
ve tizeri kadinlar1 spor merkezlerine ¢ekebilmek i¢in gerekli ¢alismalara daha fazla
yer verilmelidir. Ornegin, iiyelik iicretlendirme tarifeleri orta yas ve iizeri kadinlara
uygun olacak sekilde diizenlenebilir. Bu yas gruplarina 6zel hediye cekilis etkinligi
sik sik tekrarlanabilir. Bu ve bunun gibi tiim tesvikler sayesinde orta yas ve tizeri
kadinlarin spor merkezlerine daha ¢ok ragbet edecegi diisiiniilmektedir. Spor ve
yasam merkezleri olanaklari, orta yas ve tizeri kadmlarin istegi ve beklentisi
dogrultusunda iyilestirilmeli ve yeniden dizayn edilmelidir.

Ev kadinlarimin spor ve yasam merkezlerine tesvik edilerek daha c¢ok fiziksel
aktivite yapmalarin1 saglayacak yonde calismalar yapilmalidir. Ev kadinlarinin
kolayca ulasabilecegi alanlarda bu tiir merkezlerin daha ¢ok ac¢ilmasi ev kadinlari
icin faydali olacaktir.

Spor ve yasam merkezlerinin reklam politikast ev kadinlarina hitap edecek bicimde
uygulanabilir.

Spor merkezlerinde ¢ocuk oyun alaninin bulunmasi ev kadinlar1 agisindan biiyiik
rahatlik saglayacaktir. Ozellikle ev kadimlarma hitap edecek sekilde salon
olanaklarinin ¢esitlendirilmesi bu anlamda daha fazla ev kadinlarma ulasmay1
kolaylastiracaktir.

Ev kadinlarinin bulunduklar1 sosyolojik ortam ve psikolojik ozelliklerini de igine
alan kapsamli c¢alismalara yer verilmesi ev kadmlarinin daha ¢ok fiziksel
aktivitelere yonelmesine fikir sunmasi agisindan dnerilmektedir.

Calisan kadinlar igin de, is yogunlugundan ve stresinden uzaklasarak ve psikolojik
olarak rahatlatmalar1 igin spor ve yasam merkezleri tercih edilebilir alanlar
konumuna getirilmesi icin psikolojik iyi oluslarini saglayacak etmenlerin diizenli

olarak bu kurumlar tarafindan tespit edilmesi dnerilmektedir.
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Spor ve yasam merkezleri igerisinde, iiye olan kadinlarin psikolojik ihtiyaglarinin
belirlenmesi ve buna dair ¢éziim Onerilerinin sunulmasi i¢in uzman psikologlarin
ve spor psikolojisi alaninda uzman olan kisilerin yer aldig1 birimlerin olusturulmasi
onerilir.

Spor egitmenleri ve antrendrlerin alaninda yetkin kisiler olmasina 06zen
gosterilirken temel psikoloji ve spor psikolojisi alaninda da egitim almali
saglanmalidir. Spor ve yasam merkezlerine liye olan kadinlarin istekleri ve
beklentileri dogrultusunda tiim personelin kendilerini gelistirmesi ise elzem bir
durum olarak goriilmelidir.

Alaninda uzman kisiler tarafindan yonlendirilmek kadin iiyeler agisindan 6nem arz
etmektedir. Kadin {iyelerin fiziksel aktivitelere yonelmelerindeki en temel
psikolojik faktorler uzman kisiler tarafindan analiz edilmeli ve bu beklentiler
dogrultusunda programlar hazirlanmali, gerekirse bireysel ¢alismalar yapilmalhidir.
Spor ve yasam merkezleri her anlamda kadinlarin ilgi odagi olacak bi¢cimde isletme
fonksiyonlarina sahip olmalidir. Bu anlamda fiziksel aktivitelerin planlanmasi
yapilirken kadinlarin  sosyallesmesini  saglayacak ve yalmizlik hissinden
uzaklagtiracak bicimde ele alinmalidir. Kadinlarin sosyallesmesini saglayacak spor
organizasyonlarinin (dogada spor, diyet piknik, geziler, yardim gecesi vb.)
yapilmast bireylerin yagsam kalitelerini de olumlu yonde etkileyebilir.

Saglikli ve dogru beslenme, saglikli yasam vb. gibi bilgilendirici seminerler
diizenlenmesi hem bilingli bir kadin figiiriiniin olusmasinda hem de sosyo-kiiltiirel
ortam saglanmasinda etkili olacaktir.

Kadinlarin giindelik yasamdan uzaklasarak Kkendilerine vakit ayirabilmesi ve
kendisi i¢in bir seyler yapabilmesi fiziksel aktivitelere katilmakla miimkiin
olabilmektedir. Tiirkiye’de kadinlarin fiziksel aktivitelere ve spora katilim oraninin
azligr distnildiginde bu tir aktivitelere kadinlarin daha ¢ok Katilmasini
saglayacak kamu ve yerel destekli projelerin gelistirilmesi ve yayginlastirilmas,
onem verilmesi gereken alanlardan birisi olmalidir.

Arastirma sonucunda elde edilen veriler 1s181nda;

Onerilerde belirtilen konularla ilgili diizenlemeler yapilarak, kadinlarmn fiziksel
aktiviteler yoluyla psikolojik iyi olus seviyelerinin artirilmasi ve buna bagl olarak

psikolojik kirillganlik seviyelerinin en aza indirilmesini saglamak miimkiindiir.
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EKLER

EK 1. Anket Formu

“SPOR VE YASAM MERKEZLERINE UYE OLAN KADINLARIN PSIKOLOJIK iYi OLUS VE PSIKOLOJIK
KIRILGANLIK DUZEYLERININ iNCELENMES|”
SEVGiLi KADINLAR; Bu form bilimsel bir arastirma igin hazirlanmistir. Katilima bilgi gizliligi
saglanmaktadir. isminizi kdgida yazmayiniz. Katki ve yardimlariniz igin simdiden tesekkiir ederiz.

Kisisel Bilgi Formu

1. Yaginiz? .......

2. Egitim Durumunuz?

ilkégretim ( ) Lise ( ) OnlLisans ( ) Universite/Lisans ( ) Lisans Usti ( )

3. Mesleginiz? Kamu ( ) Ozel ( ) Serbest Meslek ( )EvHanimi ( )

4. Ne kadar zamandir Spor ve Yasam Merkezine gelmektesiniz? (.......... i) (e ay)

5. Size Gore Aylik Geliriniz? Disiik ( ) Orta ( ) iyi ( ) Cokiyi ( )

6. Fiziksel Aktivitelere baglama amaciniz nedir? (En gok istediginizi belirtiniz.

Sagliklh Olmak ( ) Sosyallesmek ( ) Fiziksel Anlamda Giizel ve Glgli Gortinmek ( )

7. Sizi Fiziksel Aktivitelere Yonlendiren Kimdir?

Ailem ( ) Arkadasim ( ) Kendim ( ) *Ozel Birinsan ( )...c.ccocomrrerrreeneenn.

*@Gzel insan: Komsunuz, Akrabaniz, Esiniz, Nisanliniz v.b.

£ - £
Psikolojik iyi Olus Olgegi é’ § § g
Size en uygun ifadeyi 1’dan 7’e kadar T% E T% E
puanlayarak isaretleyiniz. 2 E e *_3
¥ ¥
Amagli ve anlamli bir yasam strdiiriyorum
Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir
Gunluk aktivitelerime bagh ve ilgiliyim.
Baskalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida
bulunurum.
Benim igin 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve
yeterliyim.
Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yagiyorum.
Gelecegim hakkinda iyimserim.
insanlar bana saygi duyar
e —————
=| ¢ ~ S
Psikolojik Kirilganhk Olgegi 5 ’gn E;n = £ c fg‘ c| o g
Size en uygun ifadeyi 1’den 5’e kadar s gl E’D . ‘:’;‘Z S Eq S s
. .. © c 5 [ =1 @ E
puanlayarak isaretleyiniz. o ¥ 5 3 < s
S o =
Eger hedeflerime ulasamazsam kendimi basarisiz bir insan
olarak goririm
insanlarin bana davrandiklarindan daha iyi davranislari
hak ettigimi hissederim
Kendimi diger insanlardan daha degersiz hissettigimin
¢ogunlukla farkindayim
Kendimi daha iyi hissetmek icin digerleri tarafindan
onaylanmayan ihtiya¢ duyarim
Hedeflerimi ok yiiksek belirleme egilimindeyim ve onlara
ulasmaya calisirken hayal kirikligina ugrarim
Diger insanlar benden faydalandigi zaman gogunlukla
alingan hissederim
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EK 2. Etik Kurulu Karari
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T.C.
SIVAS CUMHURIYET UNIVERSITESI REKTORLUGU
Hukuk Misavirligi

Say1 :60263016-050.06.04-E.416799 31/10/2019
Konu : Kararlar(Dr. Ogr. Uyesi Huseyin
Fatih KOCUKIBIS in Dilekgesi Hk.)

Saym Dr.0gr. Uyesi Hisseyin Fatih KUCUKIBIS

ilgi:20}09/201 9 tarih ve 39579 sayil dilekgeniz.

Ilgi dilekgeniz ve ekleri, Universitemiz Bilimse] Arastirma ve Yaywn Etigi Sosyal ve
Beseri Bilimler Kurulunca incelenmigtir. Kurulun 24/10/2019 tarih ve 12 no'lu ieplantisinda
alinan 2 no'lu kararda; “Karar 2: Universitemiz Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali'nda
Ogretim Upyesi olarak girev yapmaita olan Dr. Ogr. Uyesi Hiiseyin Fatih KUCUKIBIS'in
deantgmant oldugu Anabilim Dali yitksek lisans égrencisi GULCAN KIRIM ile birlikte
hazirlayacagr 20/09/2019 tewih ve 39379 sayil dilekgesi ekinde sundugu, "Spor ve Yagam
Merkezlerine Uye Olan Kadmlarm Psikolojik Ivi Olus Ile Psikolojik Kirtiganik Diizeylerinin
Incelenmesi” isimli yitksek lisans tez arastirmasimn etik olarak uygurlugu Universitemiz Bilimsel
Aragtirma ve Yayin Etigi Sosyal ve Begeri Bilimler Kurulu Baskanht ravafindan incelenmiy ve
etik agidan bir sakinca olmadigt yoniinde, Rektor oluruyna sunulmak iizere oybirligi ile, Karar
verildi." denilmekte olup, 24/10/2019 tarihli Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etigi Sosyal ve Begeri
Bilimler Kurul toplantisinda alinan 2 no'lu karar, Rektérlitk oluruna sunulmug ve Rektdr oluru
alinmigtir.

Bilgilerinizi rica ederim.

e-imzaldir

Prof.Dr. Ahmet ALIM
Rektdr Yardimeis:
GizLi
Adres ; Sivas Cumhuriyet Universitesi Hukuk Masavirligi Sivas Bilgi igin : Esengul KIRMAG
Telefon - 0 346 219 1010 Belgegecer . 0 346 219 1138 Unvani : Bilgisayar Igtetmeni

=-Posta : hukuk@cumhuriyet.edutr Elekironik AZ : www cumburiyet.edu.ir
Bu belge 5070 sayil Elektronik Imza Kanununun 5. Maddesi gerefince giivenli elektronik imza ile imzalanmigtir.
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Kisisel bilgiler
Ad1 Soyadi
Dogum Yeri ve Tarihi

Medeni Hali

E-posta Adresi

Esgitim ve Akademik Durumu

Lise
Lisans

Is Tecriibesi
b-fit Kadinlarin Spor ve

Yasam Merkezi

OZGECMIS

Giilcan KIRIM
Hafik-1988
Bekar

besyoqulcan@gmail.com

Sivas Yenisehir Lisesi, 2003-2006

Sivas Cumhuriyet Universitesi, 2008

Antrenor, 2017-2020
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