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ONSOZ

Bu calisma, kadinlarin psikolojik ve 6znel iyi olus diizeylerindeki degisimleri i¢in
orta yas sedanter kadinlarin fiziksel aktiviteyle birlikte temel psikolojik ihtiyaglar ve 6znel
iyi olus diizeylerindeki olumlu olumsuz degisimleri tespit etmek amaciyla Konya ilinde
yasayan 90 sedanter kadma uygulanmustir. ihtiya¢ kavrami insan yasamindaki herhangi bir
seyin yoksunlugu olarak ifade edilir. Psikolojik ihtiya¢ ise bireyin ruhsal yoksunlugu
anlamimna gelmektedir. Oznel iyi olma ise bireyin ruhen iyilik hali olarak tanimlanmistir.
Yapilan ¢aligmada fiziksel aktivite yaptirilan bireylerin psikolojik ihtiyaclarinin doyurulma
durumu ve 6znel iyi olus yoniinden doyuma ulagsma durumuna cevap aranmustir. Diizenli
fiziksel aktivite yaptirilan sedanter kadinlarin, yasamlarinda psikolojik ve 6znel iyi olus

bakimindan doyuma ulasmasi ve pozitif bireyler olarak yasamalart umut edilmektedir.

Bu arastirmanin yapilmasina destek veren, hayatimda 6rnek aldigim ve benim bu
seviyelere ulasmam igin kilavuzluk yapan saym Dogc. Dr. Murat TEKIN hocama, bana her
zaman destek olan saym Dog. Dr. Selahattin AKPINAR hocama, g¢alismalarimda sabirla
bana yardime1 olan Ismail DOGAN hocama, Konya Dedeman Saglik Kuliibii ailesine, bu
calismanin ortaya ¢ikmasinda sabir gosteren ve bana her konuda destek olan aileme sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

FIZIKSEL AKTIiVITENIN ORTA YAS SEDANTER KADINLARDA TEMEL
PSIKOLOJIK iHTIYACLAR VE OZNEL iYI OLUS DUZEYLERINE ETKIiSININ
INCELENMESI

Bu calismanin amaci; fiziksel aktivitenin orta yas sedanter kadinlarin temel
psikolojik ihtiyaglar ve 6znel iyi olus diizeylerine etkisinin incelenmesidir.

Arastirma grubu; Goniillii olarak segilen ve Konya ilinde yasayan 90 orta yas
sedanter kadindan (ort:y,s=34.7667+4.26391) olusmaktadir.

Arastirmanin amacina ulagsmak i¢in; arastirmacilar tarafindan gelistirilen " Kisisel
Bilgi Formu”, Deci ve Ryan (2000) tarafindan gelistirilen; Kesici ve digerleri(2003)
tarafindan Tiirkge ’ye uyarlamasi yapilan “Temel Psikolojik Thtiyaglar Olcegi ve Tuzgdl
Dost (2004) tarafindan gelistirilen Oznel Iyi Olus Olgegi kullanilmistir. 12 hafta boyunca
orta yas sedanter kadinlara fiziksel aktivite yaptirilmistir ve Arastirmada on test, son test
kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir.

Verilerin ¢oziim ve yorumlanmasinda; One Sample Kolmogorow-Smirnov Testi,
Paried Samples t-Testi, Karisik Olgiimler igin Two-Way ANOVA Testi ve Korelasyon
Testi, ayrica Frekans Analizi kullanilarak anlamlilik P<0,05 alinmistir.

Bu calismanin sonucunda; diizenli fiziksel aktivite yapan orta yas sedanter
kadinlarin temel psikolojik ihtiyaclar ve 6znel iyi olus diizeyleri yiiksek ¢ikmustir. Ayrica
arastirma sonucglarina gore; deney ve kontrol grubu sonuclari arasinda anlamli bir
farkliligin oldugu ayrica deney ve kontrol gruplari son test sonuglari arasinda anlamli bir
farkliligin oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Orta Yas Sedanter Kadin, Oznel Lyi Olus,
Temel Psikolojik Ihtiyaglar



ABSTRACT

INVESTIGATION of THE EFFECT of PHYSICAL ACTIVITY to the
MIDDLE AGED SEDENTARY FEMALES BASIC PSYCHOLOGICAL NEEDS
and SUBJECTIVE WELL-BEING LEVELS

The purpose of this study is to investigate the effect of physical activity at middle
aged sedentary female on basic psychological needs and subjective well-being levels.

The research group consists of 90 middle aged sedentary females (average of
age=34.7667+4.26391) in total who live in Konya and selected in the study voluntarily.

“Personal Information Form” developed by the researchers, ‘’Basic Psychological
Needs Scale’” developed by Deci and Ryan (2000) and adapted to Turkish by Kesici et al
(2003) and “’Subjective Well-Being Scale’” developed by Tuzgdél Dost (2004) were used in
order to reach the aim of the study. During 12 weeks, middle-aged sedentary females did
physical activity. Experimental design with was used in the study. Pre-test and post-test
control group.

For the analysis and interpretation of the data; One Sample Kolmogorow-Smirnov
Test, Paired Samples t-Test, Two-Way ANOVA Test and Correlation Test for Mixed
Measurements were done. Significant difference value was P<0,05 in frequency analysis.

As a result of this study; the basic psychological needs and subjective well-being
levels of female doing regular physical activity are high. Also, according to research
results within this study there was a significant difference between the results of the
experimental and control groups; and there was a significant difference between post-test
results of the experimental and control groups.

Key words: Basic Psychological Needs, Middle Aged Sedentary Female, Physical
Activity, Subjective Well-Being,
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kullanilan parametrik ¢ikarimsal sinama yontemi)
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GIRIS

Fiziksel aktivite giiniimiizde insanlarin yararini bildigi ama yapmadig etkinliklerin
basinda gelmektedir. Bireylerin en kiigiiiinden en biiyiigiine hareket etme firsatin1 sunan
fiziksel aktivitenin beden ve ruh saghig iizerinde etkileri ¢ok fazladir. Ulkemiz insanlar1 da
tim bunlarin bilincinde olmakla birlikte fiziksel aktivitelerin hep izleyen kismini
olusturmaktadir. Kisacasi iilke insanimiz fiziksel aktivitelerin faydasini bilip uygulamaktan
kaginmakta veya haftada bir defa uygulamaktadir. Tiim bunlarin sonucunda fiziksel
aktiviteyi tanimlamak iilkemiz i¢in 6nemsiz ve gereksiz bir durum halinde olmaktadir.
Bunun tersine yabanci iilkelerde okul 6ncesi donemine kadar indirgenebilmesi ger¢ekten

manidar bir durumdur.

Fiziksel aktivite viicudumuzun kas ve iskelet sistemlerini kullanmasi sonucuyla
enerji tiiketilebilmesi islemine denmektedir. Yapilan her fiziksel aktivitede enerji
harcanmas1 gerekmektedir. Fiziksel aktiviteyi hemen hemen her tiir ve ortamda yapmak
miimkiindiir. Yeter ki kisi neyi nasil yapabileceginin ve kendisine ne kadar faydali

olacaginin farkinda olsun.

Rutin olarak uygulanan egzersizin bazi hastaliklarin kotii yonde seyretmesini
onledigi ve postiiral olarak fiziki yapilart uygun hale getirdigi bilinmektedir. Fiziksel
uygunluk, bireyleri, kardiovaskiiler sistemde daha dayanikli, kassal yonden daha kuvvetli,
bedensel olarak daha postiirii diizgiin ve elastik olarak daha esnek hale getirmektedir
(Oztiirk, 2005). Bireyleri hem psikolojik hem de fiziksel yonden gelistiren egzersizlerin
bazi gesitleri vardir. Bunlarin i¢inde pilates ¢aligmalar1 da bulunmaktadir. Diger egzersiz
cesitlerine gore pilates egzersizi daha az enerji sarf edilen bir egzersiz tiirii olmasina
karsin; hareketlerin yapilis1 sirasindaki konsantrasyon, kontrol, odaklanma, akici hareket
ritmi, hareketin kesinligi ve nefes kullanma teknigi ile saglam bir fizik i¢in biiyiik 6nem
arz etmektedir. Yapilan c¢aligmalarda pilates egzersizlerinin kalp damar hastaliklart
yoniinden tehlikeleri azalttigi, kemik erimesini dnledigi, fit bir fizik yapisina kavusturdugu

denge, esneklik ve kuvveti gelistirdigi bulunmustur (Oztiirk, 2005).

Gilinimiizde toplumun teknolojik gelismelerle beraber daha sedanter yasama

siiriiklendigi ve hareket kabiliyetini azalttigi agiktir. Bireylerin fiziksel hareket



uygulamalar1 yoniinden bilgi diizeyinin yetersiz olmasi, fiziki olarak yapilan etkinliklerin
viicut sagligi ile ruh sagligr yoniinden degerinin yeteri kadar anlagilamamasina neden
olmustur. Bunun sonucu olarak bireyler bir¢ok saglik sorunuyla karsilasmis, insanlar
arasinda kemik erimesi, obezlik, kardiyovaskiiler sistem rahatsizliklari, yiiksek tansiyon,

seker gibi hastaliklarin yasanma riski artmistir (Giir, 1992; Akt: Fisne, 2009).

Bireylerin yasaminin her doneminde hareket etmesi saglik agisindan 6nem arz
etmektedir. Cocuklarin saglikli bir hayat siirmelerinde, karsilagtiklar1 kotii ortamlardan
uzak durmalarinda, istenmeyen davranislardan uzaklagsmalarinda, genglerin sosyal
cevrelerinde etkin olmasinda, basarili bir okul hayati siirmelerinde fiziksel aktivite
kavraminin pay1 ¢ok biyiiktiir. Ayrica yetiskin bireylerin bazi kronik rahatsizliklara
yakalanma riskini azaltmasinda ve bu rahatsizliklar1 uzun vadede tedavi etmesinde fiziksel
aktivite onemli fayda saglamaktadir. ileriki yaslarda da bireylerin rahat bir yashlik evresi
siirdliirmelerine yardimci olmaktadir. Kisacasi insanlarin yasamlarini kaliteli bir sekilde

stirdiirmelerine olanak saglamaktadir (Aydogdu, 2016).

Insanlik tarihinin baslangicindan bu yana ihtiya¢ kavrami hep olagelmistir. Ciinkii
insanlarda hep bir eksiklik hissedilmis ve eksiklik bulunana kadar o insanligin ihtiyaci
olarak adlandirilmistir. Iste bu ihtiya¢ kavrami insanlik tarihi ile baslamistir. Onceleri
temel olarak incelenirken sonralari ise belirli gesitlere ayrilmistir. Yasamin devamliligi igin
insanlarin karsilamasi gereken bazi eksiklikler vardir. Bu eksiklikler ihtiya¢ olarak ifade
edilir ve doyurulmadig1 zaman insanlarda daralma, sinir ve 6fke gibi tepkilere neden olur

(Ulgen, 1997; Akt: Nigar, 2014).

Giliniimiizde degeri oldukga 1yi anlagilmaya baglanan ihtiya¢ kavramlarindan birisi
de psikolojik ihtiyaglar kavramidir. Bu kavram insanlarin davranislarinda etkili olan, bazen
dogustan olusan bazen de sonradan meydana gelen bir davranig Oriintisiidiir. Psikolojik
anlamda odaklanmalar kisilerin i¢sel yapilart ile ilgilidir. Bu durumlar ancak meydana
ciktiktan sonra bilinebilir. Bu motivelerin sebeplerini anlamak ve anlamlandirmak oldukga
zordur (Sabuncuoglu, 1995; Akt: Nigar, 2014).

Kisinin kendini ig¢sel yonden pozitif olarak algilamasi, yapabileceklerini ve
yapamayacaklarint bilmesi, diger kisilerle iliskisinin olumlu olmas1 &znel iyi olma olarak

ifade edilmektedir. Bunun yam sira 6znel iyi olma bireylerin bagimsiz davranmalari,



farkindaliklarin1 hissetmesi, kendini bu yonde gelisime adapte etmesini saglayan bir

olgudur (Keyes ve ark, 2002; Akt: Eker, 2016).

Glniimiiz insanlarindaki hareketsiz yasam, onlar1 Oncelikle saghikla ilgili
problemlere daha sonra onunla baglantili olarak psikolojik siireglere itmekte ve bu dongii
insanlar1 olumsuz ydnde etkilemektedir. Ozellikle kadimlarin giiniimiiz yasamdaki
hareketsiz rolleri, kadinin spordan uzak durmasi, ¢ekinmesi ve gereksiz gormesi gibi

nedenler bu sorunu daha da tetiklemektedir.

Bu dogrultuda kadimnlarin fiziksel aktivite yaparak fiziksel, zihinsel ve duyussal
gelisimlerine katki saglamasi fiziksel aktivitenin, temel psikolojik ihtiyaglar {izerinde etkin
bir yeri oldugunu, O6znel iyi olus diizeylerinde de oOnemli etkisinin oldugunu
gostermektedir. Orta yas sedanter kadinlarin fiziksel aktiviteyle birlikte hayata daha pozitif
bakacagi, 6znel iyi olus kavraminin temelini olusturan mutluluk yoniinden daha ileri bir

seviyede olacagi ortaya ¢ikmaktadir.

Bu caligmanin 6nemi orta yastaki sedanter kadinlarin yapacaklari fiziksel aktivite
(pilates) ile temel psikolojik ihtiya¢ ve 6znel 1yi olus diizeylerine ne derece olumlu katki
saglayacaginin belirlenmesidir. Boylece sedanter kadinlara bu yonde egzersizler
yapilmasinin ve arttirilmasinin saglanmasidir. Bu ¢alismanin sonucunda ¢alismanin alani
genisletilerek spor uzmanlari ile paylasilip etkinliklerin arttirilmasi yoniinde caligmalar

yapilacaktir.

Bugiline kadar orta yas sedanter kadinlarda Fiziksel Aktivitenin Temel Psikolojik
Ihtiyaglar ve oznel iyi olusa etkisi iizerine az calisma yapilmasi nedeniyle, ulasilan
sonuglar sonucunda ilgili konuya degisik bir anlam kazandirilarak egitimcilere, beden
egitimcilere, antrenorliik yapanlara, egitim {izerine denetleme yapan Kkisilere, egitim
psikologlarina yardimci olmasi amaglanmaktadir. Ayrica ¢alismamiz toplumumuzun
genelinde yer edinen, kadinlarin fiziksel aktivite yapmasma yanlis bakis acis1 ve
alisilagelmis hareketsiz kadin profili anlayisinin degismesi agisindan 6nem arz etmektedir.
Calismayla fiziksel aktivitenin sedanter kadinlarin yalniz beden sagligi ilizerine degil

psikolojik ve ruh sagligi lizerine de faydasinin olacag: diisiintilmektedir.

Bu yondeki ¢alismalarin, kadinlar1 psikolojik ihtiyaclar ve 6znel iyi olus agisindan

doyuma ulastirma, olumlu bir psikolojik edinim elde etme, yasamlarinda diger sedanter



kadinlara 6rnek olma, daha hareketli ve aktif bir yasam siirme, pozitif yonde yiikselen
psikoloji gibi olumlu yonlere sevk etmesi agisindan etkili kazanimlar olusturacagi

diistiniilmektedir.

Calismamizin amaci, Orta Yas Sedanter Kadinlarda Fiziksel Aktivitenin Temel

Psikolojik Ihtiyaclar Ve Oznel lyi Olusa Etkisinin incelenmesidir.



BIiRINCi BOLUM

GENEL BIiLGILER

1. Fiziksel Aktivite

Cagdas toplum yasaminda fiziksel aktivite ve buna benzer ¢aligmalar biiyiikk 6nem
kazanmistir. Gilinlimiiz ¢aginda bireylerin gerek saglik ve mutlulugu gerekse refahinin
saglanmasinda bir arag olarak fiziksel aktivite basi ¢ekmektedir. Hem toplumun hem de
bireylerin fiziksel aktiviteyi daha iyi taniyarak bilingli bir sekilde yapmasi ve fiziksel
aktivite yapacak imkan ve olanaklara kavusturulmasi asikar hale gelmistir (Alemdag,
2013).

Glinlimiiz ¢aginda insanligin giderek artan teknolojik gelisimi, insan hayatini
kolaylastiran buluglar her ne kadar bireyin ve toplumun hayatini kolaylastirmig, yasam
kalitesini arttirmis gibi goriinse de kullanilan bu teknolojiyle birlikte a¢iga ¢ikmis olan
zaman ve enerji daha saglikli ve verimli bir yasam i¢in kullanilmamaktadir. Diisiiniilenin
ve goriinenin aksine bu teknolojik hayat insanlari giderek daha hareketsiz bir yasamin igine

almis ve insanlarin sagligini olumsuz ydnde etkilemistir (Ozdemir, 2011).

Fiziksel aktivite, Who’ya gore artis gosteren enerji tiikketimi ile sona eren iskelet
kaslar tarafindan fiiretilen istemli hareketler biitliinii olarak ifade edilmektedir. Yiriime,
bisiklet siirme, geleneksel oyunlar, bahge ve ev isleri, hobiler, planlanmis spor ¢aligmalari
bunlara &rnek gosterilmektedir (Onalgil, 2012). Bu nedenle fiziksel giinliik yasam
aktivitesi “’giinliik yapilan isler sirasinda iskelet kaslar1 yardimiyla olusan istemli

hareketler biitiinii olarak da degerlendirilebilir (Steele,2003; Akt: Can 2013).

Fiziksel aktivite Yetim (2010)’a gore bireylerin ve toplumlarin bedensel, ruhsal,
psikolojik yonden saglam ve dengeli olmasmin yani sira sosyo-kiiltiirel ve ekonomik
yonden yasam standartlariin gerektirdigi diizeyde ¢aga ayak uydurmasi, milli birlik ve
beraberlikle birlikte onun idame ettirilmesi ve neslin saglikli olarak gelecek kusaklara
yetismesi, zor olan pek ¢ok amagta bireyleri ve toplumlari o amaca kolayca ulastiran

onemli bir olgu olarak ifade edilmistir (Akt; Alemdag2013).



Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerimizin kullanimini igeren bunun sonucunda
gerceklesen enerji tiikketimini saglayan viicudun uyguladigi aktiviteler olarak ifade edilir.
Bireylerin viicut kompozisyonunu agisindan gelisimini saglamakla birlikte ruhi yonden de
iyilesmeye olanak saglayan ana araglardandir. Toplumun sosyal hayatinin refahini ve ¢evre
korumasinin tesviki ile birlikte sonraki kusaklara bir birikim sunmaktadir. Ote yandan
fiziksel aktivitenin yetersizligi giiniimiizde bir halk sagligi problemi haline gelmistir

(TFAR, 2014).

Zorba ve Saygin’a (2013) gore iskelet kaslart yoluyla viicudun hareketleri
sonucunda olusan enerji harcanmasi olayina fiziksel aktivite adi verilir. Yapilan her ¢esit
fiziksel aktivite enerji harcanmasini gerektirmektedir. Fiziksel aktivite yapilan ¢alismanin
barmdirdig1 6zelliklere gore (aerobik anaerobik dinamik veya statik vb) farkli cesitlerde
isimlendirilebilir. Fiziksel aktivite kelimesinin anlamlandirilmasi fiziksel aktivitenin
sliregelmesinin bir bakima 6nemini gosterir. Ciinkii insanlar besinlerden aldigi enerjinin
yapilan fiziksel aktiviteye harcadigi enerjiyle birebir bagmnin olduguna inanir (Akt: Ayhan,
2014).

Toplumun genel kesiminde fiziksel aktivite, spor, egzersiz gibi kelimeler
birbirleriyle ayn1 anlamda kullanilmaktadir. Oysaki fiziksel aktivite, spor ve egzersiz farkli
kavramlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yine de ¢ogu zaman bu kavramlar birbirlerinin

yerine kullanilabilmektedir (Caspersen ve ark., 2000; Akt:Fisne,2009).

Egzersiz: Saglik ve zindeligin gelisimini saglamak amaciyla, bir programa dayali,
belirli bir siire devam eden hareketler biitiiniidiir (Akyol ve Ark., 2008). Diger bir deyisle
planli olarak tasarlanmis istemli, fiziksel uygunlugun birka¢ teoremini iyilestirmeyi

amagclayan devamli aktivitelerdir (Ozer, 1993 ; Akt: Can, 2013).

Spor: Kisinin kendine yonelik gelisimine etki saglayan ya da rakibini ge¢meyi
hedefleyen, rekabet ortaminda meydana gelen, kendine has kurallarla sinirlandirilan hem
bireysel hem de takim olarak yapilan ve kurallarla gevrelenmis fiziksel aktiviteler olarak
adlandirilir (Akyol ve ark., 2008).

Fiziksel uygunluk: Hareket sekillerinin dogru yonde yapilmasini ve viicudun

fiziksel dayanikliliga olan direng ve kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore



fiziksel uygunluk olarak en iyi kisi, yorulmadan uzun siire aktiviteleri uygulayan ve
hareketleri yapabilen kisi olarak ifade edilir (Zorba, 1999).

Sedanter davranig: Viicudun hareketlerden uzak durumda oldugu ve enerji kaybinin
dinlenme halindeki nabiz seviyesine neredeyse esit durumda oldugu ani ifade eder. Evde
oturarak televizyon izleme, masa basinda bilgisayardan oyun oynama, araba siirme,
uzanarak kitap okuma, yemek yiyip igme ve diger bunun gibi hareketi az olan
durumlardaki davranislar oriintiisiidiir (Kurpad ve ark., 2004 ; Akt: Memis 2017).

Yasam tarz1 haline gelen sedanter yasam, ilerleyen yaslarda kassal giigte ve enerji
harcamasinda azalmaya neden olacaktir. Bunun sonucunda ise viicuttaki yag orani artacak,
kisinin kas giicii ile aerobik kapasitesinde belirgin bir diisiis meydana gelecektir. Bunun
yani sira insanlarin ¢ogu, c¢ocukluk ve genglik donemlerindeki gibi ayni tarz yiyecek
aligkanliklarin1 devam ettirdiginden dolay1 obezite ve diyabet gibi seker hastaliklar1 da
yasliliga dogru ortaya c¢ikmaktadir. Hareketsiz yasam yaslilik donemlerinde esyalari
tagima, belirli bir mesafeyi yiirlime ve merdiven ¢ikma gibi kiiclik fiziksel hareketleri
yapmay1 zorlastirir ve yasam kalitesinde diisiis meydana getirir. Ilerleyen yasla birlikte
meydana gelen kilo artigi yaslilar arasinda hareketi zorlastiran ve hareket kabiliyetini
engelleyen en 6nemli etkendir (Rikli, 2005; Akt: Memis 2007).

Hayatlarin1 fiziksel olarak aktif halde siirdiiren bireyler, yaslandiklar1 zaman
sedanter bir hayat slirdiiren akranlarina nazaran ¢ok daha geng bir halde olurlar ve fiziksel
olarak kimseye bagimli kalmazlar. 90’11 yaglarda olan bireylerin bile bir fiziksel aktivite
programina dahil oldugu zaman saglik yoniinden faydalar1 oldugu yapilan caligmalarla

ortaya ¢ikmistir (Rikli, 2005; Akt: Memis, 2007).

Fiziksel aktivite ile kalp ve damar hastaliklar1 arasinda ters yonde bir iligski oldugu
ve ayn1 zamanda hem kadinlarin hem de erkeklerin yaslilik donemlerinde bu bireylerdeki
oliim oranlarmin fiziksel aktivite yoluyla geciktigi saptanmistir (Bouchard ve Despres,
1995; Akt: Memis, 2007).

Fiziksel aktivite tiim yastaki bireylerde hareketsiz yasam, sismanlik ve obeziteye
bagli olarak goriilen problemlerle ciddiyetle ilgilenmeyi hedefleyen stratejilerin en olmazsa
olmazi olarak ortaya ¢ikar. Aktif siiriilen yasam tarzi, tim yas bireylerinin hem fiziki hem

de zihni sagligimin gelisimini saglarken ayn1 zamanda bu bireylerin toplumsal ve sosyal



olarak da refah ve olumlu bagliligina olumlu yonde etki etmektedir. Fiziksel aktivitenin bir
smirt yoktur. Sadece planli ve programa dayali eglenceler veya spor aktivitesi olarak
goriilmemelidir. Insanlarin yasadigi her yerde, ¢alistig1 isyerinde, mahallelerde, egitim
veren yerlerde saglik kuruluslarinda, dogada agik alanlarda kisacast her zaman her
yerdedir. Ve fiziksel aktivite bireylerin her yasinda sagliga yararlidir. Daha ¢ok ¢ocukluk
caglart ile genglik donemlerinde saglikli yasam gelisimi i¢in ¢ok Onemlidir. Yaslilik
donemlerinde ise saglikli yaslanma ve sihhati korumak i¢in &nemli farklar olusturur

(Edwards ve Thouros, 2006 ; Akt: Ayhan, 2014).

Saglik: Diinya saglik orgiitiinii sagligin tanimin1 yaparken ‘saglikli olmak yalnizca
hasta ve sakat olmayisin degil bedence, ruh¢a ve sosyal acidan tam olarak iyi olma
durumudur’ der. Karacabey ve Ozmerdivenli’ye gére bilimsel olarak tanimi ise “Hastalik
doku ve hiicrelerde yapisal, islevsel halde olmayan degisikliklerin meydana getirdigi
durumdur”(Akt: Ayhan, 2014).

Beden egitimi: insan organizmasini meydana getiren fiziki, ruhi ve zihni vasiflarin
bulundugu, yasin genetik giiciiniin gerektirdigi verime ulastirilmasi i¢in bedensel

aktiviteler ve oyunlar yoluyla uygulanan etkinliklerin biitiinidiir (Sahin, 2005).

Gegmisten bu yana daima harekete ihtiyagc duyan insanoglunun teknolojik
gelismelerle birlikte aktif yasamdan uzaklastig1 ve daha kolayi tercih eden pasif bir yasama
stiriiklendigi ortadadir. Bu hareketsizlikle beraber bir¢ok sagliksal problemle karsi karsiya
gelmektedir. Aslinda insanoglu saglikli kalmak ve yasamak arzusu amaciyla yasamakta ve

bu hedefte yasamini siirdiirmektedir (Zorba, 2006 ).

Giinliik yasamda beslenmesine dikkat eden, fiziksel aktivite ile i¢ ice olan bir
kisinin fiziksel sagligimin yaninda pozitif bir ruhsal yapisi olur ve bunlarin sonucu olarak
hayata iyimser bakabilir. Ciinkii bedensel yapinin iyi olmasi ruhsal yapiyr da etkilemekte
ve iyi olmasina olanak saglamaktadir. Gliniimiizde yapilan ¢aligmalarda aktif bir yasamin
ve diizenli beslenmenin bazi hastaliklara yakalanmayi engelledigi goriilmiis saglikli
beslenme ve fiziksel aktivitenin 6nemini ortaya koymustur. Cogu gelismis tilkede fiziksel
aktivite ve diizenli beslenme iilkelerin énemli konulari halinde bulunmaktadir. Ozellikle
bat1 ililkelerinde saglikli beslenmeyle birlikte fiziksel aktivite igeren kampanyalar yogun

sekilde devam ettirilmektedir. Fiziki gelisimin baslangici olan zaman diliminde 6zellikle



kemiklerin gelisimini igceren ve baski hissedilen( kosu futbol tenis yiizme vb) spor
aktivitelerinin yapilmasi, kemik yogunlugu iizerinde giliglenmeye yardimci olmakta ve bu
da kemik biiyiimesine etki etmektedir. Hayatlarini sporla bir biitiin haline getiren bireylerin
yasam siirelerinde uzama oldugu, saglik agisindan bir¢ok faydasinin goériildiigii, bunlara ek
olarak da insanlar arasi sosyallesmenin gelisiminde belirleyici etkisinin oldugu yapilan
caligmalarla ortaya konmustur (Giimiis, 2009; Akt: Ayhan, 2014).

Bireylerin ¢ocukluk dénemlerinden baslayip diizenli aktivite aligkanligi kazanmasi
ve egzersizi hayatlarinin bir parcasi haline getirmesi onlarin sagligi i¢in ¢ok biiyiik 6nem
arz etmektedir. Giinliik yapilmasa dahi haftanin belirli giinleri yapilan bedensel aktivite
bireysel sagligin korunmasinda ve Oniindeki zaman diliminde yasanabilecek saglik
problemlerine engel olmasi konusunda biiyilk 6neme sahiptir. Giiniimiiz diinyasinda
teknolojik gelismeler insanlar1 sedanter bir yasam icine yerlestirmeye devam etmektedir ve
bu nedenle hareketsiz bir yasam insanlar1 giderek igine ¢ekmektedir. Sehir hayatindaki
yasam tarzi ve teknolojik gelismeler fiziksel aktiviteyi azaltmakta gengler daha cok
internet basinda oturma, televizyon seyretme, kafelerde oyun oynama gibi hareketsiz
yasam tarzlarina yonelmektedir. Bu da onlarin sedanter zamanlarinin artmasina sebep
olmaktadir. Bu yilizden sedanter yasam sekli kroner kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon,
diyabet, obezite, gogiis kanseri gibi ile birgok kas iskelet sistemi hastaliklarina sebebiyet

vermede basrolii oynamaktadir (Ozarslan, 2015).

Saglikli bireyler ve saglikli toplum igin fiziksel aktivitenin yararlarinin dikkate
alinmasi bireylere ve toplumlara uygun fiziksel etkinlikler yapilmasi gerekmektedir. Birey
ve toplum i¢in tesvik edici galigmalar yapilmahidir. Kaliteli bir yasam ve uzun siireli bir
hayat i¢in fiziksel etkinliklerin faydasi agiktir. Yalniz ¢ocukluk donemleri yapilan fiziksel
aktivite tesviki yeterli degildir. Ciinkii fiziksel aktivite geng¢lik donemlerin yani sira

yetigkin ve yaslilik donemleri igin de gereklidir (Yiiksel, 2001; Akt: Fisne, 2009).

Diizenli yapilan fiziksel etkinlikler ve aktiviteler bireylerin bazi1 hastaliklara
yakalanmasini engellemekle kalmaz onlara fiziksel olarak daha kapasiteli bir ortam sunar.
Bunun yani sira fiziksel aktivitenin ev igi etkinliklerde, ¢aligma hayatindaki performansta,
rekreatif siireleri degerlendirmede onem arz ettigi ortadadir. Diizenli olarak aktivite yapan

bireylerin yas olarak ayni donemdeki sedanter halde bulunan bireylere nazaran oldukca
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yilksek ¢alisma kapasitelerine sahip olduklar1 fiziksel anlamda sinir kas sistemi

uyumlarmin daha iyi oldugu gozlemlenmistir (Figne, 2009).

1.1. Fiziksel Aktivite Olarak Kabul Edilen Etkinlikler

=  Yiruyls yapma

=  Kosu yapma

» Bisiklet siirme

* Merdiven ¢ikma

= Sigrayis yapma

=  Yizme

» Kol ve bacak dahilinde yapilan hareketler

» (Comelme ve dogrulma gibi yapilan, bireylerin i¢inde aktif olarak rol aldigi,
hareketlerin biitiinii ya da bir boliimiinii olusturan tiim egzersizler, oyunlar,

fiziksel aktivite diye adlandirilir (Saglik Bakanligi, 2012).

1.2. Fiziksel Aktiviteye Katihmin Fizyolojik Etkileri

Giinlik yasamda fiziksel etkinliklerin yalniz sosyal olarak faydalar1 degil, ayni
zamanda bireylere fizyolojik olarak pozitif etkileri olduk¢a fazladir. Cagimizda insanlarin
sedanter yasamlar1 sonucu pek ¢ok rahatsizliklari bag gostermektedir. Astrand ve rodahl
(1970)’in yaptiklar1 ¢aligmalarda egzersiz esnasinda beyine kan tasiyan damarlarda
dolasim durumu incelenmis, egzersiz yapilirken kalbe ve beyne daha fazla kan akisi
oldugunu belirtmiglerdir. Kalbe ve beyine giden kanin artmasi insanlarin daha saglikli bir
yasamda olduklarin1 gostermekte ve ilerleyen yillara daha saglikli adim atmalarim

kolaylastirmaktadir (Erkan, 1998).

Bireylerin ¢ok uzun siire hareketsiz yasamalari once onlarin fiziki olarak hareket
yeteneginin kisirlasmasina ve daha sonra da organik olarak ¢okiintii yagamalarina sebep
olur. Giliniimiiz c¢agindaki is hayatinin stresi kaygi ve gerilme gibi nedenler kisinin
basarilarin1 golgeler. Diizensiz yapilan 6giinler ve dengesiz beslenmeler de bu hareketsiz
sedanter yasami tetiklemektedir. Bunlari sonucu olarak da insanlar kirilgan olduklar i¢in
stk sik doktora gitmek zorunda kalmaktadir. Bunlarin 6niine ge¢gmenin en iyi yolu ise

bireylere ve tiim yas gruplarina gore diizenli egzersiz ¢alismalar1 yaptirmaktan gegmektedir
(Erkan, 1998).
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1.2. Fiziksel Aktiviteye Katilimin Sosyal Etkileri

Beden egitimi ve spor aktiviteleriyle insanlar arasinda sadece fiziksel gelisim degil
zihinsel ve sosyal olarak da etkilesim meydana gelmektedir. insanlar belirli bir zamanda
belirli bir sosyokiiltiirel ortamda dogar ve sosyal etkilesim i¢inde ¢evresine uyum gosterme
cabasma girer. Oncelikle ailede baslayan bu ¢aba daha sonralar1 okul seviyelerinde devam
eder ve daha sonra da meslek hayatinda istemini stirdiiriir. Beden egitimi ve fiziksel
etkinliklerle fiziksel gelisimin yaninda zihni ve sosyal gelisimler de saglandigi igin
bireylere bagka higbir alanda saglayamayacagi firsatlar verir. Ciinkii fiziksel aktivitenin bu
ozelligi diger hicbir alanda goriillmemektedir. Bu ylizden beden egitimi ve spor etkinlikleri
diinyanin her yerinde biiylik 6nem gormiis ve okul programlarinda da kendine yer
bulmustur. Giliniimiiz diinyasinda modern spor kavrami fiziki, zihni ve sosyal kazanim
ozellikleri kazandirarak bireylerin kaliteli bir yagsam sunmalarin1 saglamaya, artirmaya ve
stirdiirmeye yoneliktir. Boylelikle fiziksel etkinlikler saglik, rekreatif, kendine inanma
giivenme, gli¢, bireyler arasi iliskiler ve hareketli yasam tarzi edinimleri kazandirmaya

yonelik yapilmaktadir (Araci, 1999).

1.3. Fiziksel Aktiviteye Katilimin Psikolojik Etkileri

Sporla i¢ ige olan bireylerde spor kavrami, bireylere psikolojik olarak haz alma ve
mutluluk duygusu vermektedir. Son yillarin hastaligi olan kaygi ve stresle basa ¢ikmada en
onemli faktor siiphesiz fiziksel etkinliklere katilmak ve uygulamaktir. Bireylerin giinliik
yasamlarindaki durgun hayat tarzini, fiziksel etkinlikler yoluyla ve aktif katilimlarla
ortadan kaldirmalari miimkiindiir. Bu etkinliklerle beraber bireylerin stres atmasi ve
rahatlamasinin yaninda kendilerini mutlu hissetmesi, bir seyler kazanmasinin vermis

oldugu duygu ve hazzi yasamalar1 saglanmis olur (Giiglii, 2005).

1.5. Fiziksel Aktivitenin Etkileri
1.5.1. Kas ve iskelet Sistemine olan Etkileri

-Kas tonusunun arttirilmasi ve diizenlenmesi
-Kas kuvvetinin siirdiiriilmesi ve arttirilmasi

-Viicudun uygulama halindeyken agonist antogonist c¢alismalarda denge uyumunun

saglanmast
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-Kas eklem dokusunda kontroliin arttirilmasi ve duraganligin saglanmasi
-Eklem hareketliliginin ayni diizeyde devam etmesi ve istemli arttirilmasi

-Hareketlerdeki uyumun arttirllmast ve fiziksel aktivitelerde dayaniklilik ile gii¢

toleransinin yiikselmesi

-Reaksiyon zamaninda yiikselme ve reflekslerde hizlanmanin saglanmasi
-Postiir durumunun diizelmesi, korunmasi

-Estetigin saglanmas1 ve farkindalik olugsmasi

-Denge reaksiyon gelisimi

-Yorgunlugun direncinin arttirilmast

-Kassal aktivitelerin arttirilmasiyla etkisiyle kemiklerdeki mineral yogunlugunda artis

olmasi ve korunarak osteoporoz riskinin oniine gegilmesi
-Kas dokusunda meydana gelen enerji kullaniminda ve oksijen miktarinda artig

Meydana gelebilecek olan yaralanmalar, kazalar ve sakatliklar karsisinda viicut direncinin

artmasi sonucu bedensel dayanikliligin gelismesi (Bek,2008).

1.5.2. Ruhsal ve Sosyal Saghik Uzerine Etkileri

-Bireylerin egzersiz yaptiklar1 zamanlar kendilerine ayirdiklar1 zaman oldugu i¢in yasama

kars1 toleranslar1 artar
-Kendini daha zinde daha mutlu hissetme ve iyi ruh hali olusturur

-Bireyleri viicut agirhigini korumasi konusundaki etkisinden dolayr toplum i¢inde onlara

ayr1 bir konum ayirir

-Viicut iizerindeki diizgiin postiirden dolayr kendisi ile barisik 6zgiiveni yiiksek 6zgilivenli

birey sayisini artirir
-Spor sosyal aktivite gerektirdiginden iletisim becerilerinde etkin rol oynar

-Stres ve kaygiya yonelik baskisi ile pozitif diisiinebilme yetisi kazandirir



13

-Hemen hemen her yastan bireyin sosyallesmesinde, uyum ve kabul gérmesinde rol oynar

(Saglik bakanlig1, 2012).

1.5.3. Gelecek Yasantimiz (Yashhk) Uzerine Etkileri

-Hastaliktan uzak bir yaslilik hayati siirdiirmeyi saglar

-Oliimciil hastaliklara yakalanma tehdidine kars1 viicudu korur

-Hareketli olan bireylerde oksijenin kullanim kapasitesi artar

-lerleyen yaslarda meydana gelebilecek sakatliklara kars1 viicutta koruma saglar

-Depresif ve stresli durumlara karsi viicudu uyarir, bireylerin yasamdan keyif almasini
saglar,

-Yaslanma evrelerinde bireylerin giinliilk hayatin1 kolaylastirmasina olanak saglar (Bek,

2008; Akt: Saglik Bakanligi, 2012).
1.5.4. Diger Viicut Sistemi Uzerine Etkileri
-Kalbin bir dakika i¢indeki atim1 azalig gosterir
-Kalbin bir perifelinde daha fazla kan miktar1 pompalanir
-Kalp ¢eperlerinde biiyiime olusur ve taginan kan miktar artar
-Kalp ritminde diizelme olur
-Damarlarda kan basinci diiser
-Damar ¢eperinin elastikiyeti artar

-Viicuttaki artan kan miktar1 kolestrol yag diizeyine etki ederek kalp damar yollar

problemlerini, tehdidini diistiriir
-Akcigerlerdeki havalanma artarak solunum seviyelerinde artis meydana getirir

-Kalbin giiglenmesiyle birlikte kalbe giden kroner damarlardan kan akisi artar ve bu da

kalp krizi riskini azaltir, gegirilmis 6nceki krizlerle basa ¢ikmada direng gdsterir

-Fiziksel aktiviteleri diizenli yapanlarin sedanter bireylere oranla sigara bagimlilifindan

uzaklasma ve kurtulma basarilar1 daha ytiksektir
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-Viicudun mineral, su ve tuz dengesi korunur

-Yasanilan enerji kaybiyla birlikte yaglar yakilir ve metabolizma hizlandigindan kilo alimi

da Onlenir

-Damar yapisina etkisinden dolay beyine giden kan akiminda artis meydana gelir ve buna
bagli olarak bunama ve unutkanlik gibi belirtilerin goriilme riskini ortadan kaldirir veya

geciktirir
-Beyin damar hastaliklar1 olusumunu engeller ve riski azaltir

-Yetiskin bireylerde saglikli cinsel aktivite lizerinde pozitif etkiler meydana getirir (Bek,

2008; Akt: Saglik Bakanligi, 2012).

1.6. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

-Biyolojik olarak kalitim, cinsiyet, yas.

-Demografik yonden: Egitim, bireylerin sosyo-ekonomik durumu, medeni durum.
-Psikolojik yonden anksiyete, depresyon durumu, kisilik yapisindaki bozukluklar.

-Zihinsel ve duygusal faktorler: Saglik ve egzersiz hakkinda bilgi, ruhsal durum
bozuklugu, zamanin olmamasi, kisilik degisiklikleri, egzersizin algilanan engelleri,
kendine giiven, isteklendirme vb.

-Davranis yoniinden: Cocukluk ve yetigkinlik donemindeki aktiviteler, beslenme
aligkanliklari, okul sporlari, alkol ve sigara kullanimi, engellerle bas edebilme becerileri
-Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Gruba uyum saglama, sosyal izolasyon, arkadas gevresinin
sosyal destegi, aile yasaminin etkileri.

-Cevresel faktorler: Verilen hizmetlerden faydalanma, mevsim durumu, hava durumu,
rekreatif kosullar, spor alanlarinin kolayca ulagilabilirligi, giivenlik vb.

-Fiziksel aktivitenin ozellikleri: Siddet, algilanan efor (Nahas ve ark., 2003; Akt:
Oziidogru, 2013).

2. Temel Psikolojik ihtiyaclar

2.1. Psikolojik ihtiyac

Bireyler giinliikk yasamda birbirleriyle iletisim halinde olmak ve az da olsa karsilikli

anlasmak durumundadir. Insanoglunun biyolojik, psikolojik ve sosyal yonleri oldugundan
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dolay1 insanlar arasinda karsilikli anlagilma yalniz diisiince ve davranig yoniinden degil
duygusal yonden de olmaktadir. Bunun sonucunda bireylerin birbirlerini dikkate almasinin
Oonemi ortaya cikmaktadir. Bireyler arasindaki sosyal iletisimin onemli bir kisminm
meydana getiren duygu kavrami, bireyin gerek kendisinin gerekse iletisim kurdugu
bireylerin duygusal olarak tepkilerini yorumlamasini, sonraki gelisecek yasantilara olan
tahmini, duygusal yondeki sdylemlerini kontrol altinda tutmasmi ve onceki olaylara ait
hislerini anlatmasini ve aktarmasii igerisinde bulundurmaktadir (Schaverve ark., 1987;

Akt: Duyan, 2014).

Ihtiyag kavrami insanin gelisimi ve sosyal ¢evresiyle iletisim kurabilmesi i¢in énem

arz eden kosullarin yoksunlugu olarak ifade edilir (Kuzgun, 1992; Akt: Duyan, 2014).

Psikolojik ihtiyaglar bireylerin giinliik yasamda iyi olusunu etkileyen Onemli
faktorlerin basinda gelmektedir. Ama psikolojik ihtiyaglarin ne oldugunu belirtmeden 6nce
insan hayatina yon veren bir diger etmen olan giidillerden bahsedilmesi gerekir.
Giidiilenme siirecindeki ana faktor olan ve giidiilenmeyi olusturan giidii, “bireyi aktif hale
getiren itici gii¢ ~olarak ifade edilir. Giidii olustugu zaman birey ihtiyacini tatmin etmek
icin o yola basvurur. Insanlarin yasamlarim siirdiirebilmesi i¢in hem biyo-psikolojik hem
de sosyal acgidan tatmin olmasiyla yakindan ilgilidir. Bu gereksinmelerin, ihtiyaclarin
tatmin edilmesi bireyde rahatlik, huzur, doyum ve haz dogmasina vesile olur. Biitiin
bireyler, hayatlarinda anlam bulmak icin kendilerine has bazi ihtiyaglar olusturacaktir. Iste
bu olusan ihtiyaglarin ortaya ¢ikmasi ve doyurulmas: halinde bireyin biyolojik ve ruhi

acidan dengeyi saglamis olacaktir (Aytag, 2000; Akt: Nigar, 2014).

Psikoloji biliminde ihtiyag kavrami daha c¢ok insanoglunun gelisimi ve yakin
cevresiyle iyi iliskiler kurabilmesi i¢in gerekli olan 6nemli kosullarin eksikligi olarak
aktarilmaktadir (Baymur,1994; Akt: Ercoskun ve Nalcaci, 2005). ihtiya¢ kavrami olan ile
olmasi gereken arasindaki fark olarak ortaya ¢ikmaktadir. Daha bir genel tanim olarak ise
organizmada gerginlige sebebiyet veren ve organizmada giidiillenmeyi harekete gegiren
biyo-psikolojik bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Birey de hayatini devam
ettirebilmek igin bu gergin ve baski durumunu giderme cabasina girisir. Thtiyaca cevap
olarak organizmada bir daha ki eksiklige kadar gerginlik ortadan kaldirilir ve birey doyuma
ulasarak rahatlar (Ercoskun ve Nalgaci, 2005).
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Motivasyon, giidii, istek, gereksinim, umut ve kazanma arzusu gibi yiiksek diirtiileri
iceren kavram ihtiya¢ kavrami olarak agiklanir. Organizmanin igerden veya disaridan
olusan bir hareketlenmeyle beynin bir bolimiinde meydana gelen basing, kuvvet ya da
eksiklik hissi olarak da ifade edilir. Insanlarin tiim ihtiyaglar1 ve psiko-sosyal
gereksinimleri genel olarak temel ihtiyaglar diye adlandirilir (Eysenck, ve ark.,1972; Akt:
Kesici ve digerleri, 2003).

Psikolojik ihtiyaglari agiklayan bir¢ok kuramcinin ig¢inde insan davraniglarini
aciklamada Oncii olarak goriilen Freud’un teorisine gore organizma ihtiyacini duydugu ya
da eksikligini hissettigi bir nesne olarak ona ulastigi zaman, gereksinimi duydugu ihtiyaci
en diisiik seviyeye indirir ve doyuma ulastigi anda dengesini kurarak en bastan tekrar
dengeleme yapar. Ve sonunda onu rahatsiz eden uyariciyr ortadan kaldirir (Celikkaleli ve
Giindogdu, 2005; Akt: Nigar,2014).

Insanlarin  davramislarini  anlayabilmek icin oncelikle sergilemis olduklar
davraniglarin gerisindeki sebepleri irdelemek gerekmektedir. Ciinkii bu davraniglar aslinda
bize hangi ihtiya¢ sebebiyle bu davranisi sergiliyor yol gosterir. Ve o ihtiyaglarin meydana
getirdigi baski sonucunda ihtiyaglar meydana gelir. Davranis¢1 kuramlar arasinda ihtiyaglar
hakkinda farkli goriisler olmustur.

Insanoglunun yasamsal dogasindaki doyurulmasi gereken eksiklikler ihtiyaci
olusturmaktadir. Bu kisiden kisiye degisiklik gosterse de bazi durumlarda psikolojik, bazi
durumlarda fiziki, baz1 durumlarda da biyolojik olarak karsimiza ¢ikar. Fizyolojik olarak
birincil ihtiyaclar olan su, yeme, i¢cme, uyku ifade edilirken ikincil ihtiya¢ olarak sefkat

gosterme, sevime, sevilme, bagarma, arkadaslik gibi kavramlar gosterilir (Budak, 2003).

Organizma bireylerin ihtiyaclarim1 karsilamasi esnasinda oncelikle doyurulmamis
ihtiyaclardan en baskin olam1 karsilamaya calisir ve daha sonra ikincil ihtiyaglar
karsilamaya yonelir. Birinci basamaktaki ihtiyaglar, kisinin hayati ihtiyaglaridir. Bu
ihtiyaglara fizyolojik ihtiyaglar da denilmektedir. Bireyin Fizyolojik ihtiyaglar
giderilmeden bagka ihtiyaglara yonlendirmek olanaksizdir. (Bayraktar ve Kuru, 2007; Akt:
Canogullari, 2014).

Insan ihtiyaglarmimn birgok tiirii vardir ve basar1 ihtiyaci gibi bu ihtiyaglar

hayvanlarda gozlenemez ihtiyaglardir. Bunlar insan davranislarindan 6nemli rol oynarlar.
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Bu ihtiyaglar dolayli olarak biyolojik ihtiyaglarla iliskilidir; fakat insanlar i¢inde yasadigi
toplum ve toplumun yasam tarzi ile degerlerden biiyiik 6l¢iide etkilenir. Bu etkilenmenin
de toplum i¢indeki 6grenme yasantilar1 sebebiyle kaynaklandigi vurgulanmistir. Psikolojik
(6grenilmis) ihtiyaglar doyurulmadigi zamanlarda herhangi bir 6liim gibi sonuca neden
olmadig: fakat bu ihtiyaglarin bireyin yasamini 6nemli derecede etkiledigi ifade edilmistir

(Ciiceloglu, 2004; Akt; Canogullari, 2014).

Oz belirleme kuramina gore temel psikolojik ihtiyaglar, insanin tabiatinda
bulunmaktadir ve dogustan gelmektedir. Ihtiyaglarin doyumu sonucunda kisinin gelisimi
olumlu y6nde ilerler ve birey biitiinliik, saglik gibi agilardan gelisme gosterir. Kisiler temel
psikolojik ihtiyaglar yoniinden doyurulmadigi zaman saglik ve kisisel biitlinliik olumsuz
yonde etkilenir. Ozerklik, yeterlik ve iliski ihtiyaglarinin karsilanmasi bireylerin gelisimine
onemli katki saglamaktadir (Sorhan, 2014; Akt: Aktiirk, 2017).

2.2. Temel Ihtiyaclarla Ilgili Kuramlar

Tarihsel olarak bakildigi zaman ihtiyaglar her kuramci tarafindan farkli bakis
acilariyla ele alinmistir. Kuramcilarin bazilar1 ihtiyaglart yalnmiz fizyolojik a¢idan
incelerken, bazilari ise psikolojik ihtiyaglar olarak incelemistir. Bazi kuramcilar ise bu iki
calismay1 birlikte ele almislar ve bu yonde calismalar yapmuslardir. Ihtiyaclar inceleyen
her bir yaklasim, organizmanin davraniglarinin altinda yatan ihtiyaglarin hangi sebepten
kaynaklandigini aragtirmaktadir (Ttirk, 2013).

Insanlarin temel psikolojik ihtiyaglarin1 anlamak icin birgok kuramci ve bilim
adami ¢esitli calisma yapmislardir. Bu ¢alismalara ilk basglayan kuramci ise Mc Dougall
olmustur. Daha sonralar1 ic¢giidiiler kuraminda Freud ve insan ihtiyaglarinin hiyerarsisi
lizerine ¢alisma yapan Maslow goriislerini agiklamiglardir. Bu kuramcilar1 ve aragtirmalari
takiben Alderfer’in Erg kurami, Eric Fromm’un fhtiyaglar kurami, Murray’mn Ihtiyaglar
kurami, Glasser’in Gergeklik terapisi teorisi, Deci ve Ryan’in Temel psikolojik ihtiyaglar
kurami 6rnek olarak gosterilebilir. Asagida bu kuramlardan bazilar1 hakkinda kisa bilgilere

yer verilmistir (Tirk, 2013).
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2.2.1. Murray'a Gore ihtiyaclar

Ihtiya¢ kavrami hosa gitmeyen sartlar1 ortadan kaldirmak, bunun yaninda anlayis
diisiince ve hareketle ilgili var olma siireclerini kapsayan olgudur. Ihtiyag kavrami bir
stire¢ tarafindan desteklenmesinin yani sira ¢cogu zaman g¢evresel faktorlerden etkilenerek
sekillenir. htiya¢ kavrami tipik olarak spesifik bir duygu veya heyecan yasamaya ve
bireyin kendi kendini anlatirken Oniindeki engelleri ortadan kaldirmaya yardim eder
(Calvinvd, 1985; Akt: Ozaydn, 2011).

Onemli bir ihtiyag kuramcisi olan Muray’in giidii teorisinde stres ve gerilmeyi
diisirme, ihtiyaglara bagli bigcimde ifade edilmistir. Murray ihtiyaglari, canlida zihni
diistinme, etkinlik ve yapilan eylemi doyumlama gibi belirli bir strese maruz kalan
organizmanin tepkisi sonucunda meydana geldigini agiklamistir. Murray’a gore ihtiyaclar
belli bir duygulanim ile karakterizedirler ve belli yonde egilimleri vardir. Genel olarak bu
egilimlerin organizmay1 davranisa zorladigini ve bunun sonucunda yeni bir 6zlimleme
yaratarak degisimlere sebep olduklarini ifade etmistir (Dilekman,1986; Akt: Celikkaleli,
2004).

Murray’a gore ihtiyag kavrami, distinceler ve hareketlerle ilgili bir olgudur. Ve

2

“var olma ve hosa gitmeyin sartlar1 degistirme > siireclerini icine almaktadir. ihtiyaclar
genel olarak cevresel gelisen etmenlerden ve yasanmis olaylar tarafindan etkilenmektedir.
Ayrica dzel bir duygu veya haz yasamada, bireyin kendini ifade etmesindeki engellerden

uzak durumunu ifade eder (Celikkaleli, 2004).

Bir ihtiyaci olusturan alt1 kriter bulunmaktadir.
Bunlar;
1) Kisinin davraniglarindan olusan
2) Kisinin davraniglar ile ilgili 6zel degerler
3) Birey tarafindan verilen farkli doniitler
4) Kisinin coskusunu gostermesi
5) Kisinin doyumunu ve doyumsuzlugunu ifade etmesi
6) Kisinin duygusal yonden belirledigi hedeflerini ifade etmesi (Hall ve ark,1985;Akt:
Celikkaleli,2004).
Diger bir sekilde ifade edilecek olursa Murray’a gore ihtiyaclar birbirleriyle iliski
halindedir. Ihtiyaglar énceligi olandan baslayarak doyurulmahdir. Ornek verecek olursak
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bir kisi ac1 ve umutsuzluk i¢inde, a¢ ya da susuzluk halindeyken daha 6nce bu ihtiyaglari

doyurmaya ¢abalamas1 muhtemeldir (Eysenck ve ark.,1972; Akt: Celikkaleli, 2004).

Murray ihtiyaci, memnuniyeti arttirma ya da memnun olunmayan halleri degistirme
gibi durumlarda algiy1 ve davranislar1 kontrol eden gii¢ olarak ifade eder. Ayrica ihtiyag
kavrami psikolojik veya biyolojik olarak karsilasilabilir. Organizmanin gidermesi gereken
bir stres ve gerginlik hali olarak da tanimlanir (Cihangir Cankaya, 2009; Akt: Tirk, 2013).

Murray giidiiyli tanimlarken insan davraniglarin1 daha fazla kontrol eden bir olgu
olarak agiklamistir (Hall ve Linzey, 1985). ihtiyaclar anlayis ve diisiinme ile ilgili var olan,
rahatsiz edici sartlar1 ortadan kaldirmak i¢in ¢aba sarf edilen durumlardir. Ayrica kendi
basina gii¢ olusturabilen yapida olup, bio-fizyolojik eksikliklerden dogarlar fakat durgun
kisilik 6zelliklerini simgelerler (Bilge, 1990; Akt: Dogan 2015).

Murray’a gore temel psikolojik ihtiyaglar beyni baski altina alan uyaricilardir. Bu
uyaricilar insanin anlayisini ve kavrama kapasitesini orgiitlemektedir. Boylece doyurucu
olmayan bir durum degismis ve memnuniyet arttirilmis hale gelir (Bilge, 1990; Akt:
Dogan, 2015).

Murray’a gore ihtiyaglar, kiiltiirel tecriibelerle ilgili g¢evreden olusan baskiyla
beraber bir uyum igerisinde harekete gecerek organizmanin davramigini yonlendirir.
Ihtiyaglar birbirleriyle iliski ve etkilesim halindedir. Thtiyaglar birbirlerinden daha giiclii
seviyede degildir ve kisiye ya da ortamina gore basatlik kazanip davraniglarin belirleyicisi

haline gelebilirler (Yanbasti, 1990:Akt; Ercoskun ve Nalgaci, 2005).

Organizmada duyulan her bir eksiklige belirgin hisler etki gosterir. Bunlar giigli
veya zayif, kalict veya gecici olarak bulunurlar. Genelde kalict olarak devam eder ve

davranigin meydana gelmesine yardimer olur (Kartal, 2003; Akt: Ercoskun ve Nalgaci,
2005).

2.2.2. Maslow ’un Ihtiya¢lar Kuram

Maslow’a gore ihtiya¢ kavrami agiklanirken oncelikle giidii kavramina bakilmasi
gerekmektedir. Daha oOnce giidiillenme konusunda yaptigi c¢aligmalarla adin1 duyuran
Abraham H. Maslow insan davraniglarinda yonlendirmeyi saglayan en onemli iletkenin

insanin gereksinimleri oldugunu savunmus ve bu olguyu da giidiilenme ile agiklamaya
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calismistir. Maslow ‘un ihtiyaglar kuraminda giidii, glidiilenme, diirtii 6nemli kavramlardir
(Turk, 2013).

Maslow kuraminda ihtiyaglar1 anlatirken hiyerarsik bir siraya gore siralamis ve
insanligin bir¢ok ihtiyact oldugunu belirtmistir. Baslangicta yer alan temel ihtiyaclar diger
ihtiyaclardan once gelmistir ve doyurulmasi gereken aglik, susuzluk gibi ihtiyaglar
icermektedir. Ust diizey olan ihtiyaclar (Metaneeds), insanoglunun amaglar1 dogrultusunda
ilerlemek, en iyiye ulasmak ve varligin1 devam ettirmek i¢in ortaya koyulan ihtiyaglardir.
Temel ihtiyaglar; fizyolojik, glivenlik, ait olma ve sevgi ihtiyaci, saygi, bilme/tanima,
estetik ve kendini gergeklestirme ihtilaglarindan olusurken, iist diizey olan ihtiyaglar ise
adalet, durtistliikk, diizen, giizellik ve sadelik, anlasilirlik, giivenirlik, sosyal diizen gibi
ihtiyaglardir. Bunlarin yani sira kendini 6zgiirce ifade etmek, baskalarinin hakkina zarar
vermeden isteklerini yerine getirmek, Ozgiirce konusabilmek, bir seyleri arastirmak ve
sorgulamak, kendi kendini savunabilmek gibi kavramlarda ist diizey ihtiyaglari meydana
getirmektedir (Kesici ve ark, 2002; Akt: Tiirk, 2013).

Fizyolojik Ihtiyaclar: insanlarin en temel ihtiyaglari yiyecek, icecek, hava, uyku gibi
ihtiyaglardir. Insanlarm diger ihtiyaclarina ydnelebilmeleri igin &ncelikle bu ihtiyaglart
asgari diizeyde gidermeleri gerekmektedir. Maslow‘un kuramina gore bu ihtiyaglar
karsilanmadig1 zaman sevgi, saygi ve taninma gibi daha iist seviyelerde yer alan ihtiyaclar
fark edilmeyecektir (Arik, 1996; Akt: Ozaydn, 2011).

Giivenlik Ihtiyaci: Fizyolojik ihtiyaclarin karsilanmasindan daha sonra sira korunma,
emniyet, yapt ve diizen, korkulardan kurtulma gibi giivenlikle 1ilgili ihtiyaglara
gelmektedir. Ozellikle ekonomik anlamdaki krizsel durumlarda ve siyasi c¢alkantilarda bu
ihtiyag daha fazla ortaya ¢ikar. Insanlarda giivenlik ihtiyacinin karsilanmadigi zamanlar
korku ve kaygi durumu ortaya ¢ikar ve insanlar bir an 6nce bu durumdan kurtulmak
isterler. Ozellikle giivenligin tehdit altinda oldugu durumlarda insanlar biiyiikk miktarda
paralar biriktirirler ve risklerden uzak dururlar (Arik, 1996; Akt: Ozaydin, 2011).

Ait olma Ve Sevgi Ihtiyac1: Daha &énce sirastyla fizyolojik ve giivenlik ihtiyaclarmi
karsilayan bireylerin daha sonralar1 arkadaslik etme, sevme ve sevilme gibi bazi sosyal
ihtiyaclara gereksinimi ortaya ¢ikar. Bu ihtiyaglarin yoksunlugu durumunda kiside
yalmzlik kaygisi ve sosyal ortamlarda bulunamama gibi durumlar meydana gelir.

Maslow’a gore iki tiir sevgi bulunmaktadir. Birisi aglik gibi yetersiz durumlarda goriilen ve
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bencillik iceren yetersizlik sevgisi, digeri ise tam zitti olan ve biiylimeye dayanan,
sahiplenici sevgidir (Arik, 1996; Akt: Ozaydin, 2011).

Saygi ihtiyaci: Maslow saygi ihtiyacini ikiye ayirmistir. Bunlar; kedini yeterli gérme,
0zsaygl ve begenilme, digeri ise saygi duyulmadir. Maslow’a gore alt diizey ihtiyaglari
baskalarindan goriilen saygi, statii, iin, onur, taninma ve takdir gérme olustururken; {ist
diizey ihtiyaclar ise, ozgiliven, yeterlik, isinde ustalik, basarili olma, bagimsizlik ve
Ozgiirliik gibi ihtiyaclar olusturmaktadir. Kisiler 6z-saygi ve sayginlik gibi ihtiyaglarini
karsilamazsa kendilerini yetersiz goriirler ve asagilik duygusuna kapilirlar. Maslow’a gore
bu dort ihtiyag yetersizlik ihtiyaci olarak agiklanmistir (Arik, 1996; Akt: Ozaydn, 2011).
Kendini Gerceklestirme Thtiyaci: Maslow ‘un ihtiyaglar hiyerarsisi basamagmin son
sirasinda kendini gerceklestirme ihtiyaci yer alir. Buna diger bir ifade ile potansiyelinin
tam aciga c¢ikmasit da diyebiliriz. Diger siraladigimiz dort ihtiyacin aksine kendini
gerceklestirme ihtiyact tam olarak karsilanmaz. Ciinkii insanlarin psikolojik olarak
gelisimlerinde karsilarina birgok firsat ¢ikmaktadir. Maslow bu son basamagi kendi iginde
smiflandirmistir. Kendini gergeklestirme ihtiyacina 6n kosul olarak tanima-bilme ve estetik
ihtiyaglarin1 belirlemistir. Kendini gerceklestirme bireyden bireye farklilik gostermekle
birlikte ok farkli ve anlamlar icerir (Arik, 1996 ; Akt: Ozaydin, 2011).

Maslow’a gore burada bireysel farkliliklarin etkisinin 6nemi biiyiiktiir. Bu 6nemden
dolay1 kendini gerceklestiren insanlarin 6zelliklerini asagida yer almistir.
1.Gergegi daha dogru algilarlar ve daha isabetli karar verirler, gercek olgularla olan
iliskileri daha dengeli ve daha uyumludur
2.Herkesi oldugu gibi kabul ederler.
3.Davranig 6riintiileri kendi kendine olusur, sadelik ve dogallik gosterir.
4.Problem ¢oziimlii olup kendilerinden daha ¢ok diger insanlarin problemlerini ¢6zmek
i¢in ¢aba harcarlar.
5.Yalniz kalma ihtiyac1 duyarlar. D1s diinya ile fiziksel temas1 kesme egilimdedirler.
6.Yasantilardan uzaklasma, kuvvetli bir iradeye sahip olma gibi 6zelliklere sahiptirler.
7.Yasamda her an hayatin degerini tekrar tekrar animsarlar.
8.Ug yasantilara ulagma sanslari yiiksektir.

9.Insanlarla ve toplumla ortaklik duygulari ¢ok derindir.
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10.Kisilerle iletisim halindeyken cok igtendirler ve arkadas cevresi s6z konusuysa ¢ok
segicidirler.

11.Demokratik bir 6z yapiya sahiptirler.

12.Amag ve hedefi, iyi ile kotiiyili ayirma tarzlari bilinenden oldukga farklidir.

13.Sert sekilde olmayan, felsefi bir yanlar1 ve mizah anlayiglar1 bulunur.

14.Yaratic1 bir yapiya sahiptirler.

15.Kiiltiire kars1 direnglidirler, herhangi bir kiiltiire bagli kalmazlar (Arik, 1996; Akt:
Ozaydin, 2011).

Kendini gerceklestirmeyi tamamlamis insan, dogruluk, adalet, gerceklik, bilgelik ve
anlam arayis1 gibi ihtiyaglara meyil gosterir. Maslow’a gore ¢ok az sayida insan
potansiyelini tam olarak kullanir ve kendini gergeklestirme seviyesine ulasir (Boeree,
2008; Akt: Ilhan, 2009).

Ust diizeydeki ihtiyaclar hiyerarsik degildir ama ayn1 seviyede giicliidiirler ve
birbirlerinin yerlerine kolayca yer edinebilirler. Maslow’a gore iist diizey ihtiyaclar temel
ihtiyaclarla benzer 6zelliktedir. Ayni temel ihtiyaclar gibi doyurulmadig1 zaman ilgisizlik,
can sikintisi, cesaret kaybi, sakadan uzaklik, yabancilasma, kin, nefret, bencillik, yapilan
isten zevk alamama, keyiften yoksunluk, huzursuzluk, umutsuzluk gibi durumlar meydana
getirir. Birey bu durumlarda somatik yakinmalar gelistirebilir (Ozaydin, 2011; Akt: Tiirk,
2013).

2.2.3. Oz Belirleme Kurami

Siyasi bilimlerde 6z-belirleme kavrami, uluslar ya da gruplar igerisinde yasayan
bireyin kendini ydnetme hakki olarak dzgiirliik ve bagimsizlik anlamma gelmektedir. Oz
belirleme kavrami felsefede ¢ok eski kullanima sahip olup, psikolojideki kullanimindan
cok farkli ve karmasgik bir yapiya sahiptir (Wehmeyer, 1999; Akt: Aktiirk, 2017).

Bu kurama gore insanlar siirekli gelisim iginde bulunan ve buna dogustan egilim
gosteren canlilar olarak ifade edilir. Fakat bu egilim dogrudan etkin hale gelmemekte,
sosyal cevrenin etkisiyle meydana gelmektedir. Bu yiizden insanlarin faaliyetleri sosyal
olarak ¢evre tarafindan bazen kolay hale getirilmekte bazen ise zorlastirilmaktadir (Deci ve

dig., 1994; Akt: Yalgin, 2010).
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Bu kavrama gore canlilar ile sosyal g¢evre arasinda olusan etkilesim, Kkuramin
davranig, deneyim ve gelisim hakkindaki beklenti ve yordamlarina temel olusturmaktadir.
Giidiilenmeyle alakali bir kavram olan ihtiya¢ kavrami 1960’larda biligsel kuramlara
yonelim olduktan sonra amaglar kavrami onun yerini almistir. Bununla birlikte odaklanilan
sey takip edilen hedeflerin igeriginden ¢ok onlarin pesinden gitmek olmustur (Deci ve
Ryan, 2000; Akt: Yalgin, 2010).

Ihtiyaclarin temeline inecek olursak temel ihtiyaclari irdeleyen ve hakkinda ¢alisma
yapan bu konuda temel olusturan kuram Oz-belirleme kuramidir. Bu kurama gore
ihtiyaclar iic kavram olarak karsimiza c¢ikar ve bunlar temel psikolojik ihtiyaglar olarak
adlandirilir.

Ozerklik ihtiyaci, bireylerin kendi davramslarinda &zgiir iradesini ve kendi
kararlarin1 kendi vererek davranislarinda inisiyatif kullanmayir deneyimlemesi anlamina
gelir (Ryan ve Brown, 2003; Akt: Nigar, 2014).

Her insan giinliik yasamda degisik etkenlerle, benzer olmayan eylemlerde
bulunmak iizere giidiilenir. Bazilar1 ¢ikarlar1 dolayisi ile bu eylemlerde bulunurken bazilar
ise lzerlerindeki baskilara dayanamayip zor durumda kaldiklarindan eylemde
bulunmaktadirlar.

Insanoglu siirdiirdiigii hayatta degisik etkenlerden dolay1, ¢esitli tepkilerde
bulunmak amaciyla giidiilenebilir. Bundan dolayidir ki igten giidiilenme ile distan
giidiillenme dedigimiz (distan zorlanma) kavramlardaki tezatlik herkes igin tanidik
gelmektedir (Ryan ve Deci, 2000; Akt: Yal¢in, 2010).

Oz belirleme kuraminda giidiilenme kendi iginde siniflandirilmis bir durumu
benimsemekte olup ne sekilde giidiilenmenin gergeklestirilecegini ifade etmektedir. Bu
sebeple de 6zerk benlik kurami igsel ve digsal giidiilenmeyi farkli olarak agiklamaktadir.
I¢sel giidiilenme islenirken eylem bireyin tamamen kendisinden kaynakli olarak dogar ve
tatmine ulagir. Digsal giidiilenme de ise bireyde digsal bir uyaran ya da onu etkileyecek
odiil devreye girer (Ingledew ve ark, 2004; Akt: Yalgin, 2010).

Oz belirleme (Self-determination) Deci ve Ryan’in ¢aligmalariyla psikoloji alaninda
kullanilmigtir. Kuramin temelini insanlarin kendi iradeleriyle se¢im yapmasi ve yaparken
de sosyal ¢evreyle etkilesim halinde olmasi olusturmustur (Sorhan, 2014).

Psikolojide 6z belirleme, insan davraniglarinin temelinde yatan belirleyiciler olarak

kullanilan psikolojik siirecleri(aglik ve cinsellik),¢cevresel faktorleri, psikolojik etkileri,
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biligsel glidii degiskenlerini kapsamaktadir. Bu yiizden de 6z —belirleme kurami dncelikle
kisilik psikolojisi alaninda ele alinmistir ve bireysel farkliliklar icerisinde tanimlanmigtir.
Her seyden Once bireylerin igsel ve digsal faktorlere gore nasil davrandiklar: irdelenmistir.
Sonra igsel giidii ve dissal davranisla beraber giidiilenme alanindaki hareketleri kapsayacak

sekilde bireylerin davraniglart analiz edilmistir (Wehmeyer, 1999; Akt: Aktiirk, 2017).

Bireylerin kendini diizenlemesi 6zerklik kavraminda az seviyelerden ¢ok seviyelere
dogru bir siireklilik gostermektedir. Birey tarafindan baslatilan, siirdiiriilen ve dolayisiyla
Ozerklik ya da kendini ifade etme hissinin yasandigi davraniglarin daha ¢ok igsel olarak
giidiilenen davraniglar oldugu 6ne siiriilmektedir. Kisacast kurama gore igsel gilidiilenen
davraniglar kendini belirleme ve 6zerkligin bir seklidir. Fakat bireyler her zaman igsel
giidiilenmeyle hareket etmezler. Bu yiizden dissal olarak giidiilenen davranislarinda hangi
seviyede igsellestirildigi ve ne derecede benlikle biitlinlestirilip 6zerk sekilde diizenlendigi
kuramda baska bir baslik olarak agiklanmaktadir. Benlikle biitiinlestirme siireci her ne
kadar dogal bir egilim olsa da 6z belirleme kurami, i¢sellestirmenin ve biitiinlestirmenin,
organizmanin temel psikolojik ihtiyaclarinin cevresel etkenlere bagli olarak ne kadar

farklilasabilecegini vurgulamaktadir (Kindap, 2011; Akt: Tiirk, 2013).

2.2.3.1. Ozerklik (Autonomy) ihtiyaci

Giinliik hayatta bireyler se¢im yapmakla kars1 karsiya kalirlar. Bazi se¢imler anlik
se¢imlerdir ve o ani etkiler. Bunlar; sinemaya gitmek, mag seyretmek, tiyatroya gitmek
gibi. Bazi secimlerse insanin Oniindeki tiim hayati etkileyen evlilik gibi segimlerdir.
Evliligi secen insanlar bekarliga karst evliligi tercih etmislerdir ve bekarliktan
vazgecmislerdir. Ciinkii her se¢cim aslinda bireyin diger seceneklerinden vazgegmesini
gostermektedir. Oz belirleme kuramina gére insanlar segim yaptiklarmnda kendi hiir
iradelerini kullanirlar ve bununla ilgili ¢ikarimlarda bulunurlar. Bu da segimlerinin
onemini gosterir. Ozerklik ihtiyaci da bireylerin giinliik yasamdaki kararlarmi kendilerinin
almasidir. Bir seyi kendilerine zorla yapma halinde birakilmak yerine buna kendilerinin
karar vermesidir (Deci ve Ryan, 2000; Akt: Kaya,2015).

Ozerklik kuramina goére insan davramislarmi yonlendiren {ic temel ihtiyag
bulunmaktadir. Bunlardan birincisi; Bireyin kendi ili ilgili olan konularda kendi kararlarini

uygulama olan “6zerklik” ihtiyaci, ikincisi; kabiliyetlerini kullanabilme anlamina gelen
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“yeterlilik” ihtiyaci, liclinciisii ise diger insanlarla etkilesim halinde olma ve sosyal yonden
degerli hissetmek anlamina gelen “iliski” ihtiyacidir (Ryan ve Deci, 2000; Akt: Kaya,
2015).

2.2.3.2. Yeterlik ihtiyaci

Bu kavram o6z-belirleme kuraminda en genis anlami ile bireyin yaptigi isten
doyuma ulasarak kabiliyetlerini gelistirmesidir (Deci ve Ryan, 1985; Akt: Tiirk, 2013).
Ayrica herhangi bir isi yapmak igin gerekli bilgiye sahip olma ve bunu basarabilecegine
olan inanci igerir. Diger yandan bireyin kendine bir hedef belirleyip bu hedefe ulasma
sorumlulugunu yerine getirmesidir (Cihangir-Cankaya, 2005).

Bireylerin kapasitesini en yogun diizeyde kullanarak atlatmasi gereken meselelerin
tistesinden gelmesine kilavuzluk etmesinde yeterlik ihtiyact ortaya ¢ikar. Yeterlik ihtiyaci
ogrenmek icinde gereken enerjiye yer verir. Yeterlik biyolojik olarak hayatta kalma
savasidir. Duygusal anlamda ise davranis meydana geldikten sonra doyuma ulagilmasidir.

Buna en uygun Ornegi ¢ocuklarin yeni bir beceriyi O6grenirken yeterlik hazzini
tatmak igin beceriyi tekrar tekrar yapmalaridir. Kazanilan yeterligin tekrarlanmasi o
yeterligin 6nemini yitirmesi ve heyecanini kaybetmesine sebep olmaktadir. Bu durumda da
bireylerde sikilma bas gosterir ve yeni beceriler denenir bunun sonucunda da farkli yeterlik
duygularini yasamasina sans tanir (Deci ve Ryan, 1985; Akt: Tirk, 2013).

Psikolojik acidan sagligin iyi olmasinda yeterlik ihtiyacinin eksikliginin
karsilanmasi tek basma yeterli degildir. Burada oOzerklik ve iligki ihtiyaglarinin da
karsilanmasi kisinin daha etkin ve yeterli olmasina olanak saglar (Sheldon ve ark, 2000;
Akt:Tirk, 2013). Ingledew ve arkadaslarina gore birey kendine uygun bir ¢evre ve o
cevreyle kurdugu etkilesimin sonucunda kendini yeterli hissederse yeterlik duygusunu
yasayabilir. Ayrica birey ¢evreyle etkilesim haline girdigi zaman kendini yeterli gormesi
higbir baskiya maruz kalmadan ger¢eklesmelidir (Sorhan, 2014).

Yeterlik ihtiyac1 karsilamada eksik kalan bireyler, beceri ve kabiliyetlerinden

faydalanmada sikint1 yasayacaklardir (Deci ve Ryan,2000:Akt; Sorhan, 2014).

Dewey (1998)’e gore deneyim, egitim ve 6grenme kavramlari birlikte ele alindigt

zaman, egitim halindeyken deneyimler olustugu i¢cin hem deneyim sirasinda hem de
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deneyim sonrasinda 6grenmeler lizerinde olumlu yondeki etkileri inkar edilemez (Akt:

Durmaz, 2012).

Bireyler deneyim kazanirken yeterlilik ihtiyact devamli engellenirse bireylerde
basarisizlik duygusu artmaya baglar. Ayrica bu deneyimler esnasinda kendilerini basarisiz
hissettikleri zaman yani yeterlik ihtiyact engellendigi zaman bireylerde yilginlik ve
Ogrenilmis ¢aresizlik durumlar1 gelisebilir (Durmaz, 2012). Bireyler kabiliyetleri nedeniyle
basarisiz olduklarini diisiindiikleri zaman da bikkinlik ve 6grenilmis ¢aresizlik durumuna
diiserler. Bu da daha sonra bireylerde olumsuz beklenti olusturur ve dolayistyla bireylerin

akademik basarilar diiser (Gelir, 2009; Akt: Durmaz, 2012).

Oz-yeterlilik Bandura’ya gére bireyin belli bir performansini sunmak igin gerekli
aktiviteyi organize etmek ve bunda basarili olmak anlamma gelmektedir. Oz-yeterlik
inanc1 kabiliyetlerin 6tesinde olusan inanca dayanir ve Onceden belirlenmis hedeflere
varmak amaciyla belli bir edimi gergeklestirme diisiincesiyle olusur. Bu da birbiriyle

etkilesim halindeki dort temel esas tizerine dayandirilir (Yalgin, 2010).
Bunlar:

Performans Basarilar1 (Yapilan isler ve Erisilen Hedefler): Bireylerin basladigi
eylemlerde yaptigi basari, onun daha sonra ayni yondeki islerde basarili olacagmimn
gostergesidir. Bundan dolayi bireyin kazandig1 basar1 karsiliginda 6diil getirmekte ve bu da

bireyi benzer davraniglarda da ayni1 yone sevk etmektedir.

Dolayl yasantilar (Baskalarimin Deneyimleri): Bir¢ok beklenti diger bireylerin
deneyimleriyle yakindan alakalidir. Diger bireylerin basarilarini izlemek, kisinin basari

elde edebilecegi beklentisine girmesine yardimet olabilir.

Sézel Tkna: Oz-yeterlik beklentilerinin degismesinde, bireyin davranisi yaparken aldig

tesvik ve ogiitlerle onlarin cesaretlendirilmesi rol oynayabilir ve onlar1 ekilebilir.

Duygusal Durum: Kisilerin davranisi yerine getirecegi sirada, bedensel ve duygusal

yonden pozitif yonde olmalar1 onlarin girisimde bulunmalarina olanak saglar.
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2.2.3.3. Iliski Aidiyet (relatedness) ihtiyaci

Iliski ihtiyaci, bireyin, yasadig1 sosyal cevrede kendisi icin 6nemli olan kisilerle
olan iliskisini, onlarla kurdugu iliski sonucunda sevildigini, onlar tarafindan
benimsendigini, o ortama ait oldugunu hissetmesiyle ilgilidir (Vlachopoulos ve
Michalilidou, 2006; Akt: Durmaz, 2012).

Iliski ihtiyac1 daha cok aidiyet duygusu iceren psikolojik ihtiyactir. insanoglu her
zaman bir seylere ait olma istegi igerisindedir ve her insan g¢evresiyle sosyal iliskiler
kurmak ister. liski ihtiyac1, Baumeister ve Leary’e gore diger insanlarla duygusal olarak
bag kurma ve dostluk kurma ihtiyaci olarak ifade edilir ve bu baglanma kisiler arasi

iliskilere katilim istegini yansitir ( Tatarli, 2005).

Iliski ihtiyacin1 agiklayanlardan birisi de Koknel’dir (1998). Kéknel’e gore
insandaki temel kaygi bes gereksinimle ortaya ¢ikmaktadir. Bunlar Iliski, askinlik, kimlik,
kokliiliik, ait olma olarak siralanir. iliski gereksinimi insan-doga catismasindan ve insan
olabilmek ugruna dogayla verilen miicadeleden ileri gelmektedir. Hayvanlarin dogayla
olan siki1 iliskisi ve iggiidiisel baglar1 insanda yoktur. Insan doga ile olan iliskisini
yitirmistir ve baglantis1 kaybolmustur. Bu baglarin iligkilerin yerine diisiinme ve hayal
etme (imgeleme) giiciiyle yeni baglar kurmak zorundadir. Bu baglari daha ¢ok sevgiyle
kurmaktadir. Askinlik diirtiisii ise insanin dogaya galip gelme, bir yaratik olarak kalmayip
hayvandan farkli olarak yaratict ve flretici olmak gereksiniminden kaynaklanir (Akt:

Yalgin, 2010).

Insan iginde yasadig1 toplumun gevrenin ve diinyanin bir pargasi olmak, bir yere ait
olmak bagli kalak ister. Bunlar gergeklestirmek icin c¢abalarken diger yandan da
baskalarindan farkli olarak bireysellesmek ¢abasi giider. Bu amaca kendi ¢abasiyla
ulasamazsa baska topluluk ve gruplarla 6zdesleserek bir farklilik edinimi saglar. Boylece

girdigi kimlik arayis1 duygusuna doyum saglamis olur (Yal¢in, 2010)

Insanoglunun temel sorunlarinin basinda yalnizlik, higlik sorunu gelmektedir. Insan
kendisinin diinya ve evren i¢indeki durumunu fark ettiginde dnemsizligini, yalnizligini ve
hi¢liginin farkina varir. Ve insan igindeki giigleri asil harekete geciren etmenin kendisini

anlamastyla birlikte kendi basina yasamla savasmasinin anlami olmadiginin anlamasiyla
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baslar. Boylelikle insanoglu kendinde sahip oldugu giicleri hareket gegirerek yasama ve
hayata anlam verebilecegini fark eder (Koknel, 1998; Akt: Yal¢in,2010).

Ihtiyaclar1 farkli bir yonden ele alan davraniscilara gore bireyi baslangicta
davranisa sevk eden aglik ve susuzluk gibi fizyolojik giidiiler zamanla 6grenme yoluyla
kazanilan basarma sevilme gibi toplumsal giidiiler olarak davranigin ana sebebi olmaya
baglarlar. Davranisgilar, iyi kontrol edilmis g¢evresel kosullarin oldugu ortamlarda bile
beklenmedik bir ¢evresel uyaranin bazi 6grenilmis davranis kaliplarina sebep oldugunu
ortaya koymaya ¢alismislardir (Celikkaleli, 2004).

Freud’un kuramina gére organizma ihtiyacini hissettigi bir etmen bulup sonrasinda
ona ulastigi an doyuma ulasir. Bunun sonrasinda rahatsiz edici uyarictyr ortadan kaldirir

(Celikkaleli ve Giindogdu, 2005).

Oznel iyi olus bireyin bilissel bir degerlendirme ile birlikte yasamdan aldig1 haz
olarak ifade edilir. Yasamda kendisine mutluluk veren pozitif duygularin olumsuz
duygulardan fazla olmasi bireyin 6znel olarak iyi oldugu sonucuna ulastirir (Diener

1996:Akt; Tirkdogan, 2010).

2.2.4. AnnRoe Ihtiyac¢ Yaklasim

Roe bireylerin ge¢miste gecirdikleri yasantilar ve ebeveynleriyle iliskilerinde
sagladiklar1 doyumun onlarin geleceginde davraniglarini belirlemesine etki edecek
uyaricilar olusturdugunu ifade etmistir. Bireyin gereksinimlerinin doyurulma yollar1 onun
davranig ortintiileri hakkinda tutumlarinin da belirtisidir. Ebeveynlerin saglamis olduklari
psikolojik gereksinmeler (sevgi, ilgi, vb.) davranisi etkileyecek biling digindaki giidii
haline ulasamazlar. Fakat hi¢ doyurulmamis olan ya da c¢ok az doyurulmus olan
gereksinmeler birer giidii haline gelirler. Bunun sonucu olarak da aile ortaminda sevgiye
doymamis olan kisiler ya insanlardan uzak halde nesnelerle ilgili ugras gerektiren bir
meslek sececek veya doyuma ulagsmay1 amaclayan bir meslek olan insanlarla ilgilenmeyi

gerektiren mesleklere yoneleceklerdir (Kuzgun Y, 2000; Akt: Bayraktar, 2007).

Roe’ye gore bireylerin sectigi alanda doyuma ulasmasinda erken c¢ocukluk
donemindeki deneyimlerinin aktif rol oynadigin1 belirtmistir. Roe’ye gore erken ¢ocukluk
donemlerinde doyumlar1 engellenen cocuklarin bireysel ihtiya¢ yapilarina biiylik etkisi

olabilecegini ifade etmistir. Ornegin ¢alisma ortamlarinda iletisim kurmay: arzulayan
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bireyler ilk olarak gii¢lii ihtiyaglardan sevgi ve ait olma ihtiyaglarinin doyumunu
saglamaya yonelik harekete gecerler. Bireysel olmayan tipteki meslekleri segen bireyler ise
daha diisiik diizeyde giivenlik ihtiyaci ile karsilagabilirler (Zunker, 1989; Akt: Bayraktar,
2007).

2.2.5. Alderfer’in ERG Kurami

Alderfer, Maslow‘un Thtiyaglar kuraminda degisiklik gerceklestirerek ihtiyaclari ii¢
gruba ayirmistir. Alderfer’in Erg diye adlandirdigi bu kuram asagidaki gibidir.
Var olmak(existence)ihtiyaci: Bu ihtiya¢ Maslow ‘un ilk iki ihtiyaci olan fizyolojik ve
giivenlik ihtiyacina benzer niteliktedir.
iliski(relatedness): Bu kavram insanin diger insanlarla duygu ve diisiincelerini paylasma,
sevgi, saygi gibi olgulart igerir.
Biiyiime(growth): Maslow’un en iist basamagindaki kendini gerceklestirme ihtiyacini

igerir.

2.2.6. Eric Fromm’un Ihtiyaclar Kuram

Eric Fromm’da Alderfer ve Maslow ‘un ¢aligsmalariyla birlikte onlarin kuramina ek

olarak iki ihtiya¢ kavrami daha olusturmustur.

Bunlar ;

Amac Edinme Thtiyaci: Bireyler yasamlarini siirdiiriirken ve ilerisi i¢in planlar yaparken
bazi durumlart géz 6niinde bulundururlar. Bu durumlardan en 6nemlisi ilgi ve amag
edinme olarak ifade edilir. Insanlar yasamlarmi devam ettirirken belli bir amact
gergeklestirir daha sonra ise yasamin geri kalaninda baska amaglar edinir. Iste bireyler i¢in
edinilen her bir amac hayata baglanma ve hayata tekrardan adapte olmaktir.

Bir Diinya Goériisii Thtiyaci: Insanlar giiclerini ortaya koyabilmeleri ve gerceklestirmek
istedikleri bazi seyleri yalniz gergeklestirmek icin belli bir diizen gerekir. Bu diizenin
yoksunlugu ise bireyleri i¢ine kapanik, korkak, ¢ekingen bireyler haline getirir. Bununla
birlikte tamamen Ozgiir ortamlarda kurallardan yoksun olarak yetistirilen ¢ocuklarda da

bazi problemler ¢ikabilir (Bayraktar, 2007).
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2.3. Fiziksel Aktivite ve Temel Psikolojik Ihtiyaclar:

Fiziksel aktivite bireylerin distan gelen hastaliklara kars1 korunma, mutlu, huzurlu
ve zinde bir hayat, kalori yakimi ile birlikte sismanligin Onlenmesi, strese karsi
gerginliklerin azaltilmasi ve kalp damar tiiri hastaliklara karsi koruma iistlenme, 6nleme
ve islevini kolaylastirma, oksijen ve solunum kapasitesinin korunmasi olumlu bir hale
getirilmesi, eklem kas dokularinda olumlu bir islerlik, sosyallesmeye ve iletisime olumlu
katki, bireysellik ile monotonluktan kurtulma ve viicut kas koordinasyonuyla postiir
bozukluklarini engel olmada 6nemli rol oynamaktadir (Arabaci ve Cankaya, 2007).

Fiziksel etkinlikler yasamin her doneminde hem fiziksel sagligi hem de psikolojik
saghig etkilemektedir. Yakin zamandaki teknolojik gelismeler insanlarin daha az hareket
etmesine sebebiyet vermekte ve onlarin fiziksel etkinliklerden uzaklasmasina neden
olmaktadir. 1970’1lerdeki bilgisayar oyunlariin baslamasiyla beraber geng ve yetiskinler
icin bos zaman aktiviteleri yeni ve farkli bir doneme adim atmistir (Brady, 1988; Akt:
Arabaci ve Cankaya, 2007).

Giinlik hayatta yasam kalitesini arttirarak devam ettirmek hemen hemen uzun
yasamak kadar onemli bir hale gelmistir. Yasamin ilerleyen donemlerinde karsilasilacak
sorunlart ve saglik problemlerini en aza indirmek icin fiziksel aktivitenin yani sira
beslenme faktorii de biiyiik 6nem arz etmektedir (Vural ve ark., 2010).

Insanlarin gerek bireysel gerekse toplumsal olarak saglikli yasamalari icin
kendilerine gore agir olmayan seviyelerde, fiziksel aktivitelere yonlendirilmeleri
gerekmektedir. Kaliteli bir yasam siiriilmesi ve yasam siiresinin arttirilmasi i¢in buna
ihtiya¢ duyulmaktadir (Yiksel, 2001; Akt: VVural ve ark., 2010).

Diinya saglik orgiitii yasam kalitesi kavramini (quality of life) amaglari, ilgileri ve
beklentileriyle ilgili olarak bireylerin yasadigi g¢evredeki kiiltiir ve deger yargilarinin
tamamini kapsayan durumlarin farkina varma bilinci olarak agiklamaktadir. Yani yasam
kalitesi bireyin yasadigi ortamda kisisel sagligin1 koruma algilayisi olarak ifade edilir
(Zorba, 2008; Akt: Vural ve ark., 2010).

Fiziksel aktivitenin insan sagligina etkisi 6nemsendigi zaman daha saglikli bireyler
ve toplumlar olusacag: agikardir. Uzun siiren saglikli bir yasam i¢in bunun gerekliligi
ortaya konmustur (Yiiksel,2001;Akt: Kizar ve ark, 2016).
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Spor ve fiziksel aktivite kavrami sadece bedensel bir calisma olmayip, ayni
zamanda sosyal etkilesim ve topluma ayak uydurma siirecidir. Bireylerin fiziksel aktivite
(spor) yapmasi igin yeterince gelismis kas ile iskelet yapisi, uygun hareketler i¢in gerekli
koordinasyon, fiziksel ruhsal ve bedensel zorluklara kars1 koyabilecek kisilik 6zellikleri ile
antrenman i¢in gereken motivasyona ihtiya¢ vardir. Spor aktivitelerinin kisilik {izerinde
bazi etkileri bulunur ve bunlar spor dallarina gore degisebilmektedir (Horst, 1976; Akt:
Kuru ve Bastug, 2006).

Sporun yarisma ya da rekabet ve ilerleyen yasa ayak uydurma c¢abasimin yani sira
insanlarin yasam Kkalitesini yiikseltme, depresyon ve stresi tolere edebilme yoniiyle de
fayda sagladigi uzmanlar tarafindan dile getirilmektedir (Bayar, 1990; Akt:Kuru ve Bastug,
2006).

Ihtiyag kavrami insanlarin dogal yasamlarimin temelinde yer almaktadir.
Yasadiklar1 pek ¢ok davranigin temelini bu ihtiyaglar olusturmaktadir. Bireyler yagamlari
boyunca pek ¢ok etkinliklerde bulunurlar. Bireylerin bu etkinliklerde bulunmasinin ana
sebebi icinde bulunduklar1 gereksinimlerin doyurulmasidir. Yani gerceklesen her
davranigin altinda ihtiyaglar yer almaktadir. Bireyleri anlamak aslinda davranislarin
altindaki ihtiyaclarin sebeplerini anlamaktan ge¢mektedir (Yasar, 1993; Akt: Unlii, 2009).

Sosyal bir canli olarak birey bazi ihtiyaglara sahiptir. Bireyler fiziksel, ruhsal,
psikolojik ve sosyal yonden gelisimlerini tamamlamak i¢in gereksinim duyduklari temel
ihtiyaglar1 karsilamak zorundadirlar. Bu ihtiyaglarin1 karsilanmayan bireyler bedensel ve
fiziksel agidan sagliksiz, ruhsal ve psikolojik yonden karamsar bir yasam siirdiiriirler
(Kartal, 2004; Akt: Unlii, 2009).

Ihtiyag kavramu kisiden kisiye degisiklik gosteren fiziksel ve psikolojik kaynakli bir
etmendir. Bu kavram kisinin dogasinda var olan bir etmenin eksikliginden kaynakli
olugsmaktadir. Bunlar yasam igin gerekli olan yiyecek, hava, su, uyku, cinsellik gibi
fizyolojik kavramlarla birlikte; sevgi, saygi, basarma, sefkat gosterme gibi psikolojik
kavramlar1 igermektedir (Budak, 2003). Ayrica sevme sevilme, insanlar tarafindan saygi ve
kabul, giivenlik, gii¢, kendini ispat etme gibi ihtiyaclarda psikolojik ihtiyaglar icerisinde
yer almaktadir (Oksal, 1986; Akt:Sat ve ark., 2015).

Psikolojik ihtiyaglar déngiisel bir siire¢ icerisinde hissedilir ve fark edilir. Ilk olarak
ihtiyaclar hissedilir daha sonra birey bunu doyurmak iizere harekete geger, doyurulma

gerceklesir ve bireyde rahatlama meydana gelir (Eysenck ve ark., 1972; Akt: Kiper, 2016).
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3. Oznel lyi Olus

Bireyin bilissel bir degerlendirme ile birlikte yasamdan aldigi doyum olarak ifade
edilir. Eger birey kendisine mutluluk veren o6geleri, mutsuzluk veren Ogelerden fazla
hissediyorsa bu 6znel iyi olus yoniinden olumlu yondedir (Diener 1996; Akt: Tiirkdogan,
2010).

Andrews ve Witney’e (1976) gore Oznel iyi olus, olumlu duygu, olumsuz duygu ve
yasamdan alinan doyum olmak iizere ii¢ ayr1 olgudan olusan ama birbirinden farkli bu ii¢

6genin birlesmesinden olusmustur (Akt: Tiirkdogan,2010).

Mutluluk kavrami, yasam igerisinde genellikle duygusal bir kavram olarak
algilanmis olsa da, insanin kendini iyi hissedisini hem duygusal olarak hem de bilissel
yonden degerlendirilmesi anlamimi tasir. Mutluluk 6znel iyi olus kavramiyla ele
alindiginda gozetilen en 6nemli ilke iyi bir yasam 0l¢iitii olarak kabul edilen degerlerin ne
oldugunun, bireyin sadece kendisi tarafindan belirlenmesidir. Bu kavram bireysel bir
degerlendirme olarak disiiniirsek herkesin mutluluk anlayisi kendine has bir olusumda
meydana gelir. Bireye yasamda neyin daha fazla haz yasatacagi konusunda yasantisal
kaynaklarin farklilik goéstermesi bu konuda arastirma yapan kaynaklarinda ortaya

atacaklar fikirleri zorlastirmaktadir (Yetim, 2001).

En genis haliyle 6znel iyi olus kavrami, bireylerin yasamlarma iliskin i¢inde
bulunduklart duygu ve diisiincelerin genel olarak degerlendirmesini yapan bir psikoloji
alanidir. Insanlarin yapmus olduklari bu degerlendirmeler temel olarak bilissel (yasam
doyumu) ve yasanan hos duygularla (6rnegin seving ve mutluluk) olusmaktadir. Birey
yasaminin tiimiine ya da yasaminin bir béliimiine iliskin yaptig1 bu degerlendirme, duygu
durumunda da olabilmektedir. Yani birey yasaminin akisi igerisinde olan hos ve hos

olmayan duygulara, duygu durumlarina tepki gosterebilir (Yetim, 2001).

Insanlarin  kendi yasamlarini degerlendirmesi 6znel iyi olus olarak ifade
edilmektedir. Yani en genis anlamiyla yasamdan alinan memnuniyete ve kendisine iliskin
doyumlara odaklanmaktadir (Diener, 2006; Akt: Celik, 2008). Oznel iyi olus arastirmalari
anlik duygulardan ziyade Oncelikle uzun donemli duygulanimla ilgilenmektedir (Saygin,
2008).



Tablo 1 Oznel iyi olus
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Olumlu Duygu Olumsuz Duygu Yasam Hazzi Doyum
Mutluluk Suc¢luluk Duyma Farkli Yasam Meslek
Seving Yasamda Doyum Aile
Hos Duygular Kaygi ve Stres Gegmisten Doyum Bos Zaman
Gurur Sikint1 Gelecekten Doyum | Saglikli olmak
Sevkat Depresyon Anlamli Yakmlarin | Para

Kisinin Yasamina

Mliskin Gériisleri
Huzur Baski1 Benlik
Coskunluk Kiskanglik Kisinin Grubu

Tablo 1’de belirtildigi gibi 6znel iyi olus kavrami olumlu duygunun, olumsuz
duygu ve yasam hazzi olarak ii¢ ifadeden meydana gelmektedir. Oznel iyi olusun yiiksek
olmasi igin olumlu duygunun olumsuz duygudan daha ¢ok yasanmasi gerekmektedir. Ve
bireyin yasamina iligkin olumlu yargida olmasi gerekmektedir (Dost, 2004; Akt: Saygin,
2008).

Gilinimiizde 6znel iyi olus ile ilgili yapilan aragtirmalar giderek artmaktadir.
Yapilan bu arastirmalarin sonucunda ise birbirinden farkli bakis agilarini igeren birgok
kuram ortaya ¢ikmustir. One siiriilen kuramlarin test edilebilmesi igin bircok arastirma

yapilmis ve yapilmaya devam etmektedir (ilhan, 2009).

Oznel iyi olusun yasantisal kaynaklarina iliskin kuramlar arasnda ihtiyaclar
kuramlari, ereksel kuramlar bashigi altinda 6nemli bir yer tutmaktadir (Diener, 1984;Akt:
Tiirkdogan, 2010). Oznel iyi olusu agiklamaya ydnelik one siiriillen kuramlar hakkinda

kisaca bilgi verelim (Ilhan, 2009)

3.1. Oznel iyi Olus Ile Ilgili Kuramlar
3.1.1. Sosyal Karsilastirma Kuramai:

Sosyal karsilastirma teorisi, 1954 yilinda sosyal psikolog olan Leon Festinger

tarafindan gelistirilen bir sosyal psikoloji kuramidir. Fistenger’in bu kuramina gore, birey
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cevresindekileri bir standart olarak alir. Karsilastirma yaptigi digerlerinin bireyin
seviyesinden asagida ve yukarida olma durumu vardir. Birey kendinden daha iyi ya da
daha kotii durumda olanlarla kendisini Kkarsilagtirabilir. Yapilan arastirmalara gore
kendinden daha iyi durumda olanlarla kendini karsilastiran bireyde kiskanglik, ¢cekememe,
diismanlik, hayal kirikligi olusurken ve kendinden daha kotii durumda olanlarla kendini

karsilagtirdiginda siibjektif iyi olma durumlari yiiksek ¢ikmaktadir (Celik, 2008).

Asag1 diizeyde karsilastirma ile 6znel iyi olma arasindaki iliski, genel olarak kisinin
Ozgiiveni veya fiziksel iyi olmas1 tehdit altinda iken gozlenir. Burada karsilastirmanin iki
stirecinden s6z edilebilir. Bunlarin ilki, Bireyin kendisinden daha kotii olanlarla (asagi
diizeyde karsilastirma) yaptig1 karsilastirmadir. Bu karsilagtirma bireyin 6znel iyi olmasin
arttirir. Benden daha zor durumda, daha kétii durumda olanlar var. Benim halim onlara
nazaran daha iyi, demekki ben iyiyim”. Diisiincesi kisinin negatif diisiinmesini engeller. Bu
karsilastirmalarin ikincisi ise, digerinin kendisiyle esit durumu olmasi, ayni problemleri
yasamasindan dolay1 yasanan 6zel iyi olustur. Bu problemi yasayan bir ben degilim, ayni
durumda olan bir¢ok insan var”. Diislincesi bireyi rahatlatir (Yetim,2001; Akt: Celik,
2008).

3.1.2. Erek Kuram

Bireyin davraniglarmm belirli bir amaca ve bir son noktaya yonelik oldugu
psikolojinin basta benimsedigi kabullerden biridir. Birey bazi durumlarda bilerek iligkiye
girer ve amaclarina ulagsabilmek i¢in davranislarini diizenler. Bireyin davraniglarinin amaca
yonelik oldugunu ileri siiren agiklamalar isteklendirme kuramlarindan gelmistir. Psikoloji
baslangicindan bu davranigi ortaya ¢ikaran nedenlerin {lizerinde durmustur (Yetim, 2001;

Akt: Celik, 2008).

Erek kuramina gore bireylerin farkli amaglari ve isteklere sahip olmalar1 bireylerin
mutluluklarindaki farklari ortaya ¢ikarir. Yani birey mutlulugunu arttirmak i¢in amaclarina
yonelik dogru bir sekilde harekete gegmelidir (Diener ve dig., 1997; Akt: Ilhan, 2009). Bu
kurama gore ihtiyaclar karsilandiginda ve amaglara ulasildiginda mutluluga erisilebilir. Bu
kuramin temeli 1960 yilinda ilk kez Wilson tarafindan atilmistir. Wilson, (1960) doyurulan
gereksinimlerin mutluluga, doyurulmayan gereksinimlerin ise mutsuzluga sebep oldugunu

ve doyum alabilmek icin gerekli sartlarin bireyin geg¢miste yasadigi deneyimlerden,
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bagkalar1 ile karsilastirilmalarindan, kisisel deger faktorlerinden etkilenen uyum ve

isteklerinin derecesi ile ilgili oldugunu belirtmistir (Yavuz, 2006; Akt: Sahin, 2011)

Diener (1984)’e gore, bireylerin yasamlarinda yapmaya calistiklar1 ve bunlar1 nasil
basardiklarina bakmak bireyin davranislarini anlamaya yardimci olur. Bireyin duygularin
ve yagsam doyumlarimi etkileyen faktorler arasinda; kisinin amaglari, amaglarinin yapisi,
hangi amaglara ulastigi, amaglarina ulagma oranlar1 sayilabilir. Erek kuramina gore,
amaglar bireyleri mutluluga da gotiirebilir, mutsuzluga da. Bireyler kisa siirede mutluluk
verecek amaglar isteyebilir. Fakat bu amaglar uzun dénem siirebilir ve sonuglar1 bireyin
uzun donemdeki amaglarin1 engelleyebilir. Yani kisacast bireyin mutlulugunu
engelleyebilir. Bireyin amaglar1 ve istekleri birbiriyle c¢atisabilir. Bu ¢atisma
gereksinimleri, istekleri tanimlamay1 ve biitiinlestirmeyi gii¢lestireceginden bireyin yasam
doyumuna engel olusturabilir. Eger amaglar ve istekler ger¢eklesmezse birey mutsuz olur
(Akt: Sahin, 2011).

Erek kuramina goére bireyin birtakim amaglarina ulasmaya karar vermesi, bireye
glinliik hayatinda plancilik ve anlam duygusu kazandirir, ¢esitli problemlerle bas etmesine
yardimet olur, zor zamanlarinda iyi olusun iyi olusun devam etmesini saglar. Bu kurama
gore bireylerin sectigi amaclarin tipi 6znel i1yi olusun etkilerinde fark yaratir. Bireyler
kendi bireysel amaglarini takip ettiklerinde 6znel iyi oluslarini arttirirlar. Boylelikle
kaynaklar 6znel iyi olusa bireylerin amaglarini siirdiirme ve erigmesine izin vermesi

acisindan 6nemlidir (Saygin, 2008).

Bireyin amaglari, onun yasamina anlam kazandirir ve giinliik hayatta gesitli
problemlerle bas etmelerine yardimci olur (Yavuz, 2006). Bu kurama gore bireyler farkli
amac ve isteklere sahip oldugundan bireyleri mutlu ve mutsuz eden seyler de farklilik
gosterir. Bireylerin amaglarma ve isteklerine uygun davranmalari onlari mutlu eder.
Bireyler amaglarina ulastiklarinda pozitif duygulara sahip olacak yasam doyum diizeyleri
artacak daha mutlu olacaklardir fakat amaclarina ulasamadiklarinda negatif duygulara

kapilacaklar ve mutsuz olacaklardir (Saygin, 2008).

Bu kurama gore bireyler amaglar1 veya istekleri olmadigindan mutsuz olabilirler.

Yani bireyler kotii kosullardan, bazi becerileri kazanamamis olmaktan ya da gergek
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olmayan amag¢ ve istekler pesinde olduklarindan amaclarina ulasamayabilirler (Derin,

2013).

Sonu¢ olarak erek kuramlari, bireyin gereksinimleri karsiladiginda amag¢ ve
isteklerine ulasildiginda 6znel iyi olusun ortaya ¢iktigini amaglarin bireyin 6znel iyi

olusunu arttirdigini, amaglarin ulasilabilirlik diizeyini ve gercekei olup olmadigina baglidir

(Yavuz, 2006; Akt: Sahin, 2011).

3.1.3. Etkinlik ve Akis Kuram

Bu kurama gore, 6rnegin; daga tirmanma etkinligi bireye, zirveye varmaktan daha
cok mutluluk verir. Aristo’ya gore bireylerin sahip olduklari becerilerini maksimum
seviyede ortaya koymalari onlarin mutluluk diizeyini arttirir. Giiniimiizde bu etkinlikleri
ifade etmek istersek bunlar; sosyal etkilesimler, hobiler ve gorevlerdir diyebiliriz. Etkinlik
kuramcilari, 6znel iyi olusun davranistan ve eylemlilikten kaynaklandigini sdylerler. Yani

sonug degil siireg onemlidir (Canbay, 2010).

Etkinlik kuramina gére amaglara ulasma yolunda yapilan eylemlerin, amaglardan
daha ¢ok doyum verdigi savunulur. Bireyin yeteneklerine uygun amaglar belirleyerek bu
amaglara ulagmak i¢in etkinliklerde bulunmasi kigsiye doyum saglar (Tuzg6l-Dost, 2004,
Akt: Canbay,2010).

Akis kurami, Csikszentmihalyi tarafindan ortaya atilmistir ve etkinlik kurami
icerisinde yer alir. Bu kuram etkinlik ve 6znel iyi olusun agik¢a sdylendigi bir modeldir.
Akis bireylerin bir etkinlige kendilerini tamamen adapte etmeleridir. Bireyler bu yasami
stirerken o kadar haz alirlar ki bunun i¢in bedel 6demeyi gbze alirlar. Akis kisinin igsel
yasamini kontrol ederek onun mutluluga ulasma siirecini inceler. Birey bu durumda,
bilincini bir diizen i¢inde hisseder. Bu duruma 6rnek olarak spor faaliyetleri, oyunlar, sanat

ugraslari ve hobiler 6rnek gosterilebilir (Csikszentmihalyi, 2005; Akt: Canbay, 2010).

Kurama gore, bireyin beceri kapasitesi yeterli ise etkinlikler akis sirasinda bireye
haz getirecektir. Etkinliklerin kolay olmasi durumunda engelleyiciler de zayif ise birey
bundan haz almayacak; fakat engelleyiciler ¢cok giiclii ise birey baski altinda kalacaktir.
Bireyin sahip oldugu becerilerle yapilan isin zorlugu birbirine yakin ise birey akis evresine

girecek ve hazza ulasacaktir (Yetim, 2001). Hazlar bireyleri mesgul ederler ve bireyler
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kendilerini tamamen hazlara kaptirir; bdylelikle kendilerini  unutur, geriye doniip
baktiklarinda da yasadiklart disinda hicbir duygu yasamadan gelmis olurlar. Bunlar
zamanin olgusunun kayboldugu, bireyin kendini en rahat hissettigi akis hali sirasinda
meydana gelir (Seligman, 2002; Akt: Canbay, 2010).

3.1.4. Tavandan Tabana ve Tabandan Tavana kuramlari

Oznel iyi olusu agiklamaya yonelik psikolojik teoriler mutlulugu tavandan tabana
veya tabandan tavana olarak ayirmaktadir. Tavandan tabana veya tabandan tavana teorileri
felsefi kokenleri ve 6znel 1yl olusun dogasini anlamaya ve belirleyenlerin ne oldugunu

anlamaya yonelik yaklagimlari bakimindan farklilagsmaktadir (Yavuz, 2006).

Tabandan tavana kuramina gore Oznel iyi olus kavrami, bireyin yasamindaki
doyum anlariyla ilgili yasantilarin toplamidir. Bu kurama goére mutlu olan birey, birgok
mutlu anlar yasamistir. Birey yasaminda aile, arkadaslik, is, evlilik, yerlesim gibi kisisel
yasam alanlarindan memnun ise 6znel iyi olus duygusu yiiksektir (Dost, 2004; Akt:
Canbay, 2010). Hos olan ve hos olmayan anlar ile bireye haz veren ve veremeyen anlar
mutlulugu ortaya ¢ikarir. Bu kurama gore birgok birey mutlu an yasadiklarindan dolay1
mutludurlar (Cihangir —Cankaya, 2005). Tavandan tabana kuraminda ise bireylerin
olaylara verdigi tepkiyi bireyin goriiniimiiniin etkiledigine inanilir. Ornegin pozitif olan bir

insanin, birgok olaya olumlu tepki verdigi diistiniiliir (Diener, 1984; Akt:Derin, 2013).

3.2. Oznel Iyi Olusu Etkileyen Etmenler

Yas: Yapilan ilk calismalarda geng bireylerin yaslilardan daha fazla mutlu oldugu
bulunmustur; fakat son zamanlarda yapilan ¢aligmalarin sonucuna gore yas ile mutlulugun

bir iliskisi olmadig1 gozlemlenmistir (Diener ve ark., 1999 ;Akt:Nigar, 2014).

Cinsiyet: Yapilan arasgtirmalarda cinsiyetin 6znel iyi olusta mutluluk i¢in ¢ok
onemli olmadigi, her iki cinsten bireylerin de mutlu olabildigi goriilmiistiir. Fakat son
yillarda yapilan arastirmalara gore kadinlar erkeklerden daha az mutlulardir, kadinlara gore

erkekler daha ¢ok mutludur (Broady ve Hall, 1993; Akt:Nigar, 2014).

Ihtiyaclar: insanlar dogduklar1 andan itibaren temel ihtiyaglara gereksinim duyar.

Bu ihtiyaclar fizyolojik ve psikolojik ihtiyaglardir. Fizyolojik ihtiyaglar, hayatta kalma;
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psikolojik ihtiyaglar ise, sevgi, ait olma, gii¢, O0zgirliik, eglence, rahat yasam olarak
siralanabilir (Glasser, 1999; Akt:Dursun, 2015).

Kisilik: Kisilik ile 6znel iyi olus arasinda onemli iligkiler bulunmaktadir. Disa
doniik bireylerin 6znel iyi olus diizeyi yiiksek, duygusal a¢idan dengesiz bireylerin ise
Oznel 1yi olus diizeyi diistiktiir. Kisilik 6zellikleri 6znel iyi olus diizeyinin %50’sini agiklar

(Eryilmaz, 2009).

Oz Kabul: Bireyin kendisine ait olumlu tutumlar takinmasi kendini kabul olarak
ifade edilmektedir. Olumlu olumsuz tiim ozelliklerini kabul etmesi, kendisiyle barisik
olmas1 6z kabuldiir. Oz kabulii; Jahoda, Erik Ericson, Jung, Allport, Carl, Rogers ve

Maslow iyi olmanin en 6nemli sart1 olarak tanimlamislardir (Demirci, 2012).

Kendilerine kars1 pozitif tutuma sahip bireylerin 6z kabul diizeyleri yiiksektir. Bu
tip bireyler yasamlarinda pozitif duygu ve diisiincelere sahiptirler. Zayifliklarini fark
etseler bile kendilerini iyi hissetmekten vazgegmezler. Oz kabul diizeyleri diisiik bireyler
ise kendilerinden memnuniyetsiz ve negatif tutumlara sahiptirler. Zayifliklarindan rahatsiz
olurlar ve farkli bir birey olmayi isterler (Demirci, 2012; Akt:Eker, 2016).

3.3. Fiziksel Aktivite ve Oznel Iyi Olus:

Gilinimiizde sporun bir¢ok islevi bulunmaktadir. Bireylerin fiziki durumlarinin
gelisimi, sosyal yonden etkilesimi, insanlara birlikte hareket edebilme duygusunu
kazandirma gibi birgok kolaylastigi etkisi bulunmaktadir. Bu etkilerin kapsami olarak spor
(Fiziksel Aktivite) kavramini; Fiziksel ve ruhsal saghigin gelistirilmesi, basar1 kavramini
hissetme, heyecan duyma, performansi zirveye tasimada gosterilen gayret olarak

tanimlamak miimkiindiir (Tung, 2015).

Sporun metabolik etkilerinin yaninda sinirsel ve ruhsal (psikolojik) saglik yonden
onemli yararlarmin oldugu bilinmektedir. Insanlarin yasam siirecinde beden sagligini
korumasinin yaninda, psikolojik sagliginin da koruma altina almasindan dolay1, giinlimiiz

caginda insanlarin hayatinda biiyiik yer edinmeye baslamistir (Sezer, 2011).

Giintimiizde yapilan ¢alismalarda fiziksel aktivite, fiziksel ve psikolojik olarak ele
alinmaktan ziyade; bireylerde is birligi ve sosyallesmedeki 6nemli katkilarindan dolay1 ele

alimmaktadir. Fiziksel aktivite ve spor kavrami insanlarin hayatinda psiko-sosyal yapiyi
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destekleyen ve giiclendiren etmenlerin basinda gelmektedir (Kog, 2010). Yani Spor
aktivitesi bireylerin psiko-sosyal gelisimleri agisindan olduk¢a Onem arz etmektedir.
Sosyal ve psikolojik olarak aktif olmada, fiziksel aktivitenin etkisi yadsinamaz bir
gercektir (Kog, 2010).

Son zamanlarda gergeklesen hizli sehirlesme ve sosyallesmeyle birlikte insanlarin
¢evreye uyum problemi giderek zorlagsmakta, bireyler milli ve manevi olarak degerlerden
uzaklagsmaktadir. Bunlarin devamiyla birlikte hem devlet hem de 6zel kuruluslarda sosyal
problemler giderek artmaktadir. Problemlerin ¢6ziimii i¢in spordan faydalanilmasi
giinlimiiz ¢aligmalarinin ortak noktasi haline gelmistir. Cagdas egitim c¢alismalar1, beden
egitimi, spor ve fiziksel aktivite gibi ugraslarin bos zamanin verimli kullanilmasinda

onemli oldugunu vurgulamaktadir (Camliyar, 1988; Akt:Kog, 2010).

Bireyin yasamini biligsel ve duyussal yonden degerlendirmesi 6znel iyi olus
kavrami olarak ifade edilmektedir. Insanlar yasamlarinda az veya ¢ok duygulanim
yasarken, asir1 act ¢ekerken veya ¢ok seving yasarken, yasamdan memnuniyet duyarken
veya memnuniyetsizlik hissederken 6znel iyi olus kavramiyla i¢ ice yasamaktadirlar.
Bireyler yasamlarindaki bu duygu atmosferinde ruhsal yonden kendilerini degerlendirme
gereksinimi duyarlar. Bireylerin kendilerini degerlendirdikleri bu durum o6znel iyi olus
kavrami olarak agiklanmaktadir (Tuzgdl ve ark., 2007; Akt:Tung, 2010).

Yapilan ¢aligsmalarda insanlarin kendini iyi hissetmesi durumu; pozitif psikoloji,
oznel iyi olus, psikolojik iyi olma ve psikolojik dayaniklilik gibi ¢esitli adlandirmalarla
literatiirde kendine yer edinmektedir (Sheldon ve King, 2001; Akt:Sirin ve Ulasg, 2015).

Oznel iyi olus kavrami bireysel olarak kisilerin mutluluk anlayisimin
degerlendirilmesidir. Bu degerlendirmede bireylerin yasamda neyden daha yiiksek haz,
neyden daha az haz aldif1 gdz 6niine alinmaktadir. Oznel iyi olusu degerlendiren bazi
kaynaklarda ise iyi olusun yasantisal kaynaklarinin ne oldugu sorgulanmaktadir. Bunun
sonucu olarak da sistemli ve kapsamli goriisler zorlagsmakta ve cesitlenmektedir (Tiirk

dogan ve ark., 2012; Akt:Tung, 2015).

Diener’e (2000) gore 6znel iyi olus kavrami az keder ¢ok mutluluk, az basarisizlik
daha cok basari, daha fazla tatmin olma ve duygularin yiiksek yasandigi yasam

doyumunun en ug¢ noktasi olarak ifade edilir. Ayrica ona gore bireyin yasamini kendi
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kriterlerine gore degerlendirmeye tabi tutmasi Oznel iyi olug kavrami olarak

tanimlanmaktadir (Sirin ve Ulas, 2015).
3.4. Egitim Durumunun Temel Psikolojik Thtiyaclar ve Oznel Iyi Olus Uzerine Etkisi

Egitim kavrami diinyay1 degistiren ve gelistiren en 6nemli giictiir. Bu giice ulagsmak
icin zihinsel ve sosyal becerileri gelismis bireyler yetistirilmesi gerekmektedir. Bunun i¢in
gilinlimiiz diinyasinda bir¢ok model ve yaklagim giincellenmekte ve bu yaklagimlara agirlik
verilmektedir. Thtiya¢ kavrami bireylerde meydana gelen eksiklik durumlaridir. Psikolojik
olarak ihtiya¢ kavrami ise eksiklik duyulan psikolojik oriintiiler olarak tanimlanmaktadir.
Psikolojik ihtiyaglart olusturan temelde 6zerklik, yeterlik ve iliski kavramlari énemli rol

oynamaktadir.

Ozerklik; bireyin kendini ifade etmesi, iliski; cevreyle etkilesim halinde olma,
yeterlik; Bireyin kapasitesini en iyi sekilde kullanma olarak tanimlanmaktadir. Oznel iyi
olus kavrami temelde olumlu duygularin olumsuz duygulardan fazla olmasi diye
tanimlanmakla birlikte mutluluk agisindan iist seviyelerde olmak olarak da ifade
edilmektedir. Egitim kavrami temel psikolojik ihtiyaclarla birlikte ifade edildigi zaman
psikolojik ihtiya¢ diizeyleri zirvede olan insanlarin egitime daha yatkin ve daha islevsel

oldugu goriilmektedir.

Psikolojik ihtiyag alt kavramlarindan olan 6zerlik ve egitim ele alindig1 zaman
ozerkligi yiiksek bireylerin egitime olan yatkinligi maksimum seviyeye ¢ikmaktadir. iliski
kavrami ve egitim konusu birlikte diistiniildiigiinde etkilesim halindeki bireylerin egitimde
daha verimli olduklar1 6n plana ¢ikmaktadir. Yeterlik kavrami ve egitim konusu birlikte
stirdiiriildiigii zaman bireylerin daha kapsamli bir egitiminin oldugu goriilmektedir. Sonug

olarak temel psikolojik ihtiyag¢lar ve egitim birbirlerini pozitif yonde etkilemektedirler.

Oznel iyi olus bireylerde pozitif duygular olarak ifade edilmektedir. Egitim ile
0znel 1yi olus kavrami irdelendigi zaman, egitimin verimli ilerlemesi i¢in bireylerin pozitif
durumda olmasi gerekmektedir. Bireylerin olumlu duygulanim iginde egitimini devam
ettirmesi bireyleri egitimde daha etkin sonuclara sevk etmektedir. Sonu¢ olarak egitimin

verimli olmasi ile 6znel olarak iy1 olma paralellik halinde bulunmaktadir (Giines, 2015).
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3.5. Meslek Durumunun Temel Psikolojik Thtiyaclar ve Oznel Iyi Olus Uzerine Etkisi

Icinde bulundugumuz bilgi diinyasinda insanlar bilimle ve &grenmeyle i¢ ice
olmak zorundadirlar. Bu durumda insanlar her zaman daha bilgili ve nitelikli olmak igin
daha c¢ok caligmaktadirlar. Bu ¢alismanin sonucunda insanlar farkli meslek gruplarina
dagilmaktadirlar. Meslek, bireylerin hayatin1 devam ettirebilmek icin, bilgi ve becerilerin
sarf edilip kazanildigi etkinlikler biitiiniidiir. Bu ¢alismalarin sonunda kazandigi isme
meslek adi verilir. Giin gectikge ilerleyen ¢agimizla birlikte meslek kavrami da 6nemli hale
gelmistir. Iinsanlarin giinliikk yasammin énemli bir boliimiinii gegirdigi diisiiniiliirse meslek
kavrami da biiyiik 6nem kazanmaktadir. Meslek dallarinin bazilar1 hareket icerirken bazi
meslek dallar1 da insanlara duragan bir yasam sunmaktadir. Tiim bunlar insan hayatinda
monoton ve baski kavramlarin1 da beraberinde getirmektedir. Hareketsiz ya da daha az

hareket igererek yapilan isler insanlari psikolojik a¢idan da negatif hale getirmektedir.

Temel psikolojik ihtiyaclar insanlarin hayatinda énemli bir kismi1 kapsamaktadir.
Insanlarin bu hareketsiz meslek dallarinda bulunmas1 onlar1 temel psikolojik ihtiyaclar
acisindan etkilemektedir. Temel psikolojik ihtiyaclar alt boyutu olan 6zerklik kavramiyla
birlikte meslek dali yan yana diisiiniildiiginde mesleki agidan monoton olan meslek dallari
onlarin ihtiyaglarini olumsuz yonde etkileyecektir. Ayn1 zaman da duragan meslek dallar
etkilesim konusunda daha zayif kalacagi icin bireyleri iligki ihtiyact ydniinden
etkileyecektir. Bireylerin bu meslek dallariyla birlikte kapasiteleri daha da azalacak ihtiyag
alt boyutu olan yeterlik kavrami da negatif yonde seyredecektir.

Meslek kavrami 6znel iyi olus kavramiyla birlikte diisiiniildiigli zaman, duragan
mesleklerin kisilerin mutlulugunu azalttigi goriilmektedir. Meslek acisindan doyuma
ulasamayan bireyler eksiklik hisseder ve ©znel 1yi olus diizeyleri negatif hale gelir.
Bireylerin se¢im yaptig1 mesleklerin 6zelligi kisilerin temel psikolojik ihtiyaglarimi ve

0znel iyi olus diizeylerini dogrudan etkilemektedir (Sat ve ark., 2015).
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IKiNCi BOLUM
2.YONTEM
2.1 Amag

Bu calismanin amaci; Sedanter Kadinlarda Fiziksel Aktivitenin Temel Psikolojik

Ihtiyaclar ve Oznel Iyi Olus Diizeylerine etkisinin incelenmesidir.

2.2 Arastirmanin Onemi

Bu arastirma ile Sedanter Kadinlarda Fiziksel Aktivitenin Temel Psikolojik
Ihtiyaglar ve Oznel lyi Olus Diizeylerine etkisinin olup olmadig1 incelenmistir. Bu ¢alisma
ile bu alanda yeni yaklasimlarin olusmasi diisiiniilmiistiir. Elde edilen sonuglar egitim
alaninda ¢alisan uzmanlara ve arastirmacilara Onemli veri kaynagi olusturacagi

diisiiniilerek beden egitimi alaninda ¢alisan aragtirmacilar i¢in kaynak teskil edecektir.

Bazi arastirmacilara gore ihtiya¢ kavrami psikoloji dalinda, insanin her yonden
gelisim gostermesi ve bulundugu ortamla sosyal etkilesime girmesi i¢in deger iceren
kosullarin eksikligi olarak tanimlanmigtir. Giinliilk yasamda bireyler cevreleriyle iletisim
halinde olmak ve az da olsa onlar1 anlamak durumundadir. Insanin biyolojik, psikolojik ve
sosyal yonlerinin oldugu gz oniinde bulunduruldugunda karsilikli anlayisin gelisebilmesi
sadece diistince ve davraniglarin degil duygularin da dikkate alinmasimi gerekli
kilmaktadir. Sedanter kadinlara yaptirilmig olan egzersizlerle birlikte kadinlarin psikolojik
ve iyi olma yoniinden sedanter hayatlarinda mi yoksa egzersizi siirdiirdiikleri zaman

diliminde mi daha iyi olduklarin1 6grenmeye yonelik bir sonuca varilmaya calisilmistir.

Sedanter kadinlara on iki haftalik yaptirilan fiziksel aktiviteyle birlikte Temel
Psikolojik Ihtiyaglari ve dznel iyi olus diizeylerindeki farkliliklar 8grenilmeye calisilmistir.
Yapilan bu incelemeyle birlikte fiziksel aktivitenin sedanter kadinlarin hayatindaki
Ooneminin ortaya konulmasi beklenmistir. Yapilan fiziksel aktiviteyle birlikte gerek
psikolojik ihtiyaglar gerekse 6znel iyi olus diizeylerindeki pozitif degisim ortaya ¢ikarilmis

fiziksel aktivitelerin giinliik hayatta ne kadar 6nemli oldugu vurgulanmistir.
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Bu konuda sedanter kadinlar bilinglendirilerek fiziksel aktivitenin nasil bir etkiye
sahip oldugu ve buna bagli olarak kadinlar {izerinde ne gibi yararlar sagladiginin ortaya

¢ikarilmstir.

2.3. Arastirma Modeli

Deney Grubu Deney Grubu
On Test Paried Sample t Testi Son Test
90 90
Sedanter < > Sedanter
Kadin Kadin

12 Haftalik Fiziksel Aktivite

Paried Sample t Testi

Deney Grubu

12 Haftalik Fiziksel Kontrol Grubu
Aktivite

2.4. Calismanin Varsayimlari ve Kisitlari

1. Kadinlar tarafindan doldurulan Olceklerin dogru ve samimi cevaplandigi

diistiniilmektedir.

2. Kullamlacak 6lgeklerin Fiziksel Aktivitenin Temel Psikolojik Thtiyaglar ve Oznel

1yi olug diizeylerini 6lgmesi agisindan yeterli oldugu varsayilmaktadir.

3. Fiziksel Aktivitenin Temel Psikolojik Ihtiyaclar ve Oznel Iyi Olus diizeylerine

etkisi On test ve son test calismasiyla incelenmistir.

4. Calismamiz deneysel bir ¢alisma olup ve 12 haftalik bir siirecte tamamlanmustir.
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5. Bu arastirma icin hazirlanan Temel Psikolojik Ihtiyaglar 6lcegi ve Ozne Iyi Olus

Olgeginin gegerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu kabul edilir.

6. Arastirmanin Orneklemini olusturan Konya ilinde yasayan sedanter kadinlarin

arastirmaya goniillii katildiklar1 ve anket sorularina objektif cevap verdikleri varsayilmstir.
Calismamizin Kisitlar ise Su Sekildedir;

-Konya ilinde yasayan orta yas sedanter kadinlar ile

-Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi ve Oznel lyi olus Olgegi ile

-Calisma on iki hafta ile sinirlandirilmastir.

2.5. Arastirmanin Hipotezi

Deney Grubuna 6n test ve son test yaptirilmis olup; Kontrol Grubuna ise 6n Test

yaptirilmistir.

Orta yas sedanter kadinlarda fiziksel aktivitenin temel psikolojik ihtiyaclara ve

0znel iyi olus diizeylerine etkisini gosteren On test sonuglarina etkisi yoktur.

- Orta yas sedanter kadinlarda fiziksel aktivitenin temel psikolojik ihtiyaglara ve

0znel 1y1 olus diizeylerine etkisini gosteren son test sonuclarina etkisi vardir.

- Orta yas sedanter kadinlarin egitim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
diizeylerinin temel psikolojik ihtiyaglara ve 6znel iy1 olus diizeylerine etkisini

gosteren On test sonuglarina etkisi yoktur.

- Orta yas sedanter kadinlarin egitim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
diizeylerinin temel psikolojik ihtiyaclara ve 6znel iyi olus diizeylerine etkisini

gbsteren son test sonuclarina etkisi vardir.

- Orta yas sedanter kadinlarin meslek degiskenine gore fiziksel aktivite
diizeylerinin temel psikolojik ihtiyaglara ve 6znel iyi olus diizeylerine etkisini

gosteren On test sonuglarina etkisi yoktur.
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- Orta yas sedanter kadinlarin meslek degiskenine gore fiziksel aktivite
diizeylerinin temel psikolojik ihtiyaclara ve 6znel iyi olus diizeylerine etkisini

gosteren son test sonuclarina etkisi vardir.

- Orta yas sedanter kadinlarda fiziksel aktivitenin Temel Psikolojik Ihtiyaclar ve
Oznel lyi Olus diizeyleri arasindaki iliski diizeylerine etkisi vardir.
2.6. Arastirma Grubu

Arastirma grubu goniillii olarak secilen ve Konya ilinde yasayan 90 orta yas
sedanter kadindan (ort:y,s=34,35+5,38) olusmustur.

Tablo 2 Orta Yas Sedanter Kadinlarin Yas Dagihimlarim Goésteren Tanimlayici

Istatistik Sonuclar

N Minimum Maximum Ort Ss

90 3,00 48,00 34,35 5,38

Arastirma grubu segilirken; Konya Dedeman Saglik Kuliibiine yeni liye kaydi
yapan 160 sedanter kadin arasindan programin amaclarini ve programi goniillii olarak

kabul eden 90 sedanter kadindan olusmaktadir.

2.7. Veri Toplama Araclar1 Ve Veri Toplama Yoéntemi

Aragtirmacilarin yapmis olduklar1 " Kisisel Bilgi Formu”, Deci ve Ryan (2000)
tarafindan gelistirilmis olan; Kesici ve digerleri(2003) tarafindan Tiirkce ‘ye gevirisi
yapilan “Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi ve Dost(2004) tarafindan iiniversitede okuyan
ogrenciler icin gelistirilen Oznel Iyi Olus Olgegi kullanilmistir.

2.7.1 Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi

Bu Arastirmada sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyaglarini 6lgmek igin
gelistirilen; Kesici ve digerleri(2003) tarafindan Tiirk¢e‘ye c¢evrilmis olan “Temel
Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi ~ kullanilmustir. “Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi” 21
maddeden olusmaktadir. Olgek; Cok Dogru (5), Dogru (4), Biraz Dogru (3), Dogru Degil
(2) ve Hi¢ Dogru Degil (1) arasinda degisen bes dereceli Likert tipi bir dlgektir. Olgekte
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bireyler bazi gereksinmelere yonlendirilmekte ve bu yonlendirmelerde ne kadar ve ne
siklikta olgular1 arzu ettiklerini ifade etmeleri istenmektedir. Asil dl¢egin kendisi yedili
derecelendirmeden olusmakta olup Tiirkgeye derlemesinde besli derecelendirme arzu
edilmistir (Deci ve digerleri, 2000; Akt: Annaberdiyev, 2006).

Yapilan calismada besli likert tipi uygulanmustir. Olgekte iic alt 6lgek

bulunmaktadir. Bunlar; Ozerklik Ihtiyaci, Yeterlik Thtiyaci ve Iliski ihtiyacidir.
Giivenirlik ve gegerlik analizleri yapilan 6lgegin alt boyutlarinda ortaya ¢ikan madde
dagilimlar asagida verilmistir. Ozerklik Thtiyact: 1, 4, 8, 11, 14, 17, 20. maddeler. (4, 11,
20 ters ifade). Ozerklik ihtiyac1 korelasyon katsayis1.58 ve Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayis1. 73 tiir. Yeterlik Thtiyact: 3, 5, 10, 13, 15, 19. maddeler. (3, 15, 19 ters ifade).
Yeterlik ihtiyact korelasyon katsayisi.39 ve Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi.61’dir.
Mliski Ihtiyact: 2, 6, 7, 9, 12, 16, 18, 21. maddeler. (7, 16, 18 ters ifade). Iliski ihtiyaci
korelasyon katsayis1.36 ve Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi.73’tlir (Kesici ve digerleri,
2003; Akt: Annaberdiyev, 2006). Alt boyutlarin daha iyi anlasilabilmesi i¢in 6l¢eklere 1-5
arasinda puan verilerek degerlendirilmistir (ort/soru sayist).

Psikolojik ihtiyaclar 6l¢eginin uygulanmasi sonucu olusan puanlar bireylerin
psikolojik ihtiyaglara karsi hissetigi istek ve arzunun limitini belirtmektedir. Eger 6lgek
puanlar1 yiiksek c¢ikarsa bireylerin psikolojik ihtiyaci az; fakat diisiik diizeyde ¢ikarsa
psikolojik ihtiyact daha fazla hissettigi sonucuna (Annaberdiyev, 2006; Akt;Nigar, 2014).

2.7.2 Oznel lyi Olus Olcegi

Oznel lyi Olus Olgegi, bireylerin yasamdan aldigi haz ve doyum iizerine olan
etkileri kapsamakla birlikte, igerisinde kisisel kararlar(olumlu-olumsuz) bulunan bir
Olgektir. Ayrica 6lgek 37 maddeden olusmaktadir. Dost (2004) tarafindan {iniversitede
egitim goren dgrenciler iizerinde gelistirilmis olan dlgegin, Ozen (2005) tarafindan lisede
okuyan oOgrenciler iizerinde formu gelistirilmis, gecerlik ve gilivenirlik ¢alismasi
uygulanmistir. Olgek 5°1i Likert tipi bir dlgektir. Olgekte her bir cevap igin ‘tamamen
uygun’, ‘cogunlukla uygun’, ‘kismen uygun’ , ‘biraz uygun’ ile ‘hi¢ uygun degil’ olarak
siralanmigtir. Maddelerin puanlamast en az bir en yiikksek bes olarak belirlenmistir.
Maddelerin 22 tanesi olumlu ifadeden, 15 tanesi de olumsuz ifadeden olusmustur.
Olumsuz ifadeler sirasiyla 1, 3, 5, 9,12, 16, 17, 20, 22, 25, 28, 30, 31, 33 ile 36.

Maddelerden olusurken; bu ifadeler puanlamasi ters gevrilerek uygulanmaktadir. Olgegin
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uygulanmasi durumunda en yiiksek puan 185 olarak ¢ikarken, en diisiik puan ise 37 olarak

cikmaktadir. Puanlamalar sonucunda 6l¢ek puani yiiksek ciktiginda 6znel iyi olus degeri

yiiksek, Olcek puami diisiik c¢iktiginda ise Oznel iyi olusun diisiik oldugu sonucuna

ulasilmaktadir (Ozen, 2005; Akt: Nigar,2014). Toplam puanlarin daha iyi anlasilabilmesi

icin Olgeklere 1-5 arasinda puan verilerek degerlendirilmistir (ort/soru sayist).

2.8. Veri Toplama Yontemi

Antrenman programi konusunda deneyimli antrendrler esliginde hazirlanmis ve

uygulanmistir. Arastirmamiz basit deneysel desen olup 6n test ve son test uygulandiktan

sonra uygulama asamasina gecilmistir.

Tablo 3 Uygulama Siireci

1.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

30-45 dk

8-10

Carsamba

30-45 dk

8-10

Cuma

30-45 dk

8-10

10dk 1s1nma,

Karn sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)

Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

2.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

30-45 dk

8-10

Carsamba

30-45 dk

8-10

Cuma

30-45 dk

8-10

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)
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3.Hafta

Giin

Stire

Tekrar

Pazartesi

30-45 dk

8-10

Carsamba

30-45 dk

8-10

Cuma

30-45 dk

8-10

10dk 1s1nma,

Karn sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz cekis ( One leg Stretch)
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

4. Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

45dk

10

Carsamba

45 dk

10

Cuma

45 dk

10

10dk 1s1nma,

Karn sikistirma (Table top Crunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)
Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

5.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

45 dk

10

Carsamba

45 dk

10

Cuma

45 dk

10

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table top Crunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz cekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)
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6.Hafta

Giin

Siire

Tekrar

Pazartesi

45 dk

10

Carsamba

45 dk

10

Cuma

45 dk

10

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table top Crunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch)
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

7 Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

45 dk

10-12

Carsamba

45 dk

10-12

Cuma

45 dk

10-12

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table top Crunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

8.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

45 dk

10-12

Carsamba

45 dk

10-12

Cuma

45 dk

10-12

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)

Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz cekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)
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9.Hafta

Giin

Stire

Tekrar

10dk 1sinma,
Karin sikistirma (Table topCrunch)

Pazartesi

30-45 dk

10-12

Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)

Carsamba

30-45 dk

10-12

Yiizme (Swimming)
Uzanma (Superman)
Yerde ayak kaldirma ( One leg

Cuma

30-45 dk

10-12

circle) Yerde diz cekis ( One leg
Stretch ) Yerde makas (Sicissors)
Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

10.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

45 dk

12

Carsamba

45 dk

12

Cuma

45 dk

12

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

11.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

45 dk

12

Carsamba

45 dk

12

Cuma

45 dk

12

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)
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Giin Siire Tekrar
10dk 1s1nma,

Pazartesi 45 dk 12

Karna Diz Cekis (Crisscross)
12.Hafta Kurbagalama,( Breaststroke)
Carsamba 45 dk 12 Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Cuma 45 dk 12
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

Arastirmanin toplam siiresi on iki haftadan olugmakta olup, arastirma grubuna
haftada ii¢ glin sabah 10.30 ve aksam 18.30 saatlerinde olmak iizere fiziksel aktivite
(pilates egzersizi) yaptirilmistir. Bu fiziksel aktivitenin igerecegi; Pilates calismasi yer
almakta olup 15 temel pilates hareketlerinden olusmaktadir. Uygulamalar8-12 tekrar
seklinde yapilmistir. On iiglincii hafta arastirma grubuna son test uygulanarak ¢alismamiz

sona erdirilmistir.

2.9. Verilerin Coziimlenmesi

Verilerin analizinde 6nce one sample kolmogorow-smirnov testi kullanilmis olup
verilerin normal dagilim gosterip gostermemelerine gore istatiksel analiz ile belirlenmistir.
bu dogrultuda, Paried Sample t testi, karsilikli 6lgtimler i¢in iki faktorlii anova (two-way
anova-for mixed measures) testi, korelasyon testi, ayrica frekans analizi kullanilmustir.
Ayrica karsilastirilan gruplar arasinda farkin anlamli ¢ikmasindan dolay: etki biiytikligi
(Cohen’s d) incelenmistir. Cohen’s d deki etki biiylikliigl i¢in 02-04 aras1 kiigtik etki, 05-
07 aras1 orta etki, 08’den biiyiik ise biiyiikk etki olarak kabul edilmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS (Statistical
packagefor social sciences ) paket programi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05

olarak kabul edilmistir.

Karin sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch)
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Tablo 4 Orta Yas Sedanter Kadinlarin Temel Psikolojik ihtiya¢ Diizeylerini Gosteren

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Testi

Ozerklik Yeterlik Tliski Oznel lyi Olus
N 90 90 90 90
Ort 4,117 4,038 3,438 4,051
Ss 0,564 0,459 0,447 0,503
Kolmogorov-Smirnov Z 1,353 0,899 1,253 1,447
P 0,051 0,394 0,087 0,052

Tablo 4 incelendiginde; orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyac

diizeylerini gosteren One-Sample Kolmogorov-Smirnov Testi

verilerin normal dagilima uygun oldugu bulunmustur (p>0,05).

incelendiginde;
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Tablo 5 Deney Grubunda Yer Alan Katihmecilarin Frekans Dagilimlari
DENEY GRUBU N %
Bekar 46 51,1
Medeni Durum Degiskeni EVii 22 489
Toplam 90 100,0
Okur yazar 2 2,2
{lkokul mezunu 1 1,1
Ortaokul mezunu 2 2,2
" .. . Lise mezunu 21 233
Egitim Durumu Degiskeni Lisans mezunu 3 478
Yiiksek lisans 18 20,0
Doktora 3 3,3
Toplam 90 100,0
Memur 32 35,6
Isci 8 8.9
Esnaf 4 4.4
Ogrenci 2 2,2
Meslek Degiskeni Serbest meslek 8 8,9
Ev hanim 17 18,9
Diger 19 21,1
Toplam 90 100,0
Biiyiiksehir 45 50,0
i 40 44,4
Yasadig:1 Yer Degiskeni lige 3 33
Koy 2 2,2
Toplam 90 100,0
0-1000 19 21,1
10001-2000 13 14,4
. .. . 2001-3000 23 25,6
Gelir Degiskeni 3001-4000 16 178
4000 ve tizeri 19 21,1
Toplam 90 100,0
Evet 63 70,0
Spor Yapma Durumu Hayir 27 30,0
Toplam 90 100,0
Spor yapmiyor 26 28,9
Bireysel 52 57,8
Brans Degiskeni
Takim 12 13,3
Toplam 90 100,0
Fiziksel aktivite 26 28,9
Sosyal aktivite 18 20,0
Kiiltiirel aktivite 8 8,9
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Sanatsal 11 12,2
Turistik 3 3,3
Bos Zaman Degiskeni l_ms :
Dinlenerek 19 21,1
Diger 5 5,6
Toplam 90 100,0
Tablo 6 Kontrol Grubunda Yer Alan Katilimeilarin Frekans Dagilimlar:
KONTROL GRUBU N %
Bekar 63 70,0
Medeni Durum Degiskeni EVii 57 300
Toplam 90 100,0
Okur yazar 1 1,1
Ilkokul mezunu 10 11,1
Ortaokul mezunu 3 2,2
Lise mezunu 31 34,4
Egitim D Desiskeni ,
LA e Lisans mezunu 23 25,6
Yiiksek lisans 20 22,2
Doktora 3 33
Toplam 90 100,0
Memur 15 16,7
Isci 26 289
Esnaf 5 5,6
Ogrenci 2 22
Meslek Degiskeni Serbest meslek 8 8,9
Ev hanim 20 22,2
Diger 14 16,6
Toplam 90 100,0
Biiyiiksehir 41 45,6
il 43 47,8
Yasadig1 Yer Degiskeni -
agsadig1 Yer Degiskeni fioe 2 v
Koy 2 2,2
Toplam 90 100,0
0-1000 32 35,6
10001-2000 13 14,4
. . . 2001-3000 20 22,2
Gelir Degiskeni 3001-4000 1 156
4000 ve tizeri 11 12,2
Toplam 90 100,0
Evet 57 63,3
Spor Yapma Durumu Hayir 33 36,7
Toplam 90 100,0
Spor yapmiyor 17 18,9
Bireysel 57 63,3
Brans Degiskeni
Takim 16 17,8
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Toplam 90 100,0
Fiziksel aktivite 23 25,6
Sosyal aktivite 21 23,3
Kiiltiirel aktivite 8 8,9
Bos Zaman Degiskeni Sanatsal 11 12,2
Turistik 7 7.8
Dinlenerek 15 16,7
Diger 5 5,6
Toplam 90 100,0

Tablo 7 Orta Yas Sedanter Kadinlarin Temel Psikolojik Thtiya¢ Diizeylerine gore On
Test ve Son Test Dagilimlarini1 Gosteren Paried Sample t testi Sonuglari

Ort N Ss t df p Cohen’s d
(Etki Giicii)
Ozerklik Alt Boyutu On Test | 3,581 |90 0,533 | -0.643 |89 | 0,000 -0,977

Ozerklik Alt Boyutu SonTest | 4,117 |90 | 0,564

iliski Alt Boyutu On Test 3,313 |90 0,399 | -2,080 |89 | 0,040 -0,295

Mliski Alt boyutu Son Test 3,438 |90 | 0,447

Yeterlik Alt Boyutu On Test | 3,500 | 90 0,626 | -6.066 |89 | 0,000 -0,980

Yeterlik Alt Boyutu Son Test | 4,038 | 90 0,459

Tablo 7°de goriildiigii gibi; orta yas sedanter kadinlarin proje ¢alismasi sonrasinda
aragtirmaya yonelik temel psikolojik ihtiya¢ diizeylerinden 6zerklik alt boyutu 6n test ve
son test sonuglarina gére anlamli bir farklilik bulunmustur (t=0,6437 p=0,000). Ortalama

Degerlere Baktigimizda Orta yas sedanter kadinlarin uygulama 6ncesi 6zerklik alt boyutu
puanlarinin ortalamasi ( X =3581 ) iken, grupla proje ¢alismasi sonrasi 6zerklik alt boyutu

puan ortalamasi (Y =4,117) bulunmustur.

Orta yas sedanter kadinlarin proje ¢aligmast sonrasinda aragtirmaya yonelik temel
psikolojik ihtiyag diizeylerinden iligki alt boyutu 6n test ve son test sonuglarina goére
anlamli bir artisin oldugu bulunmustur (t= -2,080, p=0,040).Ortalama Degerlere

Baktigimizda Orta yas sedanter kadinlarin uygulama oncesi iliski alt boyutu puanlarinin
ortalamast (X =3,313 )iken, grupla proje ¢alismasi sonrast sonunda iligki alt boyutu puan

ortalamast (X =3,438) bulunmustur.
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Orta yas sedanter kadinlarin proje ¢aligmasi sonrasinda arastirmaya yonelik temel
psikolojik ihtiya¢ diizeylerinden yeterlik alt boyutu 6n test ve son test sonuclarina gore
anlamli bir artisin  oldugu bulunmustur (t= -6,066, p=,000).Ortalama Degerlere

Baktigimizda Orta yas sedanter kadinlarin uygulama 6ncesi yeterlik alt boyutu puanlarinin
ortalamasi (X =3,500 ) iken, grupla proje ¢alismasi sonrasi sonunda yeterlik alt boyutu

puan ortalamasi (X =4,038) bulunmustur.

Tablo 8 Orta Yas Sedanter Kadinlarin Oznel iyi Olus Diizeylerine Gére On Test Son
Test Dagilimlarini1 Gosteren Paried Sample t testi Sonuglari

Ort N Ss t df p Cohen’s d
(Etki giicii)
Oznel Iyi Olus On Test | 3,590 |90 | 0,585 | -5,326 89 0,000 -0,845

Ozne lyi Olus Son Test | 4,051 |90 | 0,503

Tablo 8’de goriildiigii gibi; Orta yas sedanter kadinlarin proje ¢alismasi sonrasinda
arastirmaya yonelik 6znel iyi olus diizeylerinde anlamli bir artisin oldugu bulunmustur(t= -

5,326, p=0,000).Ortalama Degerlere Baktigimizda Orta yas sedanter kadinlarin uygulama
oncesi Oznel 1yi olus puanlarinin ortalamasi (X =3,590 )iken, grupla proje ¢aligmasi

sonrasi sonunda 6znel iyi olus puanlarinin ortalamasi (X =4,051) bulunmustur.

Tablo 9 Orta Yas Sedanter Kadinlarin Temel Psikolojik Ihtiya¢ Diizeylerine Gore
Deney ve Kontrol Grubunu Gosteren Paried Sample t testi Sonuglari

Ort N Ss t df p Cohen’s d
(Etki giicii)
Ozerklik Alt Boyutu Deney Grubu 4,117 90 | 0,564 | 6,496 | 89 | 0,000 1,027
Ozerklik Alt Boyutu Kontrol Grubu | 3,552 90 | 0,535
Tliski Alt Boyutu Deney Grubu 3,438 90 | 0,447 | 2,125 | 89 | 0,036 -0,329
Iliski Alt Boyutu Kontrol Grubu 3,298 | 90 | 0,403
Yeterlik Alt Boyutu Deney Grubu 4,038 90 | 0,459 | 7,639 | 89 | 0,000 1,040
Yeterlik Alt Boyutu Kontrol Grubu 3,466 90 | 0,628

Tablo 9’da goriildiigli gibi; orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyag

diizeylerinden 6zerklik alt boyutu Deney ve Kontrol gruplarina gore anlamli bir farklilik
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bulunmustur(t=6,496, p=0,000). Ortalama Degerlere Baktigimizda 6zerklik alt boyutuna
gore kontrol grubu puanlarmin ortalamasi (X =3,552 )iken, ozerklik alt boyutuna gore
deney grubunun puan ortalamasi ( X =4,117) bulunmustur.

Orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyag diizeylerinden iliski alt boyutu

Deney ve Kontrol gruplarina gore anlamli bir farklilik bulunmustur (t=2,125, p=0,036).
Ortalama Degerlere Baktigimizda iliski alt boyutuna gore Kontrol grubu puan ortalamasi (

i:3,298 )iken, iligki alt boyutuna goére Deney grubunun puan ortalamasi (Y =3,438)
bulunmustur.

Orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyag diizeylerinden yeterlik alt
boyutu Deney ve Kontrol gruplarina gore anlamli bir farklilik bulunmustur (t= 7,639,

p=0,000). Ortalama Degerlere Baktigimizda yeterlik alt boyutu Kontrol grubu puanlarinin
ortalamasi (X =3,466 ) iken, yeterlik alt boyutuna gore Deney grubunun puan ortalamasi (

X =4,038) bulunmustur.

Tablo 10 Orta Yas Sedanter Kadinlarin Oznel Iyi Olus Diizeylerine Gére Deney ve
Kontrol Grubunu Goésteren Paried Sample t testi Sonuclar:

Ort N Ss t df p Cohen’s d
(Etki giicii)
Oznel iyi Olus Deney Grubu | 4,051 90 | 0,503 | 5,547 89 | 0,000 0,882
Ozne Iyi Olus Kontrol Grubu | 3,574 | 90 | 0,576

Tablo 10’da goriildiigii gibi; Orta yas sedanter kadinlarin 6znel iyi olus diizeylerine

gore Deney ve Kontrol gruplarinda anlamli farklilik bulunmustur (t= 5,547, p=0,000).
Ortalama Degerlere Baktigimizda Orta yas sedanter kadinlarin Oznel iyi Olus Kontrol

grubu puanlarinin ortalamasi (X =3,574 )iken, Oznel iyi Olus Deney grubu puanlarinin

ortalamast (X =4,051) bulunmustur.
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Tablo 11 Egitim Durumu Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarin Oznel iyi
Olus Diizeylerini Gosteren Tamimlayici Istatistik Analiz Sonuclar:

Boliim Ort Ss N
Okuryazar 3,716 0,783 2
flkokul 3,432 1

) . Ortaokul
Oznel lyi Olus I ! 3,189 0,000 2
On Test !se 3,534 0,698 21
Lisans 3,576 0,568 43
Yiiksek lisans 3,681 0,570 18
Doktora 3,720 0,332 3
Okuryazar 4,513 0,191 2
Tkokul 4,216 1

) . Ortaokul
Oznel Iyi Olus I 4,000 Wl 2
Son Test !se 3,882 0,543 21
Lisans 4,057 0,463 43
Yiiksek lisans 4,231 0,451 18
Doktora 3,864 0,874 3

Tablo 11 incelendiginde;

Egitim durumu okuryazar olan ve fiziksel aktivite

programina katilan orta yas sedanter kadinlarin Oznel iyi olus ort:3,716 iken 4,513

olmustur. Egitim durumu ilkokul olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas

sedanter kadinlarin Oznel iyi olus ort:3,432 iken 4,216 olmustur. Egitim durumu ortaokul

olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadmlarmn Oznel iyi olus

ort:3,189 iken 4,000 olmustur. Egitim durumu lise olan ve fiziksel aktivite programina

katilan orta yas sedanter kadimlarin Oznel iyi olus ort:3,534 iken 3,882 olmustur. Egitim

durumu lisans olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin

Oznel iyi olus ort:3,576 iken 4,057 olmustur. Egitim durumu yiiksek lisans olan ve fiziksel

aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin Oznel iyi olus ort:3,681 iken 4,231

olmustur. Egitim durumu doktora olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas

sedanter kadinlar Oznel iyi olus ort:3,720 iken 3,864 olmustur.
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Tablo 12 Egitim Durumu Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarmn Oznel iyi
Olus Diizeylerini Gosteren On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 23,12 89

Grup(Egitim) 1,749 6 0,291 1,132 | ,351
Hata 21,371 83 0,257

Denekler ici 32,673 90

Olgiim 6n test son test 2,675 1 2,675 7,669 | ,007
Grup*él¢iim 1,049 6 0,175 501 ,806
Hata 28,949 83 0,349

Toplam 55,793 179

Tablo 12 incelendiginde; Egitim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin deney Oncesinden sonrasina anlamli bir
farklilik gostermedigi yani tekrarli 6l¢iim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin 6znel
iyi olus diizeylerinde ortak etkilerinin anlamli olmadigi bulunmustur (F:0,501, p>0,05).
Olgiimiin temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrimi yapmaksizin yapilan arastirmada deney
oncesinden deney sonrasina 6zne iyi olus test puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir

farkin oldugu bulunmustur (F:7,669, P<0,05).

Tablo 13 Egitim Durumu Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarin Ozerklik

Diizeylerini Gosteren Tamimlayici Istatistik Analiz Sonuclar

Boliim Oort Ss N
Okuryazar 3,285 0,404 2
Tlkokul 3,571 1
Ozerklik On Test O.rtaOkUI 3,642 0,909 2
Lise 3,421 0,519 21
Lisans 3,664 0,572 43
Yiksek lisans 3,563 0,466 18
Doktora 3,761 0,436 3
Okuryazar 4,500 0,101 2
Tlkokul 4,571 1
Ozerklik Son Test O_rtaokul 3,928 0,909 2
Lise 3,938 0,647 21
Lisans 4,186 0,508 43
Yiiksek lisans 4,142 0,577 18
Doktora 3,952 0,719 3
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Tablo 13 incelendiginde; Egitim durumu okuryazar olan ve fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin 6zerklik ort:3,285 iken 4,500 olmustur.
Egitim durumu ilkokul olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter
kadinlarin Ozerklik ort: 3,571 iken 4,571 olmustur. Egitim durumu ortaokul olan ve
fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin 6zerklik ort:3,642 iken
3,928 olmustur. Egitim durumu lise olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas
sedanter kadinlarin 6zerklik ort:3,421 iken 3,938 olmustur. Egitim durumu lisans olan ve
fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin 6zerklik ort:3,664 iken
4,186 olmustur. Egitim durumu yiiksek lisans olan ve fiziksel aktivite programina katilan
orta yas sedanter kadinlarin 6zerklik ort:3,563 iken 4,142 olmustur. Egitim durumu doktora
olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin Ozerklik ort:3,761

iken 3,952 olmustur.

Tablo 14 Egitim Durumu Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarin Ozerklik
Diizeylerini Gosteren On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 25,866 89

Grup(egitim) 1,819 6 0,303 1,047 | 401
Hata 24,047 83 0,290 83
Denekler i¢i 31,596 90

Olgiim 6n test son test 3,773 1 3,773 11,604 | ,001
Grup*él¢iim 0,835 6 0,139 428 858
Hata 26,988 83 0,325

Toplam 57,462 179

Tablo 14 incelendiginde; Egitim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin deney Oncesinden sonrasina anlamli bir
farklilik gostermedigi yani tekrarli 6l¢ctim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin 6zerklik
temel psikolojik ihtiya¢ alt boyutlarindan olan ozerklik diizeylerinde ortak etkilerinin
anlamli olmadig1 bulunmustur (F:0,428, p>0,05). Ol¢iimiin temel etkisiyle ilgili olarak
grup ayrimi yapmaksizin yapilan arastirmada deney oncesinden deney sonrasina 6zerklik
alt boyut test puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu bulunmustur
(F:11,604, P<0,05).
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Tablo 15 Egitim Durumu Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarin Yeterlik
Diizeylerini Gosteren Tanmimlayic Istatistik Analiz Sonuclar:

Boliim Ort Ss N
Okuryazar 3,166 0,942 2
flkokul 3,666 1
Ortaokul 3,166 0,471 2
Yeterlik On Test Lise 3,333 0,730 21
Lisans 3,565 0,643 43
Yiksek lisans 3,592 0,495 18
Doktora 3,555 0,254 3
Okuryazar 4,083 0,353 2
flkokul 3,833 1
Ortaokul 3,916 0,589 2
Yeterlik Son Test L!se 3,944 0,442 21
Lisans 4,100 0,485 43
Yiiksek lisans 4,018 0,431 18
Doktora 4,055 0,673 3

Tablo 15 incelendiginde; Egitim durumu okuryazar olan ve fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin yeterlik ort:3,166 iken 4,083 olmustur.
Egitim durumu ilkokul olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter
kadinlarin yeterlik ort:3,666 iken 3,833 olmustur. Egitim durumu ortaokul olan ve fiziksel
aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin yeterlik ort:3,166 iken 3,916
olmustur. Egitim durumu lise olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter
kadinlarin yeterlik ort:3,333 iken 3,944 olmustur. Egitim durumu lisans olan ve fiziksel
aktivite programina katilan orta yas sedanter kadimnlarin yeterlik ort:3,565 iken 4,100
olmustur. Egitim durumu yiiksek lisans olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas
sedanter kadinlarin yeterlik ort:3,592 iken 4,018 olmustur. Egitim durumu doktora olan ve
fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin yeterlik ort:3,555 iken
4,055 olmustur.
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Tablo 16 Egitim Durumu Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarin Yeterlik
Diizeylerini Gosteren On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 22,057 89

Grup(egitim) 1,413 6 0,236 947 466
Hata 20,644 83 0,249

Denekler igi 34,713 90

Olgiim On test son test 3,100 1 3,100 8,251 005
Grup*ol¢iim 0,429 6 0,071 ,190 979
Hata 31,184 83 0,376

Toplam 56,77 179

Tablo 16 incelendiginde; Egitim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin deney Oncesinden sonrasina anlamli bir
farklilik gostermedigi yani tekrarl 6lglim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin temel
psikolojik ihtiyac¢ alt boyutlarindan olan yeterlik diizeylerinde ortak etkilerinin anlaml
olmadig bulunmustur (F:0,190, p>0,05). Olgiimiin temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrimi

yapmaksizin yapilan arastirmada deney oncesinden deney sonrasina yeterlik alt boyut test

puanlarinin ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu bulunmustur (F:8,251, P<0,05).

Tablo 17 Egitim Durumu Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarin iliski

Diizeylerini Gosteren Tamimlayici Istatistik Analiz Sonuclar

Boliim Ort Ss N
Okuryazar 3,000 1,060 2
Tlkokul 3,125 1
Ortaokul 3,500 0,353 2
fliski On Test Lise 3,261 0,448 21
Lisans 3,322 0,364 43
Yiiksek lisans 3,375 0,363 18
Doktora 3,333 0,577 3
Okuryazar 3,812 0,088 2
flkokul 3,500 1
Ortaokul 3,062 0,265 2
iliski Son Test Lise 3,369 0,421 21
Lisans 3,465 0,398 43
Yiiksek lisans 3,486 0,600 18
Doktora 3,250 0,544 3
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Tablo 17 incelendiginde; Egitim durumu okuryazar olan ve fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin iligki ort:3,000 iken 3,062 olmustur. Egitim
durumu ilkokul olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin
iliski ort:3,125 iken 3,500 olmustur. Egitim durumu ortaokul olan ve fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin iligki ort:3,500 iken 3,062 olmustur. Egitim
durumu lise olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin iligki
ort:3,261 iken 3,369 olmustur. Egitim durumu lisans olan ve fiziksel aktivite programina
katilan orta yas sedanter kadinlarin iliski ort: 3,322 iken 3,465 olmustur. Egitim durumu
yiiksek lisans olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin iligki
ort:3,375 iken 3,486 olmustur. Egitim durumu doktora olan ve fiziksel aktivite programina
katilan orta yas sedanter kadinlarin iliski ort:3,333 iken 3,250 olmustur.

Tablo 18 Egitim Durumu Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarin iligki
Diizeylerini Gosteren On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuclari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 17,578 89

Grup(egitim) 0,379 6 0,063 305 933
Hata 17,199 83 0,207

Denekler i¢i 14,684 90

Ol¢lim On test son test 0,215 1 0,215 1,312 255
Grup*dl¢iim 0,897 6 0,150 914 489
Hata 13,572 83 0,164

Toplam 32,262 179

Tablo 18 incelendiginde; Egitim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin deney dncesinden sonrasina anlamli bir
farklilik gostermedigi yani tekrarli 6l¢iim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin temel
psikolojik ihtiya¢ alt boyutlarindan olan iliski diizeylerinde ortak etkilerinin anlamli
olmadig1 bulunmustur (F:0,914 p>0,05). Olgiimiin temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrimi
yapmaksizin yapilan arastirmada deney oncesinden deney sonrasina iliski alt boyut test

puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir (F:1,312, P>0,05).
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Tablo 19 Meslek Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarin Oznel lyi Olus
Diizeylerini Gosteren Tanmimlayic Istatistik Analiz Sonuglar:

Boliim Ort Ss N

Memur 3,611 0,582 32

Isci 3,348 0,501 8

Oznel lyi Olus I%snaf 3,783 0,592 4
On Test Ogrenci 4,189 0,649 2
Serbest meslek 3,699 0,480 8

Ev hanimu 3,472 0,656 17

Diger 3,780 0,563 19

Memur 4,138 0,515 32

el Tyi Olus Isci 4,074 0,454 8
Son Test I%snaf 4,182 0,376 4
Ogrenci 3,581 0,210 2

Serbest meslek 3,712 0,662 8

Ev hanimu 3,849 0,428 17

Diger 4,239 0,433 19

Tablo 19 incelendiginde; Meslek degiskeni memur olan ve fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin 6znel iyi olus ort:3,511 iken 4,138
olmustur. Meslek degiskeni is¢i olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas
sedanter kadinlarin 6znel iyi olus ort:3,348 iken 4,074 olmustur. Meslek degiskeni esnaf
olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin 6znel iyi olus
ort:3,783 iken 4,182 olmustur. Meslek degiskeni Ogrenci olan ve fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin 6znel iyi olus ort:4,189 iken 3,581
olmustur. Meslek degiskeni serbest meslek olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta
yas sedanter kadinlarin 6znel iyi olus ort:3,699 iken 3,712 olmustur. Meslek degiskeni ev
hanimi olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin 6znel iyi
olus ort:3,472 iken 3,849 olmustur. Meslek degiskeni diger olan ve fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin 6znel iyi olus ort:3,780 iken 4,239

olmustur.
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Tablo 20 Meslek Degiskenine Gére Orta Yas Sedanter Kadmlarm Oznel Iyi Olus
Diizeylerini Gosteren On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 23,12 89

Grup(meslek) 2,864 6 0,477 1,956 081
Hata 20,256 83 0,244

I?enekler ici 31,735 90

Olgiim &n test son test 1,738 1 1,738 5291 | ,024
Grup*olgiim 2,737 6 0,456 1,389 ,229
Hata 27,260 83 0,328

Toplam 54,835 179

Tablo 20 incelendiginde; meslek degiskenine gore fiziksel aktivite programina
katilan orta yas sedanter kadinlarin deney oOncesinden sonrasina anlamli bir farklilik
gostermedigi yani tekrarli 6lglim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin 6znel iyi olus
diizeylerinde ortak etkilerinin anlamli olmadig1 bulunmustur (F:1,389, p>0,05). Olgiimiin
temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrimi1 yapmaksizin yapilan arastirmada deney oncesinden
deney sonrasina 6zne iyi olus test puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin

oldugu bulunmustur (F:5,291, P<0,05).

Tablo 21 Meslek Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarin Ozerklik
Diizeylerini Gosteren Tanimlayici Istatistik Analiz Sonug¢lar:

Boliim Ort Ss N

Memur 3,544 0,567 32

Isci 3,625 0,610 8

Esnaf 3,714 0,494 4

Ozerklik On Test Ogrenci 3,785 0,101 2
Serbest meslek 3,482 0,555 8

Ev hanimi 3,563 0,594 17

Diger 3,631 0,462 19

Memur 4,200 0,516 32

Isci 4,196 0,647 8

Esnaf 4,392 0,270 4

Ozerklik Son Test Ogrenci 3,714 0,202 2
Serbest meslek 4,089 0,517 8

Ev hanimi 3,798 0,642 17

Diger 4,225 0,553 19
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Tablo 21 incelendiginde, Meslek degiskeni memur olan ve fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin Ozerklik ort:3,544 iken 4,200 olmustur.
Meslek degiskeni is¢i olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter
kadinlarin 6zerklik ort:3,625 iken 4,196 olmustur. Meslek degiskeni esnaf olan ve fiziksel
aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin 6zerklik ort:3,714 iken 4,392
olmustur. Meslek degiskeni 6grenci olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas
sedanter kadinlarin 6zerklik ort:3,785 iken 3,714 olmustur. Meslek degiskeni serbest
meslek olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin 6zerklik
ort:3,482 iken 4,089 olmustur. Meslek degiskeni ev hanimi olan ve fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin 6zerklik ort:3,563 iken 3,798 olmustur.
Meslek degiskeni diger olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter
kadinlarin 6zerklik ort:3,631 iken 4,225 olmustur.

Tablo 22 Meslek Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarin Ozerklik
Diizeylerini Gosteren On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 25,866 89

Grup(meslek) 1,739 6 0,290 997 433
Hata 24,127 83 0,291

Denekler i¢i 32,505 90

Olgiim 6n test son test 4,682 1 4,682 14,746 | ,000
Grup*ol¢iim 1,467 6 0,244 (70 ,596
Hata 26,356 83 0,318

Toplam 58,371 179

Tablo 22 incelendiginde; Meslek durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin deney Oncesinden sonrasina anlamli bir
farklilik gostermedigi yani tekrarli 6l¢ctim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin 6zerklik
temel psikolojik ihtiya¢ alt boyutlarindan olan &zerklik diizeylerinde ortak etkilerinin
anlamli olmadig1 bulunmustur (F:0,770, p>0,05). Ol¢iimiin temel etkisiyle ilgili olarak
grup ayrimi yapmaksizin yapilan arastirmada deney oncesinden deney sonrasina 6zerklik

alt boyut test puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu bulunmustur
(F:14,746, P<0,05).
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Tablo 23 Meslek Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadmlarm Yeterlik
Diizeylerini Gosteren Tanmimlayic Istatistik Analiz Sonuclar:

Boliim Ort Ss N
Memur 3,536 0,648 32
Isci 3,437 0,695 8
Esnaf 3,458 0,438 4
Yeterlik On Test Ogrenci 4,250 1,060 2
Serbest meslek 3,354 0,847 8
Ev hanim 3,500 0,682 17
Diger 3,456 0,400 19
Memur 4,161 0,522 32
Isci 4,020 0,301 8
Yeterlik Son Test I%snaf 4,208 0,284 4
Ogrenci 3,750 0,117 2
Serbest meslek 4,000 0,408 8
Ev hanimu 3,813 0,420 17
Diger 4,052 0,458 19

Tablo 23 incelendiginde; Meslek degiskeni memur olan ve fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin yeterlik ort:3,536 iken 4,161 olmustur.
Meslek degiskeni is¢i olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter
kadinlarin yeterlik ort:3,437 iken 4,020 olmustur. Meslek degiskeni esnaf olan ve fiziksel
aktivite programina katilan orta yas sedanter kadmnlarin yeterlik ort:3,458 iken 4,208
olmustur. Meslek degiskeni 6grenci olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas
sedanter kadinlarin yeterlik ort:4,250 iken 3,750 olmustur. Meslek degiskeni serbest
meslek olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin yeterlik
ort:3,354 iken 4,000 olmustur. Meslek degiskeni ev hanimi olan ve fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin yeterlik ort:3,500 iken 3,813 olmustur.
Meslek degiskeni diger olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter

kadinlarin yeterlik ort:3,456 iken 4,052 olmustur.
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Tablo 24 Meslek Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadimnlarim Yeterlik
Diizeylerini Gosteren On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynag KT SD KO F P
Denekler arasi 22,057 89

Grup(meslek) 1,252 6 0,209 832 548
Hata 20,805 83 0,251

Denekler i¢i 35,588 90

Olgiim 6n test son test 3,976 1 3,976 11,070 ,001
Grup*ol¢iim 1,803 6 0,301 837 545
Hata 29,809 83 0,359

Toplam 57,645 179

Tablo 24 incelendiginde; Meslek degiskenine gore fiziksel aktivite programina
katilan orta yas sedanter kadinlarin deney oOncesinden sonrasina anlamli bir farklilik
gostermedigi yani tekrarli Sl¢iim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik
ihtiyac alt boyutlarindan olan yeterlik diizeylerinde ortak etkilerinin anlamli olmadig:
bulunmustur (F:0,837 p>0,05). Olgiimiin temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrmmi
yapmaksizin yapilan arastirmada deney oncesinden deney sonrasina yeterlik alt boyut test
puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu bulunmustur (F:11,070,

P<0,05).

Tablo 25 Meslek Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarin iliski Diizeylerini
Gosteren Tamimlayic Istatistik Analiz Sonuclar

Boliim Ort Ss N
Memur 3,222 0,432 32
Isci 3,421 0,365
Ogrenci 3,562 0,795
Serbest meslek 3,187 0,221 8
Ev hanim 3,301 0,409 17
Diger 3,401 0,334 19
Memur 3,476 0,419 32
Isgi 3,390 0,440
Ogrenci 3,000 0,176 2
Serbest meslek 3,375 0,340 8
Ev hanim 3,316 0,446 17
Diger 3,519 0,565 19
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Tablo 25 incelendiginde; Meslek degiskeni memur olan ve fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin iligski ort:3,222 iken 3,476 olmustur.
Meslek degiskeni is¢i olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter
kadinlarin yeterlik ort:3,421 iken 3,390 olmustur. Meslek degiskeni esnaf olan ve fiziksel
aktivite programina katilan orta yas sedanter kadmnlarin iligki ort: 3,593 iken 3,718
olmustur. Meslek degiskeni 6grenci olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas
sedanter kadinlarin iliski ort:3,562 iken 3,000 olmustur. Meslek degiskeni serbest meslek
olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarmn iligki ort:3,187 iken
3,375 olmustur. Meslek degiskeni ev hanimi olan ve fiziksel aktivite programina katilan
orta yas sedanter kadinlarin iligki ort:3,301 iken 3,316 olmustur. Meslek degiskeni diger
olan ve fiziksel aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin iliski ort:3,401 iken

3,519 olmustur.

Tablo 26 Meslek Degiskenine Gore Orta Yas Sedanter Kadinlarin iliski Diizeylerini
Gosteren On Test ve Son Test Puanlariin Anova Sonug¢lari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 17,578 89

Grup(Meslek) 1,292 6 0,215 1,097 | ,371
Hata 16,286 83 0,196

Denekler i¢i 14,474 90

Olglim 6n test son test 0,005 1 0,005 1030 863
Grup*olgiim 0,956 6 0,159 978 445
Hata 13,513 83 0,163

Toplam 32,052 179

Tablo 26 incelendiginde; Meslek degiskenine gore fiziksel aktivite programina
katilan orta yas sedanter kadinlarin deney Oncesinden sonrasina anlamli bir farklilik
gostermedigi yani tekrarli 6l¢lim faktdrlerinin orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik
ihtiya¢ alt boyutlarindan olan iligski diizeylerinde ortak etkilerinin anlamli olmadig:
bulunmustur (F:0,978, p>0,05). Olciimiin temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrimi
yapmaksizin yapilan aragtirmada deney oOncesinden deney sonrasina iligki alt boyut test

puanlarinin ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (F:0,030, P>0,05).
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Tablo 27 Orta Yas Sedanter Kadinlarn Son Test Diizeylerine Gore Oznel Iyi Olus ve
Temel Psikolojik Ihtiya¢ Diizeylerini Gosteren Korelasyon Analiz Sonuclar:

Ozerklik Son Test

Yeterlik Son Test

Tliski Son Test

Oznel Iyi Olus Son Test

0,625 0,535 0,625
0,000 0,000 0,000
90 90 90

Tablo 27 incelendiginde orta yas sedanter kadinlarin son test diizeylerine gore 6znel

iyi olus diizeyleriyle Temel Psikolojik Ihtiya¢ diizeylerinden &zerklik alt boyutu arasinda

anlamli bir iliski bulunmustur (r:0,625 P:0,000<0,05).

Orta yas sedanter kadinlarin son test diizeylerine gore 6znel iyi olus diizeyleriyle

Temel Psikolojik ihtiya¢ diizeylerinden yeterlik alt boyutu arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur (r:0,535, P:0,000<0,05).

Orta yas sedanter kadinlarin son test diizeylerine gore 6znel iyi olus diizeyleriyle

Temel Psikolojik Ihtiya¢ diizeylerinden iliski alt boyutu arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur (r:0,625 P:0,000<0,05).
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TARTISMA

Bu aragtirma, Konya’da yasayan Orta yas sedanter kadinlar {izerinde yapilmis olup
fiziksel aktivite etkinliklerinin temel psikolojik ihtiyaglar ve 6znel iyi olus diizeylerine
etkisinin ne diizeyde oldugunun belirlenebilmesi amaciyla yapilmistir. Elde edilen bulgular
arastirma hipotezleri rehberliginde tartisilarak ve kuramsal c¢erceve dogrultusunda

yorumlanmustir.

Giliniimiizde yapilan arastirmalarla birlikte egzersizin 6nemi her gecen giin daha da
artmaktadir. Sedanter bir yasam siiren bireylerde ortaya ¢ikan bazi saglik ve psikolojik
problemlerinin ¢6ziimiinde fiziksel aktivitenin 6nemi, yasamin tiim alanlarinda kendine yer
edinmektedir. Hareketsiz yasam tarzinin insan hayatini olumsuz yonde etkilemesiyle
birlikte ortaya bazi fitnes, pilates ve buna benzer egzersiz ¢esitleri ¢ikmistir. Bu egzersiz
cesitleri insan saghigini ve fiziksel uygunlugu koruyucu yonde gelismistir. Diizenli yapilan
egzersizle fiziksel aktivite, insanin kas koordinesine ve fiziki uygunluguna olumlu yonde
etki saglar. Diizenli egzersizin orta yastaki bireylere olan olumlu etkisi ile ilgili bilgiler
azimsanmayacak kadar fazla olmakla birlikte ileri yaslarda yapilan fiziksel aktivitenin
bireylerin yasam kalitesine pozitif yonde etkisinin olacaginin farkindadir (Aydos ve
Kiirkgii, 1997).

Tablo 7 incelendiginde Orta Yas Sedanter kadinlarin proje ¢alismasi sonrasinda
aragtirmaya yonelik temel psikolojik ihtiya¢ diizeylerinden 6zerklik alt boyutu 6n test ve
son test sonuglarina gore anlamli bir farkliik bulunmustur (P< 0,05). Bu farklilik
sonucunda orta yas sedanter kadinlarin grupla proje ¢alismasi sonras1 6zerklik alt boyutu
puan ortalamasi yiiksektir. Bu fark puanlart sira ortalamasi ve toplamlari dikkate
alindiginda, gozlenen bu farkin pozitif siralar, yani deney grubu son test puani lehinde
oldugu goriilmektedir. Bu sonuclara gore, fiziksel aktivite yapan orta yas sedanter
kadinlarin temel psikolojik ihtiyag alt boyutlarindan 6zerklik alt boyutlar1 arasinda anlamli
bir farklilik oldugu sdylenebilir. Bu arastirma sonucu belirlemis oldugumuz hipotezleri
destekler niteliktedir. Ozerklik ihtiyaci kavrami kisinin kararlarmi kendi kendine
alabilmesi olarak ifade edilmektedir. Yapilan ¢alismada Sedanter yasam tarzi yasayan orta
yas kadinlarin yapilan fiziksel aktivite sonrasi karar vermelerinde daha 6zerk bir yapiya

kavustugu sonucuna varilmistir. Bu calismanin sonucu ¢alismamizla benzer niteliklere
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sahip Gagne (2003)’nin yapmis oldugu c¢alisma bulgulariyla paralellik gostermektedir.
Gagne, calismasinda bireyin 6zerklik yolunda gosterdigi basarilarin iyi olus durumlarini
da anlaml sekilde artiracagini, ayrica bireylere verilen Ozerklik desteginin bireylerin

kendilerini daha iyi ifade etmelerinde anlamli etkiye sahip olacagini dile getirmistir.

Sheldon ve Bettencourt (2002)’un 6z belirleme kuramiyla ilgili sosyal gruplardaki
temel psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasi ile 6znel iyi olus diizeylerini karsilastirdiklar
caligmada 6zerklik yeterlik ve iliski ihtiyaciyla 6znel iyi olus durumlarinda anlamli bir
iliskinin oldugu ortaya ¢ikmistir. Yapilan g¢alisma bulgulari bizim yapmis oldugumuz

calisma bulgular1 ile benzer sonuglar ifade etmektedir.

Bilge (1990) tarafindan milli sporcu olanlarla olmayanlar arasinda yapilan
calismada 6zerklik ihtiyact yoniinden bir farklilik bulunmamistir. Sonuglarin bu sekilde
cikmasinin nedeni arastirma grubu ile bizim yapmis oldugumuz arastirma grubunun farkl

ozellikte olmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Yasul’'un (2016) Beden egitimi ve Spor yiiksekokulu oOgrencilerinin Temel
psikolojik ihtiyaglar1 {izerine yaptig1 calismasinda; Beden egitimi Ogretmenligi ve
Antrenérliik boliimiinde egitim gormekte olan ogrencilerin, Ozerklik - Yeterlilik alt
boyutlarinda spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu
sonuca gore, aktif olarak spor yapan dgrencilerin Yeterlilik ve Ozerklik ihtiyac1 daha fazla
karsilanmistir. Bunun sebebi spor yapanlardaki basarma ve kazanma faktoriinden
kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Bu ¢alisma bulgulart ile bizim yaptigimiz ¢alisma
bulgular1 arasinda paralellik bulunmaktadir. Bu c¢alismanin calismamizla paralellik
gostermeyen tarafi ise, Beden Egitimi Ogretmenligi ve Antrenérliik boliimiinde egitim
gormekte olan dgrencilerin, Temel Psikolojik Ihtiyaglar dl¢eginin Iliski kurma alt boyutuna
gore aktif olarak spor yapan veya yapmayan degiskenleri arasindaki anlamli bir farkliligin
olmadigindan kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Celikkaleli ve arkadaglari’nin (2005) lise 6grencileri lizerinde yaptiklart arastirmada
ogrencilerin ozerklik ihtiyacina gore cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
bulunamazken, basar1 degiskenine gére kiz O6grencilerin erkek Ogrencilere gore temel
psikolojik ihtiyag diizeyleri yiliksek bulunmustur. Celikkaleli ve Giindogdu’nun (2005)
egitim fakiiltesi Ogrencilerinin temel psikolojik ihtiya¢ alt boyutu diizeyleri iizerine

yaptiklar1 calismalarinda 6zerklik ve iligki ithtiyacinda cinsiyete goére anlamli bir farklilik
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bulunmustur. Yapilan bu ¢alisma ile bizim yapmis oldugumuz ¢alisma bulgular1 arasinda

paralellik bulunmaktadir.

Dogan ve Kesici’nin (2015) dstiin yetenekli lise ogrencilerinin psikolojik
ihtiyaclariin cinsiyetle gore farklilagip farklilasmadigini inceleyen c¢alisma bulgularina
gore; istiin yetenekli lise Ogrencilerinin basari, Ozerklik ve bagatlik ihtiyact alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu arastirma istiin yetenekli 6grencilerin
psikolojik ihtiyaglarin1 inceleyen ilk arastirma olmasindan dolayr diger arastirmalarla
karsilastirilma olasiligi bulunmamaktadir. Yiicel (1995) tarafindan iiniversite 6grencileri
tizerinde yapilan aragtirma sonuglarina gore, erkek Ogrencilerin basatlik ihtiyacinin kiz
ogrencilere gore daha fazla oldugu bulunmustur (Akt; Dogan ve Kesici, 2015).

Oztiirk ve arkadaslar1 (2007) tarafindan 14-16 yas grubunaydnelik36 hafta boyunca
haftada iki glin hentbol aktivitesi yaptirtlmis ve bireylerinin yetkinlik beklentisi yani 6z
yeterliginin arttig1 sonucuna ulasilmistir. Yapilan bu ¢alisma ile bizim yapmis oldugumuz
deneysel calisma bulgular1 arasinda paralellik bulunmaktadir. Yapilan bu ¢alismaya baglh
olarak o6zerklik alt boyutunun artis géstermesi; Fiziksel aktivitenin sporcularin yetkinlik
duygusunu kazanmasima, bununla birlikte 6z yeterlik bilincinin gelismesine olanak

sagladig diistiniilmektedir.

Cirak’mn(2017) spor yapan ve yapmayan O0grencilerin temel psikolojik ihtiyaglar
lizerine yaptign calismasinda yaz tatilinde spor etkinligine katilan Ozerklik ihtiyaci,
Yeterlik ihtiyact ve iliski ihtiyact agisindan anlamli bir farkliik bulunmustur. il
degiskenine gore de Konya ve Agr illerinde sportif etkinliklere katilan 6grencilerin;
Ozerklik, yeterlik ve iliski ihtiyaglar arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Benzer bir
calisma olan Tiryaki vd. (2000)’in yapmis oldugu c¢alisma sonucunda yazin spor
yapanlarin, yapmayanlara gore daha sosyal daha atilgan ve daha disa doniik psikolojik
olarak daha gii¢lii oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan bu ¢aligmalar bizim yaptigimiz

calisma bulgulariyla paralellik géstermektedir.

Tekin ve Arkadaslar’nin (2014) Diizenli Aerobik Egzersiz Programinin
Universiteli Obez Kiz Ogrencilerin Fiziksel, Motorik ve Psiko-Sosyal Parametrelerine

Etkisi iizerine yaptig1 ¢alisma bulgular1 sonucunda, psiko-sosyal parametrelerin egzersize
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bagli olarak anlamli derecede yiikseldigi bulunmustur. Yapilan bu calisma bulgularinin
bizim yaptigimiz ¢alisma bulgularini destekler nitelikte oldugu gortilmektedir.

Ozduran (2001)’in 18-24 yaslar1 aras1 spor yapan genglerin sosyal uyum
diizeylerinin incelenmesi lizerine yapmis oldugu arastirma sonuglaria gore ilkdgretim ve
lise seviyesinde spor yapan ve spor yapmayan kadin 6grencilerin uyum diizeyleri arasinda
bir farkliligin olmadigi, fakat spor yapan ve spor yapmayan erkek O6grenciler arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur. Yapilan bu ¢alisma bizim
yapmis oldugumuz ¢alisma bulgulariyla paralellik gostermektedir.

Tablo 7 incelendiginde Orta Yas Sedanter Kadinlarin proje ¢alismasi sonrasinda
aragtirmaya yonelik temel psikolojik ihtiya¢ diizeylerinden iliski alt boyutu 6n test ve son
test sonuglarma goére anlamli bir artisin oldugu bulunmustur (P<0,05). Bu farklilik
sonucunda Orta Yas sedanter kadinlarin grupla proje ¢alismasi sonrasinda, iligki alt boyutu
puan ortalamalar1 yiiksek bulunmustur. Bu fark puanlari sira ortalamasi ve toplamlari
dikkate alindiginda, gbzlenen bu farkin pozitif siralar, yani Deney Grubu son test puan
lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, yapilan fiziksel aktivitenin orta yas
sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiya¢ alt boyutlarindan iliski alt boyutuna katki
sagladig1 soylenebilir. Bu Arastirma sonucu belirlemis oldugumuz hipotezleri destekler
niteliktedir. iliski ihtiyac1 kavrami, bireyin yasadigi sosyal ortamda kendisi i¢in nemli
olan bireylerle iligkili oldugunu ve onlar tarafindan sevildigini ya da bir sosyal gruba ait
oldugunu hissetmesi olarak ifade edilir. Bu baglamda Fiziksel aktivite programina katilan
orta yas sedanter kadinlarin sosyal bir ortamda yer aldiklar1 ve birbirleriyle iletisim halinde
fiziksel aktivite programina devam ettikleri icin iliski ihtiyac seviyelerinde artis oldugu ve

bundan olumlu yonde etkilendikleri sdylenebilir.

Unlii’niin (2009) Beden Egitimi Ogretmen Adaylarinin Temel Psikolojik Ihtiyaglar:
lizerine yaptigi ¢caligmasinda takim sporuyla ugrasan beden egitimi 6gretmen adaylarinin
ozerklik yeterlik ve iliski ihtiyaclar1 alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Bu sonuglar 1s1ginda Takim sporuyla ugrasan beden egitimi Ogretmen
adaylar1 kendilerini iligkilik ihtiyacinda daha yeterli hissetmektedir. Arastirmaya katilan
beden egitimi 6gretmen adaylarinin temel psikolojik ihtiya¢ alt boyutlarindan en yiiksek
ortalamayi iliskilik boyutunda elde etmislerdir. En diisiik ortalamay1 ise yeterlik alt
boyutunda elde etmislerdir. Unlii’niin (2009) yaptif1 bu calisma bulgular1 ile bizim
yaptigimiz ¢aligma bulgular1 ayn1 dogrultudadir. Yapilan bu ¢alismada yapmis oldugumuz
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calismadaki gibi sosyal etkilesimler nedeniyle iliski diizeyleri yiiksek ¢ikmistir. Hem bu
calisma hem de bizim yaptigimiz ¢alismanin pozitif yonde cikmasi, grup c¢alismalari

yoniinde benzerlikler barindirdigi i¢in ayn1 yonde sonuca ulasilmis olabilir.

Celikkaleli ve Giindogdu’nun (2005) egitim fakiiltesi Ogrencilerinin temel
psikolojik ihtiyaclarii tespit etmek amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismada da kizlarin ve
erkeklerin o6zerklik ve iliskilik psikolojik ihtiyaglari arasinda anlamli fark oldugu
gdzlenirken yeterlik ihtiyaclar arasinda anlaml fark gdzlenmemistir (Akt: Hiiseyin Unlii
2008). Yapmis oldugumuz g¢alisma bulgular ile yapilan bu g¢alisma bulgular1 birbirine
kismen paralellik gostermektedir. Ciinkii bizim yapmis oldugumuz ¢alisma bulgularinda
ozerklik ve ihtiyaci alt boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunurken yeterlik alt boyutunda
anlamli bir bulunmamistir. Bunun sebebi ise, denencelerin farkli olmasindan kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Tablo 7 incelendiginde Orta Yas Sedanter Kadinlarin proje ¢alismasi sonrasinda
arastirmaya yonelik temel psikolojik ihtiyaglar diizeylerinden yeterlik alt boyutu 6n test ve
son test sonuglarma gore anlamli bir artisin oldugu bulunmustur (P< 0,05). Bu farklilik
sonucunda Orta Yas sedanter kadinlarin grupla proje calismasi sonrasinda yeterlik alt
boyut puan otalamasinin yiiksek bulunmustur. Bu fark puanlar1 sira ortalamasi ve
toplamlar1 dikkate alindiginda, gbzlenen bu farkin pozitif siralar, yani Deney Grubu son
test puani lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, yapilan fiziksel aktiviteyle
birlikte orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiya¢ alt boyutlarindan yeterlik alt
boyutuna katki sagladigi sdylenebilir. Arastirma sonucuna gore; bu calisma sonucunun
belirtilen hipotezleri destekler niteliktedir. Fiziksel aktivite yaptirilan deney grubunda
yaralan Orta yas sedanter kadinlarin test puanlarmin yiiksek bulunmasi temel psikolojik
ihtiya¢ diizeylerinden yeterlik alt boyutu ile iliskili oldugu soylenebilir. Yeterlik ihtiyaci
kavrami daha cok bireylerin kapasitesini en yogun diizeyde kullanarak atlatmasi gereken
meselelerin iistesinden gelmesine ve kilavuzluk etmesinde karsimiza c¢ikmaktadir. Bu
dogrultuda sedanter kadinlarin fiziksel aktiviteyle birlikte temel psikolojik ihtiyag
diizeylerini olumlu yonde etkiledigi varsayimini karsimiza ¢ikarmaktadir. Ayrica Fiziksel
aktiviteye katilim gosteren orta yas sedanter kadinlarin ¢evreyle etkilesime girmesinde,
kendine uygun bir ortam bulmasi da onlarin yeterlik duygusunun pozitif yonde etkiledigi

sonucunu karsimiza ¢ikarmaktadir.
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Aydmner (2011)’in {iniversite Ogrencileri {izerinde yaptigi arastirmasinda,
ogrencilerin genel Oz-yeterlik diizeylerinin cinsiyete gore farkli oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Buna gore katilimcilarin cinsiyet ozellikleri genel 6z-yeterlik diizeylerini
etkilemektedir. Erkeklerin genel 0z-yeterligi, kadinlarinkine nazaran yiiksektir. Bunun
sebebi olarak toplumumuzda erkek bireylerin yanlis anlagilma korkusu olmadan daha rahat
hareket edebilmeleri, sosyal ¢evrelere girmede kadinlara nazaran daha girisken olmalari
gosterilebilir. Literatiirde bulunan bu sonug erkeklerin 6z-yeterlik agisindan kadinlara gore
avantajli durumda oldugunu goéstermektedir (Akt:Tung,2015). Aydiner’in (2011) yaptigi
calismanin denenceleri farkli olsa da 6z-yeterlik {lizerine bir ¢alisma oldugu ig¢in bizim
yaptigimiz calisma bulgulariyla benzerlik gostermektedir. Yapilan c¢alismanin farklilik
gostermesinin nedeni Aydiner(2011) yapmis oldugu ¢alismasinda cinsiyetleri degiskenleri
karsimiza c¢ikar iken bizim yapmis oldugumuz calisma ise sadece kadinlardan
olusmaktadir.

Yapmis oldugumuz caligmayla paralellik gdsteren baska bir ¢alisma da Cirak’in
(2017) spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin temel psikolojik ihtiyaglar1 lizerine yaptig
calismadir. Bu ¢alismada spor yapan 6grencilerin ortalamasinin yapmayan ogrencilere gore
ozerlik, yeterlik ve iliski ihtiyaci bakimindan spor yapanlarin lehine anlamli derecede
yiikksek bulunmustur (p<0,05). Yapilan bu calisma bizim yaptigimiz ¢alisma bulgular
ortlismektedir.

Tablo 8 incelendiginde Orta Yas Sedanter kadinlarin proje ¢alismasi sonrasinda
aragtirmaya yonelik 6znel iyi olus diizeylerinde anlamli bir artigin oldugu bulunmustur (P<
0,05). Bu farklilik sonucunda Orta Yas Sedanter kadinlarin grupla proje caligmasi sonrasi
0znel 1yi olus puanlarinin ortalamasi yiiksek bulunmustur. Bu fark puanlari sira ortalamasi
ve toplamlar1 dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin pozitif siralar, yani Deney Grubu test
puani lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, yapilan fiziksel aktiviteyle birlikte
orta yas sedanter kadinlarin 6znel iyi olus diizeylerine katki sagladigi sdylenebilir. Bu
arastirmanin sonucu belirtmis oldugumuz hipotezleri destekler niteliktedir. Fiziksel aktivite
yaptirilan Orta yas sedanter kadinlar deney grubunun son test puanlarinin yiiksek
bulunmasi Orta yas sedanter kadinlarin 6znel iyi olus diizeylerini pozitif yonde etkiledigi
soylenebilir. Oznel iyi olus; bireyin bilissel bir degerlendirme ile birlikte yasamdan doyum
aldig1 yargisina varmasi ve yagsamda kendisine hosnutluk veren olumlu duygulari, olumsuz

duygulardan daha fazla hissedebilmesi olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite
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programina katilan orta yas sedanter kadinlarin aktivite sonrasi giinliik yasamda kendilerini
daha mutlu hissettikleri ve 6znel iyi olus seviyelerini arttirdig1 sdylenebilir. Bu baglamda
Fiziksel aktivitenin Orta yas sedanter kadinlarin 6znel iyi olus diizeylerine dogrudan etki

sagladigini sdyleyebiliriz.

Radler ve Ryff’in (2010) yapmis oldugu ¢alismasinda, psikolojik iyi olusun kizlar
lehine oldugu bulunmustur. Yapilan bu ¢alisma bizim yapmis oldugumuz ¢alisma bulgulari

paralellik gostermektedir.

Oishi ve arkadaglarinin (1999) yaptiklari ¢alismada 6znel iyi olusun aktivitelere
katilmada ve bu aktivitelerde basarili olmalarinda yapilan bu aktivitelerden pozitif yonde
etkilenecegi sonucuna ulagmislardir. Yine Soini ve arkadaslarinin (2008) farkli basari
hedeflerine ulasan ergenlerin 6znel iyi olus durumlarmin incelendigi calismasinda
ergenlerin basar1 durumlarimin 6znel (psikolojik)iyi olusu olumlu yonde etkiledigi
sonucuna ulagmislardir. Yapilan bu g¢aligmalar ile bizim yapmis oldugumuz calisma

bulgulart ile paralellik géstermektedir.

Giindogdu ve Yavuzer (2012)’in Egitim Fakiiltesi Ogrencilerinin Oznel Iyi Olus ve
Psikolojik Ihtiyaglarmin Demografik Degiskenlere Gore Incelenmesi iizerine yaptig
calismasinda kadinlarin 6znel iyi olus diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasmislardir. Yine Yavuz ve arkadaslariin(2008) yapmis oldugu caligmasinda
da ayni sonuca ulasilmistir (Akt: Giindogdu ve Yavuzer, 2012). Yapilan bu ¢aligmalar
bizim yapmis oldugumuz ¢alisma ile paralellik bulunmaktadir.

Tung (2015)’in spor yapan ve yapmayan iniversite Ogrencileri lizerine yaptigi
calismasinda, spor yapmayanlarin 6znel iyi olus puanlari spor yapanlara gore diisiikk oldugu
tespit edilmistir (P<0,05). Yapilan bu calisma ile yapmis oldugumuz caligma bulgular

arasinda paralellik bulunmaktadir.

Giiler’in(2010), 6zel sektorde cesitli gorevlerde calisan erkek ve kadindan olusan
toplam 292 kisiyi dahil ettigi arastirmasinda, Yoga egitimi ile calisan bireylerin esenlik
algis1 arasinda anlamli bir iligki oldugunu saptamistir. Arastirmada, Yoga egitim siiresi ve
esenlik algis1 incelendiginde esenlik algisindan hosnut ve oldukg¢a hosnut olanlarin Yoga
egitim siiresi arttikca memnuniyetlerinin arttig1 buna bagl olarak Yoga egitiminin, esenlik

kalitesindeki tiim alanlarla iligkili oldugu goriilmiistir. Bu sonuglar bize Duygusal,
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spiritiiel, psikolojik ve entelektiiel alanlar arasinda da gii¢li bir iligkinin oldugunu
gostermektedir. Yapilan bu ¢aligma bizim yapmis oldugumuz deneysel ¢alisma bulgular

ile paralellik gostermektedir.

Tablo 9 incelendiginde Orta Yas Sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyag
diizeylerinden 6zerklik alt boyutu deney ve kontrol gruplarma goére anlamli bir farklilik
bulunmustur (P< 0,05). Bu farklilik sonucunda deney grubu puan ortalamasinin alt boyutu
kontrol grubu puan ortalamasina gore yiiksek bulunmustur. Bu fark puanlar1 sira ortalamasi
ve toplamlar1 dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin pozitif siralar, yani Deney Grubu test
puani lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, yapilan fiziksel aktiviteyle birlikte
orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyag¢ alt boyutlarindan 6zerklik alt boyutuna
katki sagladigi sOylenebilir. Bu sonuglar belirtmis oldugumuz hipotezleri destekler
niteliktedir. Bireyler arasi1 yakin destekleyici sosyal iliskiler, kuvvetli ve duygusal baglar
ozerklik kavramini desteklemektedir. Buna bagli olarak Arastirmamizda yer alan orta yas
sedanter kadimnlarin grupla fiziksel aktivite sirasinda sosyal etkilesime girmesi
kacinilmazdir. Fiziksel aktivite sonrasi bireylerin sosyal c¢evreyle etkilesime girmesi

onlarin giliglii duygusal baglar gelistirmelerine yardimci olacagi anlamina gelmektedir.

Yapmis oldugumuz c¢alisma ile paralellik gdsteren diger bir ¢alisma da Oztiirk ve
Arkadaglar1 (2005) tarafindan yapilan toplamda dort hafta siiren yaz spor caligmalar
etkinliklerinde voleybol, ylizme ve basketbol branslariyla ugrasan 14-16 yas arasi
bireylerden olusmaktadir. Bu ¢alismanin sonucunda Takim sporu ile ugrasan bireylerin
yetkinlik beklentisinin (6z yeterliginin) yiiksek oldugu sonucuna ulasilmustir. Oztiirk ve
arkadaglarinin yapmis oldugu bu ¢aligma spor kavraminin temel psikolojik ihtiyag¢

diizeyleri lizerine bir etkisinin oldugu sonucunu ortaya ¢ikarmistir.

Mertash’in (2014) Universite ortaminda saghkla ilgili fiziksel aktivite programina
katilan kadinlarin egzersizde algilanan ozerklik ve temel psikolojik ihtiyaglar iizerine
yaptigi c¢alisma bulgulart kadmlarin, o6zerklik destegi algisinin  egzersiz degisim
basamaklarina gore anlamli bir sekilde farkli oldugunu ortaya koymustur. Yapilan ¢aligma
ile bizim yapmis oldugumuz deneysel ¢aligma bulgular arasinda paralellik bulunmaktadir.
Bunun nedeni ise Yapilan ¢aligma ile bizim yapmis oldugumuz calisma denencelerinin
aynt olmasit ve calisma bulgularinin benzer nitelikte olmasindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.
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Deci ve ark., (2001)’nmn Ozerklik Destegi, Temel Psikolojik ihtiyaglarm Doyumu
Ve Oznel lyi Olma: Oz-Belirleme Kurami Arastirma sonucu elde edilen bir diger bulguda
ise, 6z-belirleme modelinin Tiirk kiiltiirii i¢in de gegerli oldugu goriilmiistiir. Oz-belirleme
kuraminda yeterlik, 6zerklik iliskili olma olarak belirlenen psikolojik ihtiyaglarinin
doyumunun tiim kiiltiirlerde giidiilenmeyi ve iyi olmay1 destekledigini vurgulamaktadir
(Akt: Zeynep Cihangir Cankaya 2009). Bizim yapmis oldugumuz calisma bulgular ile
yapilan ¢alismanin bulgular1 arasinda benzerlikler goriilmektedir.

Tablo 9 incelendiginde Orta Yas Sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyag
diizeylerinden iliski alt boyutu deney ve kontrol gruplarina gére anlamli bir farklilik
bulunmustur (P< 0,05). Bu farklilik sonucunda deney grubu puan ortalamasinin kontrol
grubuna gore yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu fark puanlar sira ortalamasi ve
toplamlar1 dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin pozitif siralar, yani Deney Grubu test
puani lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuclara goére, yapilan fiziksel aktiviteyle birlikte
orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyag¢ alt boyutlarindan iliski alt boyutuna
katki sagladigi sOylenebilir. Bu sonuglar belirtmis oldugumuz hipotezleri destekler
niteliktedir Iliski ihtiyac1 kavrami, bireyin kendini sosyal yonden degerli gdrme, icinde
bulundugu sosyal ¢evreye ait olma duygusu bununla birlikte bireyin baskalar ile baglantili
olmasi ve diger insanlara ozen gostermesidir (Durmaz,2012). Bu baglamda Fiziksel
aktivite programina katilan orta yas sedanter kadmnlarin g¢evreye ait olma duygusunu
yasadiklar1 icin, birbirleriyle etkilesimde halinde bulunduklar icin, iliski ihtiyact

seviyelerinin artmis oldugu sonucuna ulasilmaktadir.

Unlii’niin (2009) Beden egitimi dgretmen adaylarmin temel psikolojik ihtiyaglart
tizerine yapmis oldugu calismasinda 6gretmen adaylarinin temel psikolojik ihtiyag alt
boyutlarinda en yiiksek iligki ihtiyact oldugu sonucuna varilmistir (P< 0,05). Bu sonuglara
gore kadin beden egitimi 6gretmen adaylarmin erkek beden egitimi dgretmen adaylarina
gore kendilerini iligkilik ihtiyaci bakimindan yeterli hissettikleri sonucuna ulasilmistir.
Psikolojik ihtiyaclar acisindan yiiksek diizeyde yeterlik algisina sahip olan bireyler
kendilerini daha yetenekli, basarili, yeni ve ilging becerilere sahip olarak goriir. Yapilmis
olan bu caligma ile bizim yapmis oldugumuz caligma bulgular1 arasinda paralellik

bulunmaktadir.
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Ulukan’in (2005) Takim sporculari ile bireysel sporcularin psikolojik ihtiyaclarinin
karsilastirilmast ¢alismasinda, takim sporculart ile bireysel sporcularin arasinda basari,
diizen, o6zerklik, duygular1 anlama, yakinlik, ilgi gérme istegi, sefkat gosterme, basatlik ve
degisiklik, psikolojik ihtiyaglar1 bakimindan onemli fark bulunmamistir. Buna gore
yapilmis olan calisma bulgulariyla bizim yapmis oldugumuz c¢aligma bulgular1 arasinda
anlamli farklilik bulunmaktadir. Bunun nedeni ise yapilan ¢alismanin arastirma grubu ile
bizim yapmis oldugumuz calismadaki aragtirma grubunun farkli nitelikte olmasindan

kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Bu ¢alisma bulgularina gore bireylerin 6zerklik, yeterlik ve iliskili olma ihtiyaglari
doyuruldugu zaman, kaygi diizeylerinde diisme meydana geldigi goriilmektedir (Kasser ve
Ryan, 1993;Akt: Cankaya, 2009).

Tablo 9 incelendiginde Orta Yas Sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyag
diizeylerinden yeterlik alt boyutu deney ve kontrol gruplarina gore anlamli bir farklilik
bulunmustur. Bu farklilik sonucunda deney grubu puan ortalamasinin boyutu kontrol grubu
puan ortalamasina gore yiiksek bulunmustur. Bu fark puanlari sira ortalamasi ve toplamlari
dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin pozitif siralar, yani Deney Grubu test puani lehine
oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, yapilan fiziksel aktiviteyle birlikte orta yas
sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiya¢ alt boyutlarindan yeterlik alt boyutuna katki
sagladig1 soylenebilir. Bu Arastirma sonucu belirtmis oldugumuz hipotezleri destekler
niteliktedir. Yeterlik ihtiyact kavrami daha ¢ok bireylerin kapasitesini zorlamasi, zorlu
islerde daha basarili olmasi, hedeflenen sonuglara ulasarak arzulanan doniitlerin
kazanilmas: istegini ifade eder. Bu dogrultuda orta yas sedanter kadmlarin fiziksel
aktiviteyle birlikte hedeflenen sonuglara ulagmak icin kapasitelerini zorlayarak psikolojik
ihtiyaglarin yeterlik alt boyutuna olumlu yonde etki ettikleri sdylenebilir. Fiziksel
aktiviteye katilan orta yas sedanter kadinlarin g¢evreyle etkilesime girmesinde, kendine
uygun bir ortam bulmasinin Yyeterlik duygusunu pozitif yonde etkiledigi sonucuna

varilmaktadir.

Tablo 10 incelendiginde Orta Yas Sedanter kadinlarin 6znel iyi olus diizeylerine
gore deney ve kontrol gruplarinda anlamli bir farklilik bulunmustur (P< 0,05). Bu farklilik
sonucunda Oznel iyi olus deney grubunun puan ortalamasinin, kontrol grubu puan

ortalamasina gore yliksek oldugu bulunmustur. Bu fark puanlari sira ortalamasi ve
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toplamlar1 dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin pozitif siralar, yani Deney Grubu test
puani lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, yapilan fiziksel aktivitenin orta yas
sedanter kadinlarin 6znel iyi olus diizeylerine katki sagladigi sdylenebilir. Bu sonuglar

bizim belirlemis oldugumuz hipotezleri destekler niteliktedir.

Diener ve arkadaslarinin (1997) yapmis oldugu arastirmasinda; 6znel iyi olus
diizeyi yiiksek olan bireylerin, yasam doyumunu yiiksek algiladigi, ¢ogunlukla olumlu
duygulanim i¢inde oldugu bulunmustur (Akt: Kermen ve Sari, 2014).

Bizim yapmis oldugumuz ¢aligmada Fiziksel aktivite programina katilan kadinlarin
aktivite sonrasi giinliilk yasamda tiziintii, keder, 6tke gibi olumsuz duygulanimlarin azaldig
kendilerini daha mutlu hissettikleri ve 6znel iyi olus seviyelerini artis meydana geldigi
sOylenebilir. Bu baglamda Fiziksel aktivitenin Orta yas sedanter kadinlarin 6znel iyi olus
diizeylerine dogrudan etki sagladigin1 soOyleyebiliriz. Chirkov ve arkadaslarinin
(2003)yapmis oldugu caligmasinda iyi olus ve oOzerklik, bireycilik ve topluluk¢uluk
acisindan incelenmis O6zerklik ile 6znel iyi olus arasinda olumlu bir iliskinin oldugu
belirtilmistir (Akt: Yarkin, 2013).Yapilan bu ¢alisma ile bizim yapmis oldugumuz ¢alisma
bulgulart ayn1 dogrultudadir.

Ryff’in (1989) yapmis oldugu ¢alismasinda 6znel (psikolojik) iyi olus diizeylerinin
kizlar lehine farklilik gosterdigi bulunmustur. Ryff’in (1989) yaptigi calisma ile bizim

yaptigimiz ¢aligsma bulgulari birbirine paralellik gostermektedir.

Yaptigimiz ¢alisma sonuglariyla paralellik gosteren, diger ¢alismalara baktigimizda
(WHO)’nun yaglilarda ruh sagligin1 koruma, pozitif psikoloji ve miidahale yontemleri
lizerine yaptigi calismasinda yagli bireylere uygulanan uygulamalarin etkili oldugu
gbzlenmistir. Yapilan bir uygulamada, pozitif psikolojinin 8 temel temas: iyimserlik
(optimism), tesekkiir/siikran (gratitude), yasamdan tad alma giicii (savoring), mutluluk
(happiness), merak (curiosity), cesaret (courage), 6zgecilik (altruism) ve yasamin anlami
(meaning of life) belirlenmistir. Bu dogrultuda bir sagaltim programi olusturulmus ve bu
program 9 hafta boyunca yaglh bireylere uygulanmistir. 9 hafta sonunda, yash bireylerin
depresif belirtilerinde azalma, yasam doyumlarinda ve genel mutluluk diizeylerinde bir
arts oldugu goriilmiistiir (Akt: Oztiirk, 2016).Diinya saglhik &rgiitiiniin yapmis oldugu bu

¢aligma ile bizim yapmis oldugumuz ¢aligsma sonuglart benzerlik gostermektedir.
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Tung’un (2015) spor yapan ve yapmayan iiniversite 0grencileri ilizerine yapmis
oldugu calismasinda; spor yapan kadinlarin 6znel iyi olug puanlari, yapmayan kadinlara
gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05). Yapilan bu ¢alisma ile bizim yapmis

oldugumuz c¢alisma bulgular arasinda paralellik bulunmaktadir.

Yoga’'nin konu edildigi, Lee ve arkadaslarinin (2004) arastirmasinda Yoga’nin
yasam kalitesine etkisi ele alinmig, sekiz ayr1 merkezde ii¢ ay siireli Hatha Yoga
programinin saglikla ilgili yasam kalitesine etkisi 194 6rneklem grubu ile incelenmistir. Bu
Bulgularda, yasam kalitesi ve benlik kavraminda artisla birlikte anksiyete ve depresyonda
azalma oldugu belirlenmis, bu kazanimlarin genellestirilebilmesi i¢in randomize kontrollii
calismalarm geregi vurgulanmustir (Akt: Oner ve Biger, 2017).Yapilan bu calisma ile

yapmis oldugumuz calisma bulgular1 arasinda paralellik bulunmaktadir.

Kermen ve Sari’nm (2014) Universite Ogrencilerinin Ihtiyagc Doyumu ve Oznel lyi
Olus diizeyleri Arasindaki Iliskinin incelenmesi iizerine yaptig1 calismasinda dgrencilerin
thtiyag doyum diizeyleri arttikca Oznel iyi olus diizeylerinin yiikseldigi saptanmustir.
Yapilan bu calismayla bizim yapmis oldugumuz c¢alisma bulgular1 arasinda paralellik
bulunmaktadir.

Yaptigimiz ¢alismayla benzerlik gosteren baska bir caligma Reis ve arkadaslari
tarafindan (2000) tiniversite 6grencilerinin giinlikk ve haftalik aktivitelerine gore 6znel iyi
olus ve ihtiya¢ doyumlar1 incelenmistir. Yapilan bu caligmada, ihtiya¢ doyumunun
ozerklik, yeterlik ve iliskili olma alt boyutlari ile iligkili oldugu sonucuna vartlmigtir (Akt:
Kermen ve Sari, 2014). Yapilan bu ¢alisma ile yapmis oldugumuz calisma bulgular

arasinda paralellik bulunmaktadir.

Tablo 12 incelendiginde Egitim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin deney oncesinden sonrasina anlamli bir
farklilik gostermedigi yani tekrarli 6l¢iim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin 6znel
iyi olus diizeylerinde ortak etkilerinin anlamli olmadigi bulunmustur (p>0,05). Olgiimiin
temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrimi yapmaksizin yapilan arastirmada deney dncesinden
deney sonrasia O6znel iyi olus test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu
bulunmustur (P<0,05). Bulunmasinin nedeni; egitim durumuna gore bireylerin aktiviteye

katilmas1 ve kendilerini daha iyi hissedebilme diizeyleri farklidir. Ciinkii bireyler fiziksel
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aktivite slirecinde hareketleri uygulamanin onlara getirdigi rahatlik ve mutlulukla birlikte
daha iyi bir refah seviyesine yiikselirler.

Tablo 14 incelendiginde Egitim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin deney Oncesinden sonrasina anlamli bir
farklilik gostermedigi yani tekrarli 6lgiim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin temel
psikolojik ihtiyac¢ alt boyutlarindan olan 6zerklik diizeylerinde ortak etkilerinin anlamli
olmadigi bulunmustur (p>0,05). Olg¢iimiin temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrim
yapmaksizin yapilan arastirmada deney Oncesinden deney sonrasina 6zerklik alt boyut test
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu bulunmustur (P<0,05). Bulunmasinin
nedeni egitim durumu degiskeninin bireylerin fiziksel aktiviteye olan ilgisini olumlu yonde
etkilemektedir. Bu sonuglara gore bireyler aktivite sirasinda aktivite programini kendi
bireysel 0Ozelligine gore uygulayarak kendine has bir programi ortaya ¢ikardigini
gostermektedir.

Tablo 16 incelendiginde Egitim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin deney Oncesinden sonrasina anlamli bir
farklilik gostermedigi yani tekrarli 6l¢iim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin temel
psikolojik ihtiya¢ alt boyutlarindan olan yeterlik diizeylerinde ortak etkilerinin anlaml
olmadigi bulunmustur (p>0,05). Olgiimiin temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrimi
yapmaksizin yapilan arastirmada deney Oncesinden deney sonrasina yeterlik alt boyut test
puanlar1 ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu bulunmustur (P<0,05). Spor
aktiviteleri bireylerin yeterlik seviyelerini arttirmada 6nemli rol oynamaktadir. Bizim
yapmis oldugumuz g¢alismada aktiviteyi uygulayan sedanter kadinlarin aktivite sirasinda
egitim seviyelerine gore yeterlik diizeyleri yiikselmistir. Bireylerin egitim durumlari
farklilik gosterse de fiziksel aktiviteye bagli olarak kazanmis olduklar yeterlik
duygusunun bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarini arttirdigi sonucuna ulagilmigtir.

Tablo 18 incelendiginde Egitim durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin deney oncesinden sonrasina anlamli bir
farklilik gostermedigi yani tekrarl 6lglim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin temel
psikolojik ihtiya¢ alt boyutlarindan olan iliski diizeylerinde ortak etkilerinin anlamh
olmadigr bulunmustur (p<0,05). Olgiimiin temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrimi
yapmaksizin yapilan arastirmada deney oncesinden deney sonrasina iliski alt boyut test

puanlar1 ortalamalar1 arasinda anlamli  bir farklihk bulunmamistir  (P>0,05).
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Bulunmamasinin sebebi; fiziksel aktivite programina katilan bireylerin egitim durumu
degiskenine gore etkilesim icerisinde olmamasi ve birbirlerini tanimamalarindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Tablo 20 incelendiginde Meslek degiskenine gore fiziksel aktivite programina
katilan orta yas sedanter kadinlarin deney Oncesinden sonrasina anlamli bir farklilik
gostermedigi yani tekrarli 6lglim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin 6znel iyi olus
diizeylerinde ortak etkilerinin anlamli olmadigi bulunmustur (p>0,05). Olg¢iimiin temel
etkisiyle ilgili olarak grup ayrimi yapmaksizin yapilan arastirmada deney Oncesinden
deney sonrasina 6znel iyi olus test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu
bulunmustur (P<0,05). Bulunmasinin nedeni; meslek degiskenine gore bireylerin yasam
tarzlarinin disina c¢ikarak fiziksel aktivite yardimiyla hayata daha farkli bakmaya
calistiklari, buna bagh olarak mesleki yogunluk ve is stresinden fiziksel aktiviteyle birlikte
uzaklagtiklar1 goriilmektedir.

Tablo 22 incelendiginde Meslek durumu degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan orta yas sedanter kadinlarin deney Oncesinden sonrasina anlamli bir
farklilik gostermedigi yani tekrarli 6lgtim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin temel
psikolojik ihtiya¢ alt boyutlarindan olan 6zerklik diizeylerinde ortak etkilerin anlaml
olmadigr bulunmustur (p>0,05). Olgiimiin temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrimi
yapmaksizin yapilan arastirmada deney Oncesinden deney sonrasina 6zerklik alt boyut test
puanlari ortalamalari arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur (P<0,05).
Bulunmasinin nedeni; sporun, bireylerin meslek hayatlarindaki monoton ve baskili ¢aligma
sartlarin1 olumlu yonde etkilemesinden kaynaklandig diisiiniilmektedir. Ciinkii Orta yas
sedanter kadinlar her tiirden meslek icinde belli bir stres altinda bulunurlar. Bu yondeki
psikolojik baski ve sikintilar kisilerin 6zerklik davranislarinda da etkin olmaktadir. Fiziksel
aktivitenin stres hormonu kortizolu baski altina almasi ve stresi viicuttan uzaklastirmasi
bireyleri daha rahat daha 6zerk bir yapiya kavusturmasiyla olumlu hale gelir.

Tablo 24 incelendiginde Meslek degiskenine gore fiziksel aktivite programina
katilan orta yas sedanter kadinlarin deney Oncesinden sonrasina anlamli bir farklilik
gostermedigi yani tekrarli 6l¢lim faktdrlerinin orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik
ithtiya¢ alt boyutlarindan olan yeterlik diizeylerinde ortak etkilerinin anlamli olmadig:
bulunmustur (p>0,05). Olgiimiin temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrimi yapmaksizin

yapilan arastirmada deney Oncesinden deney sonrasina yeterlik alt boyut test puanlarinin
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ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu bulunmustur ( P<0,05). Yeterlik kavrama,
yapilan isten alinan doyum ve kapasitenin en yogun durumlarda bile maksimum
kullanilmasidir. Sedanter kadinlarin yapilan fiziksel aktiviteyle birlikte performanslarinin
arttigr gorilmistiir. Aktiviteyle birlikte yapmis olduklart meslekler fark etmeksizin

yaptiklari isten doyum saglamaya basladiklar1 yapilan ¢alismayla ortaya ¢ikmaistir.

Tablo 26 incelendiginde Meslek degiskenine goére fiziksel aktivite programina
katilan orta yas sedanter kadinlarin deney oOncesinden sonrasina anlamli bir farklilik
gostermedigi yani tekrarli 6l¢iim faktorlerinin orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik
ihtiyag alt boyutlarindan olan iligki diizeylerinde ortak etkilerinin anlamli olmadig
bulunmustur (p>0,05). Olgiimiin temel etkisiyle ilgili olarak grup ayrimi yapmaksizin
yapilan arastirmada deney Oncesinden deney sonrasina iligki alt boyut test puanlarinin
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (P>0,05). Iliski ihtiyac1 bireylerin
bulundugu sosyal cevrede cevreleriyle iliski ve etkilesim halinde bulunmasi anlamina
gelmektedir. Bireyler giinimiiz yasaminda bulundugu is ortaminda, iletisimden uzak bir
calisma siirdiirmektedirler. Yaptigimiz ¢alisma sonucunda aktivite programinin bireylerin
ozerklik ve yeterlik duygular1 lizerine olumlu etki yarattig1 fakat meslek dallarina gore

degisim gosterdikleri icin iliski diizeyleri diisiik ¢ikmigtir

Tablo 27 incelendiginde orta yas sedanter kadinlarin son test diizeylerine gore 6znel
iyi olus diizeyleriyle Temel Psikolojik Thtiyag diizeylerinden &zerklik alt boyutu arasinda
anlamli bir iligki bulunmustur (r:0,625, P:0,906>0,05). Bulunmasmin nedeni; 6zerklik
bireyin kendi eylemlerini baslatmasi ve se¢im yapmasidir. Bizim yapmis oldugumuz
calismada orta yas sedanter kadinlarin fiziksel aktivite sirasinda kendilerine 6zgii ¢alisma
yapmalarindan dolayr ozerklik ihtiyact yoniinden doyum saglandigindan iyi olma

yoniinden gelisme gorilmiistiir.

Tablo 27 incelendiginde Orta yas sedanter kadinlarin son test diizeylerine gore
oznel iyi olus diizeyleriyle Temel Psikolojik Ihtiya¢ diizeylerinden yeterlik alt boyutu
arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (r:0,535, P:0,000<0,05). Bulunmasinin nedeni,
yeterlik kavrami istenilen sonuglara ulagmada etkili olmak ve ¢evreyle bas ederken kendini

yeterli hissetmektir. Bizim yapmis oldugumuz c¢alismada sedanter kadinlarin basarma
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duygusunu hissetmesi onlarin yeterliligini arttirmis, sonrasinda meydana gelen mutluluk,

onlarin 6znel iyi olus diizeylerindeki yiikselmeyi gostermistir.

Tablo 27 incelendiginde Orta yas sedanter kadinlarin son test diizeylerine gore
oznel iyi olus diizeyleriyle Temel Psikolojik Ihtiya¢ diizeylerinden iliski alt boyutu
arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (1:0,625 P:0,000<0,05). Bulunmasinin nedeni;
Iliskili olma ihtiyac1 bireyin baskalari ile bag kurmasi, icinde bulundugu sosyal cevrede ait
olma duygusunu yasamasi, insanlara 6zen gostermesidir. Bizim yapmis oldugumuz
calismada sedanter kadinlarin fiziksel aktivite Oncesi, sirast ve sonrasi sosyal yonden
etkilesimde olmas1 onlar iligki ihtiyac1 yoniinden olumlu etkilemistir. Bununla birlikte

doyuma ulasmalar1 6znel iyi olus diizeylerine de olumlu etki saglamistir.
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SONUC VE ONERILER

Fiziksek aktivite programina katilan orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyaglar

ve Oznel 1yi olug diizeylerine iliskin betimsel analiz sonuglarina gore;

Orta Yas Sedanter kadinlarin proje c¢alismasi sonrasinda arastirmaya yonelik temel
psikolojik ihtiya¢ diizeylerinden o6zerklik, iliski, yeterlik alt boyutu 6n test ve son test

sonuglara gore anlamh bir farklilik bulunmustur.

Orta Yas Sedanter kadinlarin proje ¢alismasi sonrasinda arastirmaya yonelik 6znel iyi olus

diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmustur.

Orta Yas Sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiya¢ diizeylerinden ozerklik, iliski,
yeterlik alt boyutu deney ve kontrol gruplarina gore anlamli bir farklilik bulunmustur.

Orta Yas Sedanter kadinlarin 6znel iyi olus diizeylerine gore deney ve kontrol gruplarinda

gore anlamli bir farklilik bulunmustur.

Orta Yas Sedanter kadinlarin Fiziksel aktivite sonrasinda Temel Psikolojik Ihtiyaglar ve

Oznel Iyi Olus diizeyleri arasinda anlamli bir iligki cikmistir.

Genel sonuca bakildiginda; Bu arastirmanin en 6nemli katkisi diizenli fiziksel
aktivitenin kadmlarin, Temel psikolojik ihtiyaglar ve 6znel iyi olus diizeylerinde dikkate
deger olumlu sonuglar ortaya koymus olmasidir. Bunun yaninda, bizim yapmis oldugumuz
calisma Fiziksel aktivitenin kadinlar1 sadece fiziki sagliklarinda degil, ayn1 zamanda
psikolojik olarak pozitif yonde etkiledigi sonucuna varilmistir. Ayrica fiziksel aktivitenin
bireylerin 6znel olarak daha aktif ve pozitif bireyler olmasina da etki ettigi yapilan

calismayla ortaya konmustur.

Bu sonuglar bize; fiziksel aktivitenin bireylerin temel psikolojik ihtiyaglar ve 6znel
iyi olus diizeylerinde biiyiik 6nem tasidigi ve hayati daha aktif halde siirdiiren bireylerin
psikolojik yonden daha saglikli, 6zerk, sosyal, kendi kendine karar vermede daha pozitif

bir yapida oldugu sonucuna ulastirmistir.
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Calismadan elde edilen sonuglara dayanarak hem sporla ilgili hem sedanter
kadinlarla ilgili hem de bu alanda yapilacak sonraki arastirmalar i¢in asagidaki Oneriler

sunulabilir:

Genel Oneriler:

- Omeklem grubu olarak Konya’da yasayan sedanter kadinlarin disinda kalan diger illerde

de caligmalar yapilmali.

- Orta yas Sedanter kadinlarin yaninda diger yas gruplarini da ¢alismaya dahil etmeli ve

onlarla da c¢alisilmali.

- Orneklem grubunun daha diisiik yastaki bireylere uygulanmasmin Koruyucu hekimlik

saglayacagi fizyolojik ve psikolojik yonden diistintilmeli.

-Orta yas sedanter kadinlarin ¢alisma programlarina yeni egzersizler eklenmeli ve onlarin

fiziki ve psikolojik yonden gelismelerine olanak saglanmali.

- Diizenli Fiziksel aktivite psikolojik sagligin bozuldugu zamanlarla smirli kalmayip
hayatin tliim zamanlarima uygun olarak yayilmali ve bdylelikle koruyucu bir gorev

saglanmali.

- Yapilan fiziksel aktivite programinda amaglara ulasmak i¢in programda kiiclik

degisiklikler yapilarak farkli calismalar da denenmeli.

-Yaptigimiz bu ¢calismanin disinda diger yas araliklar1 ve cinsiyet degiskeni iizerine benzer
caligmalar ortaya konmali ve bu alandaki sorunlar belirlenerek ve yeni ¢6ziim yollar

denenmeli.

-Fiziksel aktivite, egzersiz aligkanligi ve kiiltiriinin daha erken yaslarda insanlara
yerlestigi diigiiniildiigiinde psikolojik ihtiyaglar ve 6znel iyi olus ile biling ve farkindalig

gelistirmek amaciyla, uygulamali ve teorik egitimler verilmeli.

Arastirma sonuclarina gore oneriler:

-Farkli spor dallarinda aktiviteye tabi tutulan sedanter kadinlarin psikolojik ihtiyaglari

lizerine etkisini inceleyen bir aragtirma yapilmali.
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-Orta yas sedanter kadinlarda psikolojik ihtiyaglar ve 6znel iyi olus diizeylerinin egzersiz
ve fiziksel aktiviteyle etkilesimi nedeniyle sonraki ¢aligmalarda daha erken yaslarda ne

kadar bagli olduguna dair yeni bir arastirma yapilmali.

-. Orta yas sedanter kadinlarin psikolojik ihtiyaglar ve 6znel iyi olus diizeylerine etkisi

fiziksel aktivite programinda zaman siiresi uzatilarak yeni bir ¢alisma yapilmali.

- Bu calisma farkli spor salonlarinda, daha genis bir zaman diliminde sedanter kadinlar

tizerine tekrar yapilmali.

-Orta yas sedanter kadinlarin fiziksel aktiviteyle birlikte temel psikolojik ihtiyaclar ve
Oznel iyi olus lizerine etkisinin incelendigi ve bu ¢alismadaki yontemin disinda farkli bir
metodun kullanildig1 calismalarin yapilmasi farkli bulgularin elde edilmesine yol acabilir.

Dabha farkli yapilacak olan deneysel ¢alismalar ile yeni bir bakis agis1 ortaya ¢ikarilmali.

-Meslek degiskenleri dikkate alinarak orta yas sedanter kadinlarin is basi yaptigi 6zel
sektor veya kamu sektorii gibi yerlerde yapilmali psikolojik ihtiyaglar ve 6znel iyi olus

alanlarinda farkl1 veri tabaninin olugmasina olanak saglanmali.

-Yaptigimiz ¢alismanin 6zel sektdr disinda Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii
Herkes Igin Spor Federasyonu gibi kurum ve kuruluslarla is birligi protokolii
gerceklestirilerek fiziksel aktivite egitmenleri sayist arttirilip daha genis kitlelere fayda

saglanmali.

-Egitim degiskeni dikkate alinarak egitim seviyesi yiiksek orta yas sedanter kadinlar
tizerinde bir calisma yapilmali, onlarin spora bakis agisi ve yonelimi hakkinda bilgi

edinmeli.

-Orta Yas Sedanter Kadinlarin Psikolojik ihtiyaglar ve 6znel iyi olus diizeyleri yaninda
stresle basa ¢ikma psikolojik kirillganlik gibi dallarda da ¢alismalar gergeklestirilmeli.

-Sedanter kadinlara Fiziksel aktivite (Pilatesve egzersiz) yaninda beslenme gibi farklh

destek ¢alismalariyla farkli calisma yollar1 gergeklestirilmeli.
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EKLER

Degerli Katilmer;

Bu aragtirmada orta yas sedanter kadinlarin fiziksel aktivite diizeyleri ile Temel
Psikolojik ihtiyaglart ve Oznel iyi olus diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmaktadir. Arastirmada yer alan Olgeklere vereceginiz cevaplar sadece arastirma
kapsaminda bilimsel c¢alismalar igin kullanilacak ve Kkesinlikle gizli tutulacaktir.
Vereceginiz samimi cevaplardan dolayr simdiden tesekkiir ederiz.

Karamanoglu Mehmetbey Universitesi
Beytullah Dimlioglu

Y .Lisans Ogrencisi

1-YaSINIZ? covviinniiniinniiniiniennnnns (Liitfen Belirtiniz)

2- Medeni Durumunuz?
() Bekar ()EvVli

3- Egitim Durumunuz?
() Okur Yazar () llkokul Mezunu (') Ortaokul Mezunu  ()Lise Mezunu
() Lisans Mezunu () Yiiksek Lisans () Doktora

4- Mesleginiz?

() Memur () Isci () Esnaf ()Ogrenci () Emekli ()
Serbest Meslek
( )Ev Hanim ()Diger............... (Liitfen Beliritiniz)

5- Yasamumzin biiyiik bir béliimiinii gecirdiginiz yer?
() Biiyiiksehir (Hn () Ilge () Koy

6- Ortalama ayhk geliriniz ne kadardir?
()0-1.000,00 TL () 1.001,00 TL —2.000,00 TL ()2.001,00 TL -
3.000,00 TL ( )3.001,00 TL - 4.000,00 TL ( )4.001,00 TL ve iizeri

7- Aktif Olarak Spor Yaptimz nm?
() Evet () Hayrr
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8- Yaptig1 spor brans1 degiskenine gore?
() Bireysel Spor () Takim Sporu

9- Bos zamanlarimizi genellikle nasil degerlendiriyorsunuz? (Liitfen tek secenek

isaretleyiniz)
( ) Fiziksel etkinliklere katilarak () Sosyal etkinliklere katilarak () Kiiltiirel
etkinliklere katilarak ( ) Sanatsal etkinliklere katilarak () Turistik etkinliklere

katilarak ( ) Dinlenerek
( ) Diger (Belirtiniz) ...................



TEMEL PSiKOLOJIK iHTiYACLAR OLCEGI

Asagida verile ifadeleri dikkatlice okuyup size en uygun olan se¢enegi X ile isaretleyiniz.
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Hic Biraz
Dogru Dogru Dogru Dogru Cok
Degil Degil Dogru

1.Hayatim1 nasil yasayacagima karar vermede kendimi 6zgiir
hissediyorum.

2.Etkilesim i¢inde oldugum insanlar1 gercekten seviyorum.

3.Cogu zaman kendimi yetenekli hissetmiyorum.

4.Yasamumda kendimi bastirilmis biri olarak gériiyorum.

5. Tanidigim insanlar yaptigim seylerde basarili oldugumu
sOyliiyorlar.

6. Iliski kurdugum insanlarla anlasabiliyorum.

7.Insanlarla cok fazla sosyal etkilesimim ve sosyal iliskim yok.

8.Fikirlerimi ve diisiincelerimi ifade etmede genellikle kendimi
Ozgiir hissediyorum.

9.Siirekli sosyal etkilesim igerisinde bulundugum insanlari
dostlarim olarak goriiriim.

10.Son zamanlardayeni ve ilging becerilerkazandim.

11. Giinliik yasamimda , ¢cogu zaman bana sdylenilen seyleri
yapmak zorunda kaliyorum.

12. Hayatimdaki insanlar bana 6nem verirler.

13.Cogu zaman yaptigim seyler bende bir basar1 uyandirir.

14. Ginliik islerde etkilesim i¢inde oldugum insanlar
duygularimi dikkate alirlar.

15.Yagsamimda kendime yakin hissettigim ¢ok fazla insan yok.

16.Yasamimda kendime yakin hissettigim ¢ok fazla insan yok.

17.Giinliik islerde kendimi ¢ok rahat hissediyorum.

18.Siirekli etkilesim i¢inde oldugum insanlar beni pek fazla
seviyor gibi goriinmiiyorlar.

19.Genellikle kendimi ¢ok kabiliyetli gérmem.

20.Giinliik isleri nasil yapacagima karar vermek i¢in fazla
firsatim yok.

21.Insanlar bana kars1 gayet arkadas canlisidir.




OZNEL iYi OLUS OLCEGI
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Hi¢ uygun | Biraz Orta Cogunlukla | Tamamen
degil uygun derecede uygun uygun
uygun

1.Yasamimda zevk alarak yaptigim etkinlik
sayis1 azdir.

2.Genel olarak kendimi neseli hissediyorum.

3.Geriye doniip baktigimda isteklerimin
¢ogunu elde edemedigini goriiyorum.

4 Kisilik 6zelliklerimden genel olarak
memnunum.

5.Istedigim nitelikte ve sayida arkadasim
olmamasina tiziiliiyorum.

6.Giinliik yasamimdaki sorumluluklarimi
basariyla yerine getiririm.

7.Ulagmak istedigim ideallerim var.

8.11gi ve yeteneklerime uygun etkinliklerin
yasamimdaki yeri istedigim dl¢tidedir.

9.Kiigiik sorunlari bile biiyiitiiriim.

10.Kendimi genel olarak canli ve enerjik
hissederim.

11.Yakin gelecekte yasamimda giizel
gelismeler olacagina inaniyorum.

12 Kisiler arast iligkilerde siklikla hayal
kiriklig1 yasiyorum.

13.Yasamima beni ona baglayacak anlamlar
katmakta zorlantyorum.

14 Umutlarimin gerceklesecegine
inaniyorum.

15.Ailemle olan iligkilerden memnunum.

16.Genelde hiiziinlii ve diistinceliyim.

17 Kendimi yalniz hissederim.

18.Amaglarima ulagsmak i¢in yeterince kararli
davranabilirim.

19.Genel olarak kendimi huzurlu
hissediyorum.

20.Cevremdeki insanlarin yagamlarina
imreniyorum.
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21.Amaglarima ulagmak i¢in yeterince kararli
davranabilirim.

22.Yasamimi genel olarak monoton ve sikict

buluyorum.
Hi¢ uygun | Biraz Orta Cogunlukla | Tamamen
degil uygun derecede uygun uygun
uygun

23.Sosyal iligkilerimdeki girigkenlik
yanimdan hosnudum.

24.I¢ diinyamin zaman gectikce
zenginlestigini hissediyorum.

25.Tanidigim insanlarin ¢ogundan daha fazla
sikintim var.

26.Yasamin zorluklar1 ile bas etme gliciime
inaniyorum.

27.Sevilen ve giivenilen biri oldugumu
hissediyorum.

28.Gegmiste yaptigim hatalardan dolay1
yogun su¢luluk duygusu yasiyorum.

29.Serbest zamanlarimda zevkle vakit
gecirecek bir ugrag bulurum.

30.Yasamim basarisizliklarla dolu.

31.Gigliikler karsisinda ¢abuk pes ederim.

32.Cevremde ihtiya¢ duydugumda destek
alabilecegim insanlar var.

33.Siklikla timitsiz ve ¢okkiin hissediyorum.

34.0kumak ve ¢alismak benim igin zevkli
ugraglardir.

35.Isteklerime ve degerlerime uygun bir hayat
surliiyorum.

36.Ailemle olan iliskilerimde sorunlar
yastyorum.

37.Yasama iyimser bir agiyla bakabilme
yoniimden memnunum.

Acgiklama: Bu olcekte kisiliinizin ve yasaminizin c¢esitli yOnlerine iliskin ifadeler
bulunmaktadir. Bu ifadeleri tek tek okuyarak siz en derece uygun olduguna karar veriniz.

Liitfen tiim ifadeleri bos birakmadan cevap veriniz.
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1.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

30-45 dk

8-10

Carsamba

30-45 dk

8-10

Cuma

30-45 dk

8-10

10dk 1s1nma,

Karn sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz cekis ( One leg Stretch)
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

2.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

30-45 dk

8-10

Carsamba

30-45 dk

8-10

Cuma

30-45 dk

8-10

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

3.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

30-45 dk

8-10

Carsamba

30-45 dk

8-10

Cuma

30-45 dk

8-10

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)
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4. Hafta

Giin

Stire

Tekrar

Pazartesi

45dk

10

Carsamba

45 dk

10

Cuma

45 dk

10

10dk 1s1nma,

Karn sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz cekis ( One leg Stretch)
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

5.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

45 dk

10

Carsamba

45 dk

10

Cuma

45 dk

10

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

6.Hafta

Giin

Siire

Tekrar

Pazartesi

45 dk

10

Carsamba

45 dk

10

Cuma

45 dk

10

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)
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7 Hafta

Giin

Stire

Tekrar

Pazartesi

45 dk

10-12

Carsamba

45 dk

10-12

Cuma

45 dk

10-12

10dk 1s1nma,

Karn sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz cekis ( One leg Stretch)
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

8.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

45 dk

10-12

Carsamba

45 dk

10-12

Cuma

45 dk

10-12

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

9.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

10dk 1s1nma,

Karin sikistirma (Table topCrunch)

Pazartesi

30-45 dk

10-12

Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)

Kurbagalama,( Breaststroke)

Carsamba

30-45 dk

10-12

Yiizme (Swimming)
Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg

Cuma

30-45 dk

10-12

circle) Yerde diz cekis ( One leg
Stretch ) Yerde makas (Sicissors)
Karna fleks ¢ekis ( Point flex)
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10.Hafta

Giin

Stire

Tekrar

Pazartesi

45 dk

12

Carsamba

45 dk

12

Cuma

45 dk

12

10dk 1s1nma,

Karn sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz cekis ( One leg Stretch)
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

11.Hafta

Gilin

Stire

Tekrar

Pazartesi

45 dk

12

Carsamba

45 dk

12

Cuma

45 dk

12

10dk 1s1nma,

Karn sikistirma (Table topCrunch)
Tek bacak kaldiris (One leg raises)
Karna Diz Cekis (Crisscross)
Kurbagalama,( Breaststroke)
Yiizme (Swimming)

Uzanma (Superman)

Yerde ayak kaldirma ( One leg circle)
Yerde diz ¢ekis ( One leg Stretch )
Yerde makas (Sicissors)

Karna fleks ¢ekis ( Point flex)

12.Hafta

Gilin

Sure

Tekrar

Pazartesi

45 dk

12

Carsamba

45 dk

12

Cuma

45 dk

12

10dk 1s1nma,

Table topCrunch(Karin sikistirma),
Onelegraises(tek bacak kaldiris),
Crisscross(karna diz
cekis),Breaststroke(Kurbagalama,
Swimming(yiizme),Superman,(Uzanma)
Onelegcircle(Yerde ayak
kaldirma),OnelegStretch (Yerde diz
¢ekis), Sicissors(Yerde makas),

Point flex(Karna fleks ¢ekis)




