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1. GIRiS

Bu calismamizda “Rekreasyonel Amagli Egzersiz Yapan Bireylerin Mutluluk
Diizeyleri ile Yasam Doyumlarnnin Incelenmesi” iizerine arastirma yapilarak, bireylerin
egzersize verdikleri psikolojik yanitlar, egzersizin psikolojik saglik sorunlarinda tedavi
yontemi olarak kullanimi, bireylerin mutluluk dizeyleri ve yasam doyumlan agiklanarak;
sosyo-demografik ve sosyo-ekonomik gibi yonleriyle o6zdeslestirilerek agiklanmaya
caligtilmistir. Caligma igerisinde; rekreasyon, egzersiz, mutluluk ve yasam doyumu ile ilgili

aciklamalara yer verilmistir.

Saglik; fiziksel ve ruhsal olarak birbirini etkileyen bir biitiindiir. Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) sagligi, 1947 yilindaki tanimina, “tam bir fiziki, ruhsal ve toplumsal 1yi olug” 1958’de
manevi iyl olus halini de eklemistir. Bireyin saglikli sayilabilmesi i¢in bu unsurlarin
tamamina eksiksiz sahip olmasi gerekmektedir ve saglikli birey tanimina ulagabilmede de

egzersizin roll oldukga fazladir.

Insanlar; saglik, eglence, sosyallesme, kilo kontrolii, kas gelisimi, fiziksel imaj ve
psikolojik nedenler gibi nedenlerle guidulenirler (Karakas,2015).

Egzersiz yapmanin; fiziksel oldugu kadar, sosyo-psikolojik etkileri de vardir. Modern
toplumlarda, serbest zaman aktiviteleri, saglikli ve dengeli bir yasam i¢in en gegerli
yontemlerden biri olarak goriilmektedir. Hareketsiz yasam bireyde; psiko-sosyal dengesizlik,
sinir sisteminde gerginlik, yogun stres, uyku bozukluklari ve depresyon gibi istenmeyen
ruhsal bozukluklara neden olabilir. Bu nedenle yapilan egzersizin saglikli bir yasam igine
kadar gerekli oldugu, depresyon ve kaygi bozuklugu gibi durumlarin azalmasina yardimci
oldugu distunulebilir (Doganer, 2017).

Egzersiz; bireyin sosyallesmesini, depresyon ve stres gibi olumsuz duygulardan
uzaklagmasini, daha mutlu ve daha pozitif duygulara sahip olabilmesini ve bu sayede serbest
zamanlarinda daha fazla doyum saglayabilmesini ve kiside “iyi olmak™ anlamina gelen yagam
olgusunu destekleyen bir rekreasyonel aktivite olarak gortilmektedir. Bu nedenle baz1 saglik
kuruluslarinca da 6nerilmektedir (Doganer, 2017).

Aragtirmalarda egzersizin, kigilerde depresyonu ve kaygiy1r azaltarak, olumlu
psikolojik duygular sergiledigi ve her hafta yapilan dizenli yirtyuslerin bile bireylerin
psikolojik olarak kendilerini daha 1yi hissetmelerine neden oldugu vurgulandigindan
(Humphrey, 2005), kisi tizerindeki sosyo-psikolojik etkilerde egzersiz goz ardi edilemeyen bir

kavram olarak gorilmektedir. Ciinkii hareketsizlik olgusu giiniimiizde diinya ¢apinda fiziksel



ve ruhsal bir saglik sorunu olarak gorilmekte ve konu ile ilgili glincel ¢aligmalar halen devam
etmektedir (akt: Doganer, 2017).

Klinik depresyon ve anksiyete i¢in son derece etkili bir tedavi yontemi olan egzersiz,
mutsuzlugun en 6nemli sonuglarindan biri olan depresyonu azaltabilen ve bireyin iyi olma
halini artiran bir serbest zaman aktivitesi olarak gorilmektedir (Fox, 2000). Egzersiz ve
rekreasyon aktivitelerinin ruhsal sagliga olan etkileri literatiirlerde ¢okg¢a incelenmekte,
ozellikle psikolojik olarak iyi olma, egzersiz, saglikli bir yasam tarzi, stresten uzaklagma,
yenilenme, yaratict olma ve ozgurlik gibi konular birbiriyle iligkili tutulmaktadir (Kilig
veSener, 2013; akt: Doganer, 2017). Diener (2000), psikoloji literatirinde mutluluk
kavramint 6znel 1yi olusla ifade etmektedir. Bireylerin yasamlarindan hosnut ve mutlu
olmalar1 sosyal ve duygusal agidan yasami daha iyi hale getirebilecek bir pozitif gii¢
olusturmalar1 agisindan onemlidir. Bu anlamda bireylerin yasamlarina iliskin yaptiklar
duyussal ve biligsel analizlerin ifadesi olan 6znel iyi olus, pozitif ve negatif olan tiim duyussal
faktorleri ve yasam doyumuyla ifade ettigimiz biligsel unsurlari kapsamaktadir (Suldo ve
Huebner, 2006; akt: Kuru, 2017). Bu doyumlara ulagmalarindaki etkenlerden biri de
egzersizdir.

Gunluk yasamin stresi, ¢alisma hayatinin yogunlugu, toplumsal sorunlar, bireyin
kendini psikolojik agidan iyi hissetmemesi gibi durumlarla bas edebilmek, sorunlart unutmak
veya ¢Oziim aramak amaciyla bireylerin egzersize olan yonelimini arttirmistir. Bu nedenle
mutluluk ve yasam doyumu kavrami son zamanlarda daha yaygin olmaya baglamistir.
Mutluluk ve yasam doyumu birbirlerini destekleyen iki unsurdur. Bireyin; kendini sevmesi,
kendine saygi duymasi, kendisiyle barigik olmast gibi durumlar yasam doyumuna ulagmasinin
temel yapi taglaridir. Yeterli yasam doyumuna ulagmayan bireyin kendini tam anlamiyla
mutlu hissetmesi, hayattan zevk almasi, kendini psikolojik olarak =zinde hissetmesi

beklenilemez. Bu anlamda mutluluk ve yasam doyumu kavramlarini bir arada incelenmelidir.

Spor ve saglik alaninda bireylerin fiziksel ihtiyaglarinin yani sira psikolojik
ihtiyaglarin1 da g6z oniinde tutarak bireyi egzersize yonlendirme ¢alismalart yapilmaktadir.
Bireyler; bedenini begenmeye baslamanin yani sira egzersiz yaparken gecirdikleri keyifli
zamanlarla birlikte kendini mutlu hissetmeye, sorunlarini ¢oézmeye ve yasam doyumlarini
arttirmaya basladik¢a egzersize baglilik oranlart artmaktadir. Bundan dolay1 spor ve saglik
alant; mutluluk ve yasam doyumu i¢in ¢aligmalarini siirdirmektedirler. Mutluluk ve yasam

doyumunun egzersizle artabileceginin bilincinde olan akademisyenler, arastirmacilar,



sosyologlar, psikologlar ve egzersiz alanindaki uzman bireyler mutluluk ve yasam doyumu

kavrami tizerinde daha ¢ok durmaya baglamiglardir.

Egzersiz yapma aligkanliginin ginimuzde gittikge artmasinin fiziksel nedenlerin yani
sira psikolojik nedenleri ve egzersize verilen yanitlarin psikolojik olarak da 6nemli olmast;
egzersizin bireylerin mutluluk dizeyleri ve yasam doyumlanyla iligkisini incelemede 6nemli
bir yer tutmustur, yapilan literatiir taramalarindan da yola ¢ikarak bireylerin yapmis olduklari
egzersizle bazi biligsel, fiziksel ve duyussal doyuma ulagmalariyla mutluluklarint arttiracag,
yasam doyumuna ulagilacagi dustintilmektedir.

Bu bilgiler 1s181nda ¢alismanin amact; rekreasyonel amagli egzersiz yapan bireylerin
mutluluk dizeyleri ve yasam doyumu tizerine etkisinin; cinsiyet, egzersiz sikligi, yas gruplari,

egitim dizeyleri, medeni durumlan ve gelir diizeylerine gore incelenmesi amaglanmaktadir.

Literatir taramast sonucunda yaptigimiz caligmaya rekreasyon, egzersiz, mutluluk,
serotonin, yasam doyumu ve mutsuzluk ve yasam doyumu dusuklugi kaynakligr bazi
psikolojik kokenli saglik sorunlarinda rekreasyonel amagli yapilan egzersizin faydalarn

konusunda yapilan aragtirmalara yer verilmistir.
1.1. Rekreasyon
1.1.1. Rekreasyon Kavrami

Rekreasyon diinya genelinde buiytk bir énem kazanmistir ve bu énem gin gegtikce
artmaktadir. Birgok kisi i¢in rekreasyon; oyun alani, spor tesisi gibi benzer anlama gelir ve
memnuniyet duyularak yapilma esast vardir. Bu aktiviteler; bog zaman degerlendirme, sosyal
etkilesimi arttirma, hayatlarindaki problemlerden bir kagis yolu veya farkli bireyler arasinda

olumlu baglar kurmanin bir yolu olarak goriilebilirler (Torkildsen, 1999).

Ulkemizde son yillarda {izerinde daha g¢ok durulan rekreasyon kavrami, Fransizca
“recreation” (yenilenme, tazelenme) kelimesinden tiremigtir (Kozak ve ark., 2012). Latince
de ise rekreasyon kavrami “recreation” sozcuginden tiremis olup, “licer” (izin vermek)

sozcugu ile eg anlaml1 kullanilmaktadir (Cordes, 2013).

Literaturde rekreasyon kavramina iligkin bir¢ok tanim ve nitelemeler yapilmistir. Bunlardan
bazilari; her seyden uzaklagma, farkli bir seyler deneme, rekabet, basari, kendine deger verme,
kendini takdir etme ve 6zgiiven, kisisel gelisim, yenilenme, ortak payda ve takim caligmasi

gibi anlamlara gelmektedir (Torkildsen, 1999).



Rekreasyon; bireylerin bos zamanlarnn degerlendirmek i¢in eglenme, dinlenme,
sosyallesme, yeni arkadagsliklar kurma, yaraticilik, yetenekleri kesfetme, kendini ifade etme,
beden sagligini koruma gibi amaglarla katildiklar aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (Balct
ve Aydin, 2006)Rekreasyon; insanlarin bos zamanlarinda goniullulik esasina gore
gergeklestirilen, bagkasina devredilemeyen, canlandiran, mutluluk veren, yasam doyumuna
katki saglayan aktif veya pasif olarak katilim saglanabilen, fiziksel, zihinsel, duygusal, sosyal

etkinliklerin butunudir (Glingoérmus, 2007).

Rekreasyonun modern tanimi igerisinde; bireyin belirli beklentilerle katildig1, belirli
kosullar altinda motivasyon ile devam ettigi etkinleri ifade eden bir sosyal kurum, bir bilgi
yigini, profesyonel bir alan ve aym zamanda danigmanlik hizmetlerini de kapsayan bir
olgudur. Rekreasyon; ¢aligma hayatindan ayri, kendi iginde degerli ve bir¢ok insanin énemli
bir ihtiyacimi kargilayan mutlu bir yagam aracidir (Akay, 2008). Kisaca rekreasyon ile ilgili
tanimlarin ortak yonlerine bakildiginda; insanlarin serbest zamanlarinda gonillii olarak
bireysel veya grupla yapabilmesi, eglenilmesi, dinlenilmesi, fiziksel ve zihinsel yenilenme
hissedilmesi, haz elde edilebilmesi siralanabilir. Rekreasyon spor ve oyun gibi alanlarin yan
sira; kiltirel ¢evre, tatil, turizm, sanat, hobiler, sosyal kuliiplere tiyelik, kamp yapma, avcilik,
balik¢ilik, parti yapma gibi sosyal aktiviteleri de kapsayan ¢ok daha genis disiinilmesi
gereken bir kavramdir (Ardahan ve ark., 2016).

Yapilan arastirmalar rekreasyonun; serbest zaman bilincine sahip bireylerin
aktivitelere katilim sekline gore; fiziksel, zihinsel, duygusal a¢idan olumlu faydalar
sagladigini, ortaya c¢ikarmigtir (Ardahan ve ark, 2016). Cuhadar ve ark’nmin yaptigi
aragtirmaya katilan bireylerin; rekreatif etkinliklere katilim motivasyonlar incelendigi zaman
katilimcilarin genellikle rekabet ve saglik giidiisii ile rekreasyon etkinliklerine yoneldigi tespit

edilmistir (Cuhadar ve ark., 2019).
Bu aragtirmalara gore rekreasyonu bazi alt bagliklariyla inceleyebiliriz.
1.1.2. Rekreasyonun Siniflandirilmasi

Rekreasyonel faaliyetler; zamana, mekana ve bir¢ok farkli ozelliklere bagli olarak

cesitli sekillerde siniflandirilmaktadir (Ardahan ve ark., 2016).
Eylem Cesidine Gore Rekreasyon

Katilimer; aktivitede gorev ve sorumluluk alarak rol aliyorsa (spor yapmak, dil
ogrenmek, ney ¢almak vb.) aktif rekreasyon, katilimer aktivitede izleyici roli aliyorsa pasif

rekreasyondur (Ardahan ve ark., 2016).



Mekansal Siniflamaya Gore Rekreasyon

Katilimer; kapali bir mekana bagli kalmadan, diinyanin tim agik alanlarinda dinamik
olarak hareket ozgurligi saglayan etkinlikler agik alan rekreasyonudur. Toplumun
kullanimina ayrilmis, Gsti ve etrafi kapali mekanlarda gerceklestirilen faaliyetler kapali alan

rekreasyonudur (Yayli, 2014).
Amaclarina Gore Rekreasyon

Vicut ve ruh sagliginin korunmasi igin yapilan (tatil, yoga vb.) faaliyetler; dinlenme
amagli rekreasyondur. Gezmek, gormek, eglenmek, yeni yerler kesfetmek gibi amaglarla

yapilan seyahat faaliyetleri ise turizm amagli rekreasyondur (Ardahan ve ark., 2016).

Toplumsal iligkileri giiclendirmek, sosyal kisiligi gelistirici etkinliklerde bulunmak
amaciyla yapilan faaliyetler; toplumsal amagli rekreasyon, kar amaci ile rekreasyon hizmetleri
sunan organize isletmelerin diizenledikleri faaliyetler ise ticari amagli rekreasyondur

(Ardahan ve ark., 2016).

Serbest zamanin aktif veya pasif katilimci olarak sportif etkinlikler yapilarak
degerlendirilmesi sportif amagli rekreasyon, engelli, yaglt ve hasta bireylerde tedavi amagh
yapilan rehabilitasyon ¢aligmalari bireylerin engel durumlarindan dolayr oldukg¢a zor
ger¢geklesmektedir. Bu ¢aligmalart kolaylagtirmak igin rekreasyonun keyif verici, eglenceli,
mutlu edici ozelliklerinden faydalanilarak gelisimlerine katki saglamada bagvurulan yontem
ise terapatik rekreasyondur. Terapatik rekreasyon etkinlikleri ile engelli bireylerin sahip
olduklan fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal dezavantajlarinin en aza indirilmesi, boylece

yagamlarini daha bagimsiz ve nitelikli siirdirmeleri amaglanmaktadir (Karakiigiik, 2014).
1.2. Egzersiz
1.2.1. Egzersiz Kavrami

Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya birkag faktoriiniin (dayaniklilik, esneklik, kas
uygunlugu vb.) muhafaza edilmesini veya gelistirilmesini hedefleyen sistemli, programli ve

tekrara dayanan fiziksel aktivitelerin tamamidir (Ozer, 2013).

Saglikli yasamak ve yaslandik¢a olusabilecek saglik problemleri riskini en aza
indirmek, enerji dengesi ve viicut agirliginin kontroli igin yapilmasi gereken en temel
seylerden biri egzersizdir. Egzersiz; diizenli, programli, tekrarli araliklarla planlan (yurtimek,
kogmak, si¢gramak, bisiklet sirmek, yizmek, dans etmek vb.), temel vicut hareketlerini

iceren, kaslar ve eklemler tarafindan gerceklestirilen,enerji harcanmasi, kalp solunum hizinin



artmast ile yorgunluga sebep olan, metabolik hiza gore; hafif, orta ve yuksek siddetli olarak

yapilan fiziksel aktivitenin bir st basamagidir (Celik, 2018).

Egzersiz yapma amaglar arasinda; dingligi arttirmak, viicut agirligint istenilen
seviyede tutmak ve obezitenin 6niine gegmek metabolizmay1 hizlandirmak, eklem, kemik ve
kaslarin gelisimini desteklemek, kalp sagligini korumak, seker, diyabet ve kanser gibi
hastaliklara kargi savunma mekanizmasinin giiclendirmek, gibi birden fazla seyden séz etmek
mumkiindir (Polat ve Simgek, 2015). Yapilan ¢aligmalar diizenli egzersizin ve sonrasinda
kazanilan yiksek aerobik esik seviyesinin yetiskinlerde yiiksek kolesteroliin tedavisinde etkili

bir yontem oldugunu gostermistir (Yan, 2007).

Egzersiz; her yastan insanin gunlik standart yasaminin i¢inde olmasi gereken bir
aktivitedir. Fakat egzersizin stresi ve yogunlugu yas faktoriine gore sekillenmesi onemlidir.
Yaklagik haftada 3 kez, 20 dakika ve Ustl tavsiye edilmektedir. Ayrica haftada 5 defa veya
5’ten daha fazla 15-25 dakikalik siire ile yapilan egzersiz olmasi gerekenden fazla fayda
saglamaktadir (Yildirim ve ark., 2015). Aragtirmalarda, 5-17 yag arast ¢ocuklar ve genglerin
sagliklar agisindan bakildiginda egzersizin olduk¢a onemli katkisi oldugunu bilinmektedir
(Meydanlioglu, 2015). Ozellikle orta yasin ustiindeki kisilerde egzersiz; ciddi hastaliklarin
onlenmesi ve erken olimlerin yaganma olasiliginin diigmesinde iki kat daha etkili oldugunu
bilinmektedir. Kalp hastaliklarinin 6niine gegilebilmesi i¢in, bu hastaliktaki risk unsurlarina
bakildiginda dordunci buyiik risk unsuru olarak kabul edilen hareketsiz yasamin egzersiz ile
ortadan kaldirilabilecegi ve bazi saglik sorunlarimin (yuksek tansiyon, metabolizma
bozukluklart) énlenmesinde ve olusmamasinda egzersizin énemli yeri vardir (Baltaci, 2012).
Egzersiz; ¢ocuklarin biiyiime, gelismelerini ve metabolik fonksiyonlarini korumayi saglarken,
kronik hastaliklara karsi da onlem gorevi gormektedir. Kemik mineral oranini artirmaya ve

kemik erimesi hastaligina yakalanma riskini azaltmaya yardimci olur (Ozer ve Baltaci 2008).

Sadece bireyleri ve ailelerini etkileyen olimler ve hastaliklar degildir, ayni zamanda
saglik problemleri ve i3 kaybi1 sebebiyle ekonomik olarak yiksek giderlere
sebebiyetvermektedir. ABD’de kalp hastaliklart riskine bakildiginda hareketsiz yagsamla %18
oraninda arttig1, bu riskin de ortalama 24 milyar dolara, kolon kanserine yakalanma riskinin
de %22 arttig1 bunun da ortalama 2 milyar dolar maliyete sebep oldugu anlagilmigtir. Aktif
yasam bi¢imini benimsemis kigilerin, ortalama saglik giderleri hareketsiz yasam bigimini
benimsemis kisilerle kiyaslandiginda maliyetin%30 diistiigii hesaplanmaktadir. Ingiltere’de
ortalama olarak nifusun %20’sindegoziiken ve bir bakima hareketsizligin bir neticesi olan

obezitenin 500 milyon dolar maliyeti oldugu sdylenmektedir (Akyol ve ark., 2008).



Toplumda yasayan kisilerin aktif bir yasam tarzini benimsemeleri igin
yonlendirilmesi ve desteklenmesi, uzun vadede bakildigi zaman hem kigilerin hem de
toplumun saglikli yagamalar i¢in 6énem teskil etmektedir. Egzersiz; bireyler yeterli katilim
gosterdikleri siirece ideal kilonun korunabilmesi, kalp damar hastaliklart ve birgok kronik

hastaliklarin 6niine gegmede 6nemli etkilere sahiptir (WHO 2002, WHO 2003).

Egzersiz, insan hayatinda olumlu fiziksel ve ruhsal degisikliklere neden olur. Kas,
kemik sistemleri lizerinde yapilan birgok arastirmada diizenli egzersizin olumlu etkileri ortaya
¢ikmis ve duzenli egzersiz yapan katilimcilarda kas, eklem sistemi sakatliklarinin 6nemli

ol¢iide azaldigr vurgulanmigtir (Latham ve ark., 2003; akt: Doganer, 2017).
1.2.2. Egzersizin Fizyolojik Etkileri

Egzersizin yeterince yapilmamasi bir¢ok oliimciil ve ciddi hastaliklarin nedeni olarak
gorilmektedir. Son zamanlarda siklikla karsimiza ¢ikan obezite ve kalp damar rahatsizliklar
basta olmak uzere; kassal zayiflik, vicut sekil bozukluklari, diyabet gibi birgok hastalik
sedanter kigilerde daha fazla ortaya ¢ikmaktadir (Goksu ve ark., 2003)

Aragtirmalar; 1§ yasaminda ve giin igerisinde yapilan bazi fiziksel egzersizlerin bile
kalp krizi riskinin 6niine gectigini gostermektedir (Andersen ve ark., 2007; akt: Doganer,
2017). Konu ile baglantili olarak, son zamanlarda yapilan giincel aragtirmalarda, ortaysa
tarafindan haftada iki kere yapilan dizenli egzersizlerin, yaslilardagorillen bunaklik ve
Alzheimer rahatsizliginin olusumunu azalttigr ve lokomotor hareketlerde gelisme sagladigi

belirlenmistir (Rovio ve ark., 2005; akt: Doganer, 2017).

Egzersiz ile birlikte bazi fizyolojik ve metabolik rahatsizliklara ¢6ziim saglanabildigi

bir¢ok ¢aligsma tarafindan bildirilmistir. Bunlardan bazilari;
Azaltma Yoniinde Giiclii Kanit

- Hipertansiyon

- Koroner arter hastalig
- Meme ve kolon kanseri
- Metabolik sendrom

- Mortalite orant

- Tip 2 diyabet
Artma Yoniinde Giiclii Kanit

- Dayaniklilik ve kuvvet



- Fonksiyonel saglik
- Gelismis kemik saglig
- lyilesmis bilissel fonksiyon

- Viicut kompozisyonunda iyilesme olarak verilmisgtir
1.2.3. Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Etkileri

Saglikli bir yasam sirebilmek i¢in egzersizin bireylere katkilar birgok aragtirmanin
konusu haline gelmis bu arastirmalar sonucunda da egzersizin sagligr pozitif yonde etkiledigi
sonuglart ortaya ¢ikmistir. Egzersizin bireyler tizerinde sosyolojik ve psikolojik faydalar
disunilldigunde; birey egzersizi kendine zaman ayirma yontemi olarak disiiniir ve kendini iyi
hisseder. Bireyin viicudunu belli oranda tutan ve fiziksel goruntisinii koruyan, daha giizel
hale getiren egzersiz sayesinde kisiler toplum igerisindeki pozisyonunu da korumaktadir.
Bireylerin fiziksel goriiniimiine dikkat etmelerinin sebebi sosyal ¢evrede insanlarin 6ncelikle
kisilerin dig gorinisi ile degerlendirdiklerinden dolay1 kisiler fiziksel goriiniimlerine 6nem

vermektedir (Imamoglu, 1992).

Egzersizin saglikli yasama olan katkisi ile birlikte viicut dengesini ve fiziksel
gorinimii tizerindeki etkisi birlestiginde bireyin psikolojisi tizerinde de biyik bir etkiye
sahiptir. Kisinin kendisi ile barisik sekilde yasamini devam ettirmesine ve ayni zamanda
Ozguvenin artmasina dogrudan veya dolayli katkisi olan egzersizin, kisilerin yasaminda
onemli rol oynar. Toplumda dolayli bir sekilde bireylerin iletisim kurmalarina firsat saglayan
egzersiz glzel bir sosyal ¢evre olusturulmasindan dolay: stres ve depresyon yasama riskini

disirmektedir (Bozhuytk ve ark.,2012).
Egzersizin psikolojik ve sosyolojik olarak baglica yararlart;

- Bireylerin 6zgtiven duygusunun artmasina neden olur,

- Hiperaktif ve agresif davranislar yatigtirma,

- Is verimliliginle olumlu yonde artis saglar,

- Kendi benliginin farkinda olabilme,

- Koéti yasanan olaylar kargisinda olumlu diiginebilme durumunu destekleme,

- Saglikli, hareketli, egzersiz katilimina hevesli bir birey olmay:1 saglar,

- Sosyallesme, arkadaslik baglarin1 kuvvetlendirme ve paylasma duygusunu hissetme gibi
olumlu yasantilara destek olmaktadir,

- Streslerin yipratici etkisinden beden sagligin1 koruma,

- Tembellikten uzaklastirarak daha enerjik hissedebilmeyi saglar (Peterson, 1998).



Deneysel aragtirmalara gore egzersizin fiziksel ve zihinsel gelisim tizerinde pozitif
etkileri olmasinin yani sira egzersizin siddeti, siresi ve yapilma sikligi ile sagladigi yarar
arasindaki iligki kesin olarak ortaya konulamamigtir. Ayrica depresyon, kaygt bozukluklart ve
stresten kurtulmada aktif rol oynayarak kisilerin psikolojisi tzerinde pozitif bir etki

etmektedir (Blumenthal ve ark., 1984; Morris ve ark., 1990).

Egzersizin duygusal yararlarina bakildigr zaman, 6z giivenin artmasi, stres ve kaygi
durumlarin1 yonetimindeki ilerleme ile viicut beden algist da olmak tizere, bireylerin saglik
kavramim gelistirmesi yer alir (Dinubile, 1993). Ozellikle yetiskinlerde, spor ve cesitli
rekreasyonel aktivitelere katilimin ruh sagligr tizerinde belirli pozitif etkileri oldugu ortaya

konulmustur (Steptoe ve Butler, 1996).

Egzersiz; bireylerin saglikli yasamasinda, sosyallesmesinde, yasam standartlarinin
yukseltilmesinde, kotii aligkanliklardan kurtulmasinda, kronik hastaliklardan korunmasi ve
tedavisinde 6nemli bir yeri bulunmaktadir (Tunay, 2008). Bunlarla beraber egzersiz; fiziksel
olarak saglik acisindan yararlart oldugundan, psikolojik agidan da iyi hissetme halini de

onemli ol¢uide etkiler (Fox, 2000).

Egzersizin zihinsel islevler ile iliskilendirilmesiyle; fiziksel ve zihinsel saglik
birbirleriyle iligkili ve birbirleri tzerine etkisi olan iki kavram oldugu dusinilmeye
baglanmigtir. Son zamanlarda; fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak iyi hissetmek, daha tst
seviyede biligsel islevlere sahip olmak, mutlu olmak gibi amaglarla egzersize yonelimler

artmistir (Hawker, 2012).

Aragtirmalarda egzersizin, bireylerde depresyonu ve kaygiyr azaltarak, olumlu
psikolojik duygular sergiledigi ve her hafta yapilan diizenli yuriyiglerin bile bireylerin
psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissetmelerine neden oldugu vurgulandigindan, birey
tizerindeki sosyo-psikolojik etkilerde egzersiz g6z ardi edilemeyen bir kavram olarak
gorilmektedir. Cinki hareketsizlik olgusu giinimiizde diinya ¢apinda fiziksel ve ruhsal bir
saglik sorunu olarak gorilmektedir (Doganer, 2017). Egzersizin ruhsal sagliga olan etkileri
literatiirde ¢okga incelenmekte, 6zellikle psikolojik olarak 1yi olma, saglikli bir yasam tarzi,
stresten uzaklagma, yenilenme, yaratict olma, mutlu hissetme, yasam doyumuna ulagma ve
ozgurlik gibi konular birbiriyle iligkili tutulmaktadir. Egzersiz, huzur, mutluluk, saglik,

yasam doyumuna ulagma ile yakindan ilgilidir.



1.3. Mutluluk
1.3.1. Mutluluk Kavrami

Gunlik hayatta stk kullanilmasindan dolayr agiklanmasi basit gibi goriinen ancak
igerisinde birgok anlami da bulunduran mutluluk kavrami; oldukg¢a genis bir anlama sahiptir.
Cogu zaman yerine nese, huzur, heyecan ve memnun olma gibi sozcikler kullanilsa da bu
sozcukler tam olarak mutluluk kavramini agiklamada yeterli degildir (Marar, 2004). Bu
nedenle mutluluk ve onu etkileyen kavramlar tanimlanirken bu tanimlarin kigiden kisiye

degistigi gorilmektedir (Gileng, 2013).

Mutlu olmanin yollart en eski ¢aglardan beri tartisilmaktadir. Mutlulugun ne oldugu
ve nasil elde edildigi sorusu ylzyillardan beri yasamin ve insanin varolus amacini aragtiran
disunirlert mesgul etmistir. Gegmiste yasayan insanlar mutluluk hakkinda gesitli fikirlere
sahip olmusglardir. Kimi mutlulugu gokte, kimi erdemde ve kimi maddede aramigtir. Bu
disinceler yuzyillardir birbiriyle catismaktadir. Bu tartigmalarin  ortak noktast ise
distnenlerin “Mutluluk nedir?” sorusunu sormalaridir. Antik ¢aglardan giiniimtize kadar

mutluluk tartigsmalan siregelmistir (Gul, 2017).

Mutluluk, Yunanca olan Eudaimonia kavramiyla basladigi goriilmektedir.
Eudaimonia, “hayatin kusursuz sekilde devam etmesidir”. Arapga “saide” kokiinden tiiretilen
saadet kelimesi mutlu ve ugurlu olmak gibi manalara gelmektedir (Y1ld1z,2015). Latince'de
“felicita” kavrami ile ifade edilen mutluluk refah ve bolluk anlamina gelmektedir (Sevindik,
2015). Oxford Ingilizce sozligiinde mutluluk; ‘tesadiif’ anlamina gelen “happiness”, genel
mutluluk tanimlarinda hosnut olma ve iyilik durumu; Tirkce Sozlikte (TDK, 2011); “bitin
ozlemlere, eksiksiz ve siirekli olarak ulagilmaktan duyulan kivang durumu, saadet, bahtiyarlik,

saadetlilik” olarak gegmektedir.

1970’lerden sonra “Mutluluk, mutsuzlugun tersidir, acinin yoklugu hazdir” yaklagimi
elestirilmeye baslanmis ve 1973 yilinda “Pyshcological Abstracts International” dergisi 6znel
iyi olmaya bir bolim ayirmig, 1974’ te de makalelerinin buiytk bir boliimiini 6znel 1yi olmaya

ayiran “Social Indicators Research” yayinlanmaya baslamistir (Kangal, 2013).

Psikoloji sozliigiine gore mutluluk; genellikle giilimseme ya da giilmeyle ifade edilen
ve kisa sureli haz, eglence, 6nemli bir bulugma vb. gibi durumlardan kaynaklanabilen

duygudur (Masarogullari, 2011).
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Mutluluk bireye ve ¢evre kosullarina baglidir. Birey, dis etkenlerin olumsuz olmadigi

zamanlarda ilgisini dig diinyaya yonlendirerek mutlu olabilir (Giilcan, 2014).

Insan yasami igin vazgegilmez bir olgu olan mutluluk, daima énemini korumus ve
insanlarin hayatlart boyunca elde etmeye ¢alistigi bir ruh hali olmugstur. Mutlulugun ne
oldugu, herhangi bir formuliniin olup olmadigi veya mutlulugun nasil elde edilecegi sorusu

gecmisten bu yana tartisilan bir kavram olmustur (Sevindik, 2015).

Diener (2000), psikoloji literatiirinde mutluluk kavramini 6znel iyi olusla ifade
etmektedir. Bireylerin yasamlarindan hosnut ve mutlu olmalari sosyal ve duygusal agidan
yasami daha iyi hale getirebilecek bir pozitif gii¢ olusturmalar agisindan onemlidir. Bu
anlamda bireylerin yasamlarina iligkin yaptiklart duyussal ve biligsel analizlerin ifadesi olan
oznel iyi olus, pozitif ve negatif olan tiim duyussal faktorleri ve yasam doyumuyla ifade
ettigimiz biligsel unsurlan kapsamaktadir (Suldo ve Huebner, 2006; akt: Kuru, 2017). Bu

doyumlara ulagsmalarindaki etkenlerden biri de egzersizdir.

Fromm (1994) mutlulugu ve mutsuzlugu biitiin canlilarin iginde bulundugu boyuttu
seklinde tanimlamigtir. Bireyin hayati boyunca yaraticiliginin ve dinamikliginin ¢ogalmasi,
duygularin, fikirlerin olgunlagmast mutluluga isaret eder. Bu alanlardaki fonksiyonlarin ve
hiinerlerin zayiflamasi ise mutsuzluk ile sonuglanir. Ruhsal sorunlarin ortaya ¢ikisi, mutluluk
ve mutsuzluk ile ilintilidir. Gerginlik, bas agnsi, yiginlik gibi bedensel etkiler ve agir
hastaliklar mutsuzluk belirtisi seklinde goriilebilir. Mutlu olmak, bireyin iyi hissetmesini ve
ruhsal agidan olumlu olmasini saglarken; mutsuzluk hali ise ruhsal islevleri azaltici olarak etki

gosterebilmektedir (Fromm, 1994).

Tarhan mutluluga;, hayatt degistirmeye c¢alismak yerine bireyin kendi hayatini
degistirmeye c¢aligmasi ile ulagilabilecegini 6ne siurer (Tarhan, 2005). Goleman ise;
mutlulugun tedirgin edici fikirleri azaltirken, beyindeki olumsuz hisleri engelleyen bir enerji
ortaya ¢ikardigini, ortaya ¢ikan bu enerjininse yenilenmeye ve amaca ulagsma konusunda

yardimct oldugunu, arzularini elde etme konusunda bireyi motive ettigini iddia eder.

Dogan (2013) mutlulugu keyif veren duygular daha ¢ok yasanirken, act ve kasvet
veren negatif duygularin ise daha seyrek yasanmasi olarak ifade eder. Mutluluk ile ulagilan
yasamdan st diizeyde doyum almaktir. Birey; giiven, seving, imit gibi pozitif duygulart sik
yagarken; sinir, kin, nefret, otke, kaygi, urkeklik, cile gibi negatif duygulart daha seyrek
yasamasi ve evlilik, caligma, egitim, saglik gibi yagsam alanlarindan doyum almast mutlulugun

gostergelerindendir (Eryilmaz, 2011).
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Mutluluk; bireylerin yagamlarinin her alanina egemen olmaktadir (Diener, 2002).
Kisilik, ikili iligkiler, sosyal hayat, kiltiir, egitim seviyesi, gelir diizeyi, inang, bagimsizlik,
yeterlilik inanct mutlulugu etkileyen faktorlerdir. Bireylerin yasam degerlendirmesi igerisinde
olumlu duygu ve distincelerin baskinlik seviyesine bagli olarak 6znel iyi olma yani mutluluk
seviyesi de yiikselmektedir. Ozetlemek gerekirse; hayatlarindan doyum alan, ¢ogunlukla

pozitif duygular yasayan bireylerin mutlu olduklari séylenebilir (Celik, 2008).

Ogrenciler ile gerceklestirilen bir arastirmada; erkek ve kadin dgrencilerin mutluluk
diizeyleri arasinda fark gortilmemistir (Dost, 2007). Gelir durumu degiskeni ile mutluluk
arasindaki ilisgki ise daha belirgindir. Dost’un (2007) Gniversite 68rencileri ile gerceklestirdigi
caligmada alt ekonomik duzeydeki universite ogrencilerinin en mutsuz grup oldugu
saptanmigtir. Birgok toplumda mutluluk énemli olmasina ragmen kendini 1yi hissetme, mutlu
olma olguti kultirlere gore degisiklik gosterebilmektedir. Mutluluk, saglik kalitesini
yukseltmesinin yani sira kisisel basarty1, arkadas iligkilerini, gelir diizeyini, i performansini,

sosyal yasantiy1 olumlu yonde etkilemektedir (Buytiksahin ve Hovardaoglu, 2004).

1.3.2. Mutlulugu Etkileyen Faktorler

Finansal iyilik hali: Bireysel ekonomik durumu kargilar.

- Fiziksel 1yilik hali: Genel saglik durumunu karsilar.

- Kariyer iyilik hali: Zamanin tiketildigi yeri ve sekli karsilar.

- Sosyal iyilik hali: Bireysel yasamdaki iyilik durumunu karsilar.

- Toplumsal iyilik hali: Toplumsal hayat i¢erisindeki yeri ve katilim diizeyini kargilar.

Bu bes faktorden herhangi birinin daha fazla arzulaniyor olusunun genel mutluluk
dizeyini negatif etkileyecegini, mutluluga ancak bu alanlarda iyi olmanin esit sekilde

arzulanmast durumunda erigilebilecegini vurgulanmigtir (Rath ve Harter, 2010).

Mutluluk ve sosyo demografik ozellikler: Bulbul ve Giray (2011) tarafindan
gergeklestirilen ¢aligma sonucunda egitim seviyesinin mutluluk kistaslarini etkiledigi ortaya
konulmustur. Calismada ilk ve ortaokul seviyesinde mezuniyet derecesi olan bireyler igin
mutluluk kosulu saglikken; master ve doktora seviyesinde mezuniyet derecesi olan bireylerde
sevginin ilk sirada oldugu gorilmiistiir. Ogrenimlerine devam eden bireyler gii¢ ve basariy1
mutluluk kaynagi olarak belirtmislerdir. Calismada aylik gelir artig1 ile birlikte mutluluk
seviyesinin de arttig1 saptanirken, issizligin temel bir mutsuzluk sebebi oldugu gorilmiistiir.
Ayrica g¢alismada katilimeilarin mutluluk kaynaklari da incelenmis ve sonuglara gore; hig

evlenmemis bireyler yegenleri ve kendilerini, bosanmig bireyler ise profesyonel kariyerlerini
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mutluluk kaynagi olarak ifade etmislerdir. Arastirma ile sosyo demografik degiskenlerin
mutluluk tzerindeki etkisi %50 civarinda belirlenmistir. Cinsiyet degiskeni ile mutluluk

diizeyleri arasindaki arastirmalar farkli yas gruplarinda farkli sonuglar ortaya koymustur.
1.3.3. Mutluluk ve Egzersiz iliskisi

Aristoteles mutlulugu; insanin iginde erdem ve onur duygularini barindiran, saglikli

ve keyifli bir yagsam tarz1 olugmasini saglayan arag¢ olarak tanimlamistir (Doganer, 2017).

Diener (2000), psikoloji literatiirinde mutluluk kavramini; 6znel iyi olugla ifade
etmektedir. Bireylerin yagsamlarindan hosnut ve mutlu olmalarnt sosyal, duygusal agidan
yasami daha iyi hale getirebilecek bir pozitif gii¢ olusturmalan agisindan 6nemlidir. Bu
anlamda bireylerin yasamlarina iliskin yaptiklart duyusgsal ve biligsel analizlerin ifadesi olan
oznel iyi olus, pozitif ve negatif olan tiim duyussal faktorleri ve yasam doyumuyla ifade

ettigimiz biligsel unsurlar kapsamaktadir (Suldo ve Huebner, 2006; akt: Kuru, 2017).

Mutluluk kavramini etkileyen bireyden ve ¢evresinden kaynaklanan cesitli faktorler
bulunmaktadir. Cinsiyet, yas, genetik, egitim, gelir, saglik ve inan¢ mutlulugu etkileyen bazi
temel faktorlerdir (Kangal, 2013). Bu konuya iliskin yapilan bir bagka arastirmada da

mutlulugu etkileyen faktorler ti¢ grupta toplanmistir. Bunlar;

- Genetik ozellikler (%50)
- Bilingli olarak yapilan faaliyetler (%40) (Egzersiz)
- Demografik ozellikler (%10) (Lyumbomirsky ve ark., 2005).

Mutluluk kavraminin egzersiz boyutunda degerlendirilmesine iligkin pek ¢ok
arastirma bulunmaktadir. Insan viicudunda mutsuzlukla iliskili psikiyatrik durumlarin
etkilerini daha iyi anlayabilmek ve egzersiz boyutunda degerlendirebilmek i¢in stresin fiziksel
etkilerine bakmak gereklidir. Insan viicudunda yer alan hiicrelerin kan tarafindan tasinan
maddeler ile beslenir. Psikiyatrik durumlar karsisinda damarlar daraltmakta ve kanin
hiicrelere ulagsmasin1 kisitlanmaktadir. Bu da hiicrelerin yetersiz beslenmesi ve hastaliga agik
olmast durumunu dogurmaktadir. Iste bu durumun o6niine gegebilen, bireyin stres yiikiinii
dugstren, depresyonu azaltan en oOnemli tedavi yontemlerinden biri diizenli yapilan
egzersizlerdir (Durna, 2006). Egzersizin bir diger basarist; insanin fiziksel sagligin1 ve ruh

sagligini da iyilegtirmesi, sosyallesme ve is verimini de etkilemesidir (Turker ve ark., 2016).

Yapilan dizenli egzersizin, bireylerin hem hareketlilik hem de fiziksel
fonksiyonlarinda gelisme gosterdigi ve s6z konusu bireylerde onlart mutlu eden bir tur

“terapi” etkisi yaptig1 belirlenmistir (Doganer, 2017).
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Son olarak; yasam, mutluluklarin yaninda keder, yas, tizintii gibi olumsuzluklar da
igermektedir. Maddi ya da manevi yasanabilecek bu olumsuzluklar bireylerin ruh hallerinde
etkilenmeye yol agarak onlarin mutlulugunu etkileyebilmektedir. Bu noktada bireyin 6znel
bakis agist onem kazanmaktadir. Bireyin kendi yasamiyla ilgili yaptigt biligsel ve duyugsal

degerlendirmeler 6znel iyi olma kavramini olusturmaktadir (Civitgi, 2009).
1.4. Yasam Doyumu
1.4.1. Yasam Doyumu Kavrami

Doyum; genel olarak beklentilerin, ihtiyaglarin, istek ve arzularin tatmin edilmesidir;
aclik, susuzluk gibi varligin siirekliligini saglayan ihtiyaglarin ve merak, sefkat, yakinlik gibi
psikolojik ihtiyaglarin kargilanmast ile elde edilen dengedir. Yasam doyumu genel doyumdan

farkli olarak, bireyin tiim yasam dilimlerine kars1 gosterdigi duygusal tepkidir (Budak, 2000).

Yasam doyumu uzun yillar insanlik tarihinin ilgi gosterdigi konulardan biri olmugtur
(Dagli, 2016). Ingilizce literatiirde “life satisfaction” olarak kullanilan yasam doyumu, 1961
yilinda ilk kez Neugarten tarafindan kullanilan bir kavram olmustur ve mutluluk, moral vb.
gibi degisik olgular agisindan iyi olma hali olarak tanimlanmasinin yani sira; bireyin hayattan
beklentileri, istekleri ve hedeflerinin ne kadarina ulasabildigine dair yaptig1 6z elestiriler ile

bireyin hayatinin tiim alanlarini kapsayan bir kavramdir (Bulut, 2016 ve Tel, 2016).

Bireyin simdiki ve ge¢mis hayatindan aldigi doyum, gelecege yonelik yaptigi
planlardan aldig1 doyum ve yasantisiyla ilgili sahip oldugu tim duygu ve diisiinceler yagam

doyumunu olusturmaktadir (Diener, 1999).

Son donemlerde; yasam kalitesi, yasam doyumu, mutluluk, olumlu duygular,
psikolojik ve 6znel iyi olug gibi yapilar arastirmacilar tarafindan siklikla incelenmektedir

(Tuzgol ve Dost, 2007).

Yasam doyumu denilince akla gelen iki kavram mutlu olma ve bu mutlulugun
sonuglaridir. Mutlu olan bireylerin mutlu olmayanlara gore c¢evresi ile iletisiminin daha iyi
oldugu, saglam iligkiler gelistirebildigi, iliskilerinden daha fazla doyum sagladigi, bir olayla
karsilagtiginda daha olumlu tepkiler vermeye calistigi, daha az saglik sorunu yasadigi,
sosyallesmekte daha i1yi oldugu, evliliklerinden sagladiklart doyumun daha ytksek ve

akademik performanslarinin daha iy1 oldugu belirtilmektedir.

Bu nedenle; mutluluk, 6znel iyi olus, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu kavramlari

cogunlukla birbirleri yerine kullanilan kavramlardir. Fakat 6znel iyi olus; bireyin ig¢sel biligsel
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ve sezgisel degerlendirmelerinden olusur. Yasanan pozitif ve negatif duygular; seving,
mutluluk, haz; tzinti, mutsuzluk gibi duyussal degerlendirme igerisindedir. Pozitif duygu;
mutluluklar ve hazlarn, negatif duygu ise mutsuzluklari, acilart ve Gizlntileri igerir. Yagam
doyumu ise yasama yonelik tim biligsel degerlendirmeleri kapsadigindan insanlarin
yasamlarini anlamlandirma yolunda elde etmeleri gereken mutlulugu yakalayabilmek ig¢in

temel unsurlarin baginda yasam doyumu gelmektedir (Yetim, 1991).

Eryilmaz (2010) 6znel 1yi olus ve yasam doyumu iligkisini soyle formullestirmistir:

Oznel Iyi Olus = (Yasam Doyumu + Olumlu Duygu) - Olumsuz Duygu

Yasam doyumu; bireylerin yasamla ilgili beklentileri ile elde ettikleri arasindaki
farkin bir sonucudur. Bireyler siklikla istekleri ve sahip olduklarini kiyaslamakta, ortaya ¢ikan
sonug ise bireyin yasamindan duydugu memnuniyeti yani yagam doyumunu ifade etmektedir.
Bu ¢ikarimlar bireyin olumlu duygular i¢inde olmasi yasamindan duydugu mutlulugu ve
dolayist ile yasam doyumunu agiklamaya yardim ederken, olumsuz duygular i¢inde ise yagam
doyumunun diisiik oldugu ifadesine varilmaktadir (Ozer ve Karabulut 2003). Yasam doyumu;

tim bu yargilarin toplamindan olugsmaktadir.

Yasam doyumu; genel bir anlatim ile yasamdan duyulan mutlulugu ve yasanilan
hayatin bireyler i¢in ne derece anlamli oldugunu agiklayan kavramdir. Yasamdan duyulan

memnuniyetsizlik ise uzun streli stres belirtisi olarak ifade edilebilir (Diener, 2000).

Yasam doyumu; bireyin yasam ve kisisel standartlarina goére degisebilen dinamik bir
yapidir (Dagli, 2016). Yasam kalitesi, yasam doyumunun kapsadigi kavramlardan biri
olmakla beraber yasam kalitesini etkileyen tiim etmenler ayni zamanda yasam doyumuna
erisilmesinde de 6nemli bir yere sahiptir. Yas, benlik, cinsiyet, egitim, gelir seviyesi, aile
yapist, toplumsal roller, sosyal hayat, ¢aligma yasami, mizag, degerler, inanglar hobiler ve
saglik yasam doyumu ile iligkilidir (Terzi, 2005). Hayat standartlarinin yeterliligi, mutlu
hissetmek, yasamin tek basina surdurilebilir olmasi, giivende hissetmek, giindelik hayattan
memnun olmak, yasami anlami gérmek, uyum saglayabilmek, olumlu ve bireysel kimlige
sahip olmak, 6nemli yasam doyum belirtileridir. Yasam doyumu bireyin tim yasamini ve
yasamin butiin yanlarint igerdigi gibi kivang, moral gibi farkli boyutlarda iyi olma hali olarak

gorilmektedir (Kogoglu, 2006).

Bireyin bu doyum alanlarina kargt gosterdigi duygusal tepki ve tutumlar yasam
doyumunu sekillendirmektedir, dolayisiyla bir bitin olarak ele almak gerekmektedir.

Duygusal mutlulugun bir 6lgiisii olan duygusal temellere dayanan yasam doyumu, bireyin
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refahinin 6znel ve agik bir degerlendirmesidir. Yagsam doyumu, belirli bir duruma iligkin
doyumdan degil, tim yagantilardaki doyumlardan ortaya ¢ikan bir butiindir; 1yi olma halini
ve gunlik iligkiler icinde olumlu duygunun olumsuz duyguya galip gelmesi olarak ifade edilir

(Kuzulu, 2013).

Bireyin kendini kabul etmesi benlik saygisini, benlik saygisit da yasamla ilgili tutum

beklentilerini bunun da yasamda doyuma ulagabilmeyi etkilemektedir (Karademir, 2013).
Yasam doyumu yiiksek olan bireylerin sahip oldugu baz1 6zellikler:

- Genel giizellik kaliplarinin diginda kalan fiziksel ozelliklere sahip olsalar bile olumlu
bedensel imgeye sahiptirler.

- Gunluk hayattan keyif alirlar.

- Hedefleri vardir ve gegmis yasantilarinin sorumluluklarint alirlar.

- Hedeflerine ulagabileceklerine dair inang tagirlar.

- Kendine karst olumlu dustnurler (Neugarten, 1961).

Benlik saygisi ve yasam doyumu tizerine yapilan c¢aligmalarda; 6zgliven ve benlik
saygisinin yagam doyumunun en onemli belirleyicileri arasinda oldugu, 6zgiiveni yiiksek

bireylerin daha doyumlu ve mutlu oldugu belirtilmektedir (Abe, 2004).

Benlik saygisimin diigik olmast ¢ok sayida psikolojik rahatsizligin da temelini
olusturur (Morton ve ark., 2012). Yapilan caligmalarda, depresyon diizeyi yiiksek ve obsesif
kompulsif bozuklugu olanlarin, madde kullananlarin, yeme bozuklugu olanlarin sizofreni
hastalarinin ve fiziksel sagligi koti olanlarin benlik saygisinin daha disiik oldugu; benlik
saygist yuksek olan bireylerin ise yasam doyumu ve mutluluk diizeylerinin daha yuksek,
dolayisiyla psikolojik saglik sorunlarinin da daha az oldugu saptanmigtir (Hamatra, 2009; akt:
Pehlivan, 2015).

Yasam doyumu igerisinde énemli bir yeri olan diger kavram ihtiyaglardir. Ihtiyaglar
karsilandiginda mutluluk ve haz, karsilanmadiginda ise tiziintii ve ac1 ortaya ¢ikabilmektedir.
Sosyal bilimci Maslow, insanin ihtiyaglar iizerine yaptigi calismada bes ana kategori
olusturmustur. Ihtiyag piramidini olusturan basamaklar; fizyolojik ihtiyaclar, giivenlik
ihtiyact, sevgi ve aidiyet ihtiyaci, saygi ihtiyact ve kendini gerceklestirme ihtiyact olarak
simflandinilmaktadir. Insanin hayattaki davramislarina yon veren ihtiyaglar hiyerarsik bir
dizende asagindan yukartya dogru siralanmaktadir (Yilmaz, 2009). En alt basamaktan
baglanarak her basamaktaki ihtiyaglar giderildikge bireysel gelisim diizeyinin ve yasam

doyumunun artacag ifade edilmektedir (Kula, 2015).

16



1.4.2. Yasam Doyumunu Ac¢iklamaya Yonelik Gelistirilen Baz1 Kuramlar

Bag Kurami; olaylar, biligsel, hatirlama ve kosullanma ilkeleri ile iligkilendirilir.
Yasam doyumu ve mutluluk hafizada boyle bir aga sahiptir ve birey, yasami boyunca bu ag
sistemi ig¢inde buyur, gelisir. Olumlu aglara sahip bireyler olaylara olumlu tepkiler

vermektedir (Diener, 1984).

Belli Bir Noktaya Ulasma Kurami; bireylerin yasam doyumuna ve mutluluga
ulagabilmesi i¢in ihtiyaglarinin giderilmesi gerektigini anlatmaktadir. Bireylerin ihtiyaglarinin
karsilanmasi mutluluga ve doyuma yol agarken ihtiyaglarin kargilanamamasi da mutsuzluk ve

memnuniyetsizlige sebep olmaktadir (Arasan, 2010).

Etkinlik Kurami; birey kendi i¢in 6nemli aktivitelere odaklanip katilirsa, sahip
oldugu becerilerini etkili kullanirsa mutluluk kendiliginden ortaya c¢ikacak ve yasam

doyumuna ulagilacaktir (Diener, 1984).

Haz ve Aci Kurami; ihtiyaglar giderildiginde haz, giderilemediginde act duygusu
hissedilir; acinin ortadan kalkmasiyla da yasam doyumu ve mutluluk ortaya ¢ikacaktir

(Diener, 1984).

Tabandan Tavana ve Tavandan Tabana Kurami; bireylerin anlik acilarnni,
zevklerini degerlendirerek mutlu mu yoksa mutsuz mu olduklari sonucuna varilmasini
anlatmaktadir. Bireyler olumlu bir kisilige sahip ise ¢ogu duruma olumlu yaklagabilmektedir

(Yetim, 1991).

Yargt Kurami; yasam doyumunun bazi standartlarin  gergek durumlarla
karsilagtirilmast ile meydana geldigini savunmaktadir. Birey, kendisini kiyasladigi kisilere
gore degerlendirmektedir. Kendisinden daha koti durumdaki bireylerle kiyaslama yapan

bireyin yasam doyumunda artig oldugu savunulmaktadir (Arasan, 2010).
1.4.3. Yasam Doyumu ve Egzersiz iliskisi

Egzersiz, uyku diuzeni ve mevsimsel degismeler yasam doyumunu etkilemektedir
(Akandere, 2003). Egzersizin; fizyolojik ve psikolojik gerginligi, kaygi, anksiyete, stres ve
depresyonu azalttigi, haz alma duygularini gelistirdigi, zihinsel sagligin siirdiirilmesinde ve
psikolojik zindeligin saglanmasinda pozitif etkileri oldugu, enerji ve kendine giiveni artirdigi,
sakinligi destekledigi dolayisiyla bireyin fiziksel ve psikolojik sagligini iyilestirdigi
bildirilmistir (Crews ve Landers, 1987).
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Yas ortalamast 60 olan 141 kisiden olusan bir calismada; yaglilarda yasam
doyumunun en 6nemli belirleyicisinin saglik, etkinlik ve aktivite diizeyi oldugu ve egzersizin,

yasam doyumlarini arttirdig ortaya ¢ikmistir (Akandere, 2003).

Bu literatir bilgilerle egzersizin bireylerin  6zglven, Ozsaygi ve beden
memnuniyetlerinin arttirnillarak yagsam doyumlarina olumlu katki saglamasinin muimkiin
olabilecegi soylenebilir. Arastirmalar; egzersiz ile beden algisi arasinda olumlu iligki
oldugunu ve bu olumlu iligkinin bireyin kendini iyi goérmesinde ve benlik saygisini

korumasinda 6nemli etken oldugunu belirtmistir (Karademir, 2013).

Egzersizle; stres, kaygt ve depresyon arasinda ters orantili, benlik saygisi ve yagsam

doyumu ile dogru orantil1 bir iliski vardir (Krechtle, 2004).

Kendini fiziksel bakimdan iyi bulan, pozitif viicut algisina sahip bireylerin, olumlu

benlik kavramlart gelistirmeleri beklenmektedir (Bastug, 2008).

Haltercilerin, benlik saygisi, yasam doyumu ve viicut algilann arasindaki iligki
acisindan yapilan bir arastirmada; yasam doyumlarinin ve vicut algilarinin benlik saygilarini
pozitif yonden etkiledigi sonucuna ulagilmistir (Karademir, 2013). Caligsmalarda; viicut algist
ve benlik saygisi arasinda dogrudan bir iliskinin varligi ve mutlulugu etkileyen faktorler

arasinda benlik saygisinin da yasam doyumunu etkiledigi tespit edilmistir (Civitgi, 2007).

Bireyin benlik saygisinin yiksek olmasi, kendini daha olumlu algiladigini,
karsilastigi herhangi bir olayla ilgili kendisinin yetkinligine olan inancinin ytksek olmasi
durumunda da yasam doyumlarinin artacagini belirtilmistir. Ciinkii yasam doyumu; mutluluk,

moral, motivasyon gibi agilardan iyi olma halini ifade eder (Cegen 2008).
1.5. Baz1 Psikolojik Kokenli Saglik Sorunlarinda Egzersizin Onemi

MO 600 yillarinda bile; Hindistan’da giinliik fiziksel aktiviteyi, sagliga faydalarinin
yaninda zihinsel zindelik i¢ginde tavsiye edilmistir (Blair ve Morris, 2009; akt: Satman, 2018).
Donem filozoflarindan Platon da egzersizin énemine deginmis ve zihinsel gelisim i¢in fiziksel
aktivitenin gerekliligine dikkat ¢ekmigtir (Strasser ve Fuchs, 2015). Antik Yunan ve Romali
doktorlarin ‘Mens sana in corporesano’ (Saglikli zihin, saglikli viicutta bulunur) deyimini
sikga dile getirmeleri, o donemlerde bile fiziksel aktivitenin saglikli zihin tizerindeki etkisine
isaret etmektedir. Devaminda pek ¢ok arastirmaci egzersizin ruh ve beden saglig1 iizerindeki

etkisine vurgu yapmistir (Editorial, 2013; akt: Satman, 2018).
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Psikiyatrik rahatsizliklar bireyi ve toplumu etkileyen onemli saglik sorunlaridir.
Psikiyatrik rahatsizliklarin bir¢ogunun temelinde yasam doyumuna ulagamama ve mutsuzluk
yatmaktadir. Egzersiz; ¢esitli psikiyatrik rahatsizliklarin tedavisinde etkili bir yontem olarak
kullanilmakta ve ideal bir uygulama olarak gorilmektedir. Yapilan caligmalar; egzersizin
kronik hastaliklar tizerinde olumlu etkileri oldugunu, ruhsal iyilik hali sagladigini, belirtileri

azalttigini ve koruyucu etkileri oldugunu gostermektedir.

Psikolojik hastaliklari tedavi ederken; birgok yontem, ilag ve egzersiz denenmektedir.
Arastirmalar; egzersizin fiziksel sagliga olumlu etkilerinin yami sira, biligsel islevler
iyilestirdigini ve ruhsal iyilik sagladigini, fiziksel ve psikiyatrik rahatsizlik riskini azalttigini,
fiziksel in aktivitenin ise psikiyatrik rahatsizliklarin olugsmasinda etkili oldugunu

gostermektedir (Plotnikoff, 2011).

Arastirmalar; bireylerin hayatina uyarlanan egzersizin etkili bir tedavi yontemi
olabilecegini ileri sirilmektedir (Carek, 2011). Yardimei, destekleyici ve oOnleyici tedavi
olarak kabul edilen egzersiz kanser gibi bir¢ok hastalikta bireyin yasam kalitesini ve yasam
doyumunu arttirdigini, mutsuzluk dizeylerini azaltti§int bildirilmistir (Ardahan, 2015).
Farmakoterapiye yeterli cevap alinamadiginda uygulanan egzersizin tedavi edici etkileri
incelendiginde, 6zellikle aerobik ve direng egzersizlerinin depresif semptomlart azalttig: tespit

edilmistir (Trivedi, 2011; akt: Fariz, 2015).

Egzersiz, noradrenalin, dopamin ve serotonin gibi merkezi sinir sistem
norotransmitterlerini diizenler. Noradneralin tetikte olmayla, dopamin gudilenmis davranigin
odullendirilmesiyle iligkilidir. Serotoninin ise mutluluk ve iyi olmayla iliskili oldugu

disinilmektedir (Lin ve Kuo, 2013).

Egzersiz beyindeki serotonin seviyesinin artmada ve antidepresan etkisi gostermede
etkilidir. Bu nedenle depresyonun azaltilmasi igin egzersiz Onerilmektedir. Fiziksel
inaktivitenin ise norolojik bozulmaya neden olabilecegi, bu durumun da depresif semptomlar

ve biligsel yikimla sonuglanabilecegi belirtilmistir (Lerchea ve ark., 2018).

Bir aragtirma;1-8 hafta siireyle egzersiz yaptirilan farelerde hem egzersiz hem de
dinlenme sirasinda beyin serotonin miktarlart 6l¢ilmiis ve aragtirma sonuglarina gore;
serotonin yapim maddesi triptofanin, egzersizden sonra beyinde artmasiyla uzun sireli
egzersizde beyin serotonin kullantminin arttigini ve beyin serotoninin; uyku, agn iletilmesi,

1s1 regulasyonu, sekstel davranig, beyin kan akiminin regulasyonu, kan-beyin bariyeri
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permeabilitesi ve agresif davranis pek ¢ok fizyolojik olayda onemli role sahip oldugunu

gostermektedir (Chaouloff, 1987).

Egzersizin madde bagimlilig: tedavisinde de yararli oldugu diisintlmektedir. Cocuk
ve ergenlerde goriillen dikkat eksikligi ve hiperaktivite ile iligkili semptomlarin egzersiz ile

azalabilecegi bildirilmektedir (Berwid, 2012; akt: Fariz, 2015).

Ayrica Alzheimer's hastaligi, depresyon, anoreksiyanervosa, bilumianervosa gibi

hastaliklar beyin serotonin fonksiyonunun bozuldugunu gostermektedir (Leibowitz, 1990).

Konu ile baglantili olarak, son zamanlarda yapilan giincel arastirmalarda, orta yas
tarafindan haftada iki kere yapilan duzenli egzersizlerin, yaglilarda gortlen bunaklik ve
Alzheimer rahatsizliginin olusumunu azalttigi ve lokomotor hareketlerde gelisme sagladigi
belirlenmistir (Rovio ve ark., 2005; akt: Doganer, 2017), Alzheimer tipi demansa karst
koruyucu etkileri oldugu ve demans hastalarinda belirtilerin azaldigi ve yasam kalitesinin

olumlu yonde etkilendigini bildirilmistir (Stubbs, 2014).

Egzersiz, depresyon hastalarinda kaybolan enerjiyi yeniden kazandirirken,
bipolarmanik atak hastalarda fazla enerjiyi dengeli kullanmaya yardimci olmaktadir
(Mammen ve Faulkner 2013). Klinik depresyon, anksiyete, major depresyon, bipolar
bozukluk ve demans tedavisi igin son derece etkili bir tedavi yontemi olan egzersiz,
mutsuzlugun en énemli sonuglarindan biri olan depresyonu azaltan ve iyi olma halini artiran

serbest zaman aktivitesi olarak gorilmektedir (Kili¢ ve Sener, 2013; akt: Doganer, 2017).

Anksiyete; kayginin veya endigenin belli bir siireyi kapsayacak sekilde normalin ¢ok
ustiinde yogunlastigi durumlan tanimlar. Egzersizin panik bozuklukta belirtileri azalttigi ve
antidepresan ile birlikte tedavinin devam etmesiyle daha iyi sonuglandigi belirtilmistir
(Jayakody, 2014). Kadinlarda yuksek anksiyete seviyelerinin majér depresyon i¢in yiiksek
risk olusturabilecegi de belirtilmistir (Breslau ve ark., 2000).

Major depresyon; en az iki hafta siiren ¢okkiin duygu durumuna eslik eden enerji
kaybi1, degersizlik hissi, umutsuzluk, kendini suglama, istahsizlik, uyku ve cinsel istekte
azalma veya artig, dikkat daginikligi ve intihar dustncesi belirtilerinden en az doérdintn
bulunduran bir hastaliktir. Medikal tedaviye psikoterapi eslik eder. Medikal tedavide
serotonin ve noradrenalin geri alim inhibitorleri ilk tercih edilen ilaglardir (Zimmerman, 2006;
akt: Fariz, 2015). Serotinine olan ihtiyact desteklemek i¢inde haftada ¢ kez 30 dakika
uygulanan orta siddette aerobik egzersizin major depresyon tedavisinde etkili oldugu ve tekrar

depresyon gelisme riskini azaltti1 bildirilmektedir (Perraton, 2010).
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Bipolar ve sizofreni gibi ciddi hastaliklarda egzersizin etkilerini inceleyen ¢alisma
sayist oldukg¢a azdir. Krough ve arkadaglarinin derlemelerinde sizofreni hastalarina egzersiz
uygulanmasinin minimal kardiyovaskiiler etkileri oldugu, depresyon hastalarinda ise daha
yiksek diizeylerde yarar saglandig: bildirilmektedir (Krough, 2014). Stanton ve ark., (2014)
ise derlemelerinde duygu durum bozuklugu olan hastalarda 9-12 hafta sirecek, haftada 3-4

kez 30-40 dakikalik kardiyovaskiiler egzersiz uygulamanin etkili oldugunu belirtilmistir.

Yapilan arastirmalar dizenli egzersizin, bireylerde bir tir anti depresyon etkisi
gosterdigi ve anksiyeteyi (endise ve kaygi durumu) onleyici olumlu 6zellikleri oldugu ve
egzersiz programlarinin bireylerdeki yogun stres seviyesini digirdigi saptanmigtir (Salmon,
2001). Bir bagka arastirmada ise diizenli yapilan egzersizin, stres kaynakli ruhsal hastaliklarda
kolaylikla uygulanabilen bir tedavi segenegi oldugunu ve hafif, orta dereceli depresyonda yine
tedavi amacgli kullanilan bir uygulama olarak tercih edildigi vurgulanmaktadir (Eyre ve
Baune, 2011). Tip literatiriindeki bir aragtirmada egzersizin, sizofreni gibi ruhsal hastaliklarin
tedavisinde de kullanilabilecegi onermektedir. S6z konusu c¢aligmada 48 sizofreni hastasina
egzersiz programi uygulamig ve bu programa katilan hastalarda kisa siireli hafiza iyilegmesi

goruldugu belirtilmistir (Vanvampfort ve ark., 2014; akt: Doganer, 2017).

Fibromiyalji sendromu; uyku bozuklugu, kaslarda agri ve hassasiyet, agir1 yorgunluk,
halsizlik ve sabah tutuklugu ile kendini belli eden kronik yumusak doku romatizmal agr
sendromudur, mutsuzlukla birlikte arttigr belirtilmigtir. Fibromiyalji sendromlu hastalarda
aerobik egzersizlerin oldukg¢a yararli oldugu ve en 6nemli tedavi yontemlerinden biri olarak
yuzme ve cimnastik egzersizlerinin fiziksel ve psikolojik ¢zellikler tizerinde olumlu etkisinin

oldugu belirtilmistir (Sevimli, 2007).

Cinsiyetin anksiyete ve depresif semptomlarda kadinlari erkeklerden daha ¢ok
etkiledigini ve yapilan egzersizle bazi biligsel, fiziksel ve duyugsal doyuma ulagmalariyla
yasam doyumlarint ve mutluluklarint arttiracagt bu tarz saglik sorunlarina yakalanma riskini

azaltacagr disintlmektedir (Lucht ve ark., 2003).
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BOLUM 2
ARASTIRMA KONUSU VE PROBLEMI

Calismamizda “Rekreasyonel Amagli Egzersiz Yapan Bireylerin Mutluluk Diizeyleri
ile Yasam Doyumlarinin Incelenmesi” konular arastinlmistir. <’ Bireylerin mutluluk ve yasam
doyumunun artmasinda egzersiz yapmalart fayda sagliyor mu?’, ’Bireylerin egzersiz
yapmalan fayda sagliyorsa; hangi siklikta egzersiz yapmalar1 daha ¢ok fayda sagliyor?’,
‘Egzersizin bireylerin mutluluk ve yasam doyumu tizerindeki rolt nedir?” ‘Mutluluk ve yagam
doyumu birbiriyle iligskili midir?’, ‘Egzersizin bireylerin psikolojik kokenli saglik
sorunlarinda tedavi yontemi olarak kullanilmasinin sonuglari neler olmustur?’ sorularindan
yola ¢ikilarak mutluluk, yasam doyumu ve psikolojik kokenli saglik sorunlart konular

tizerinde galisilmigtir.

Gunumiizde surekli degisen insan istek ve ihtiyaglari, spor alaninin da kendini
gelistirmesini zorunlu hale getirmistir. Spor alaninda mutluluk ve yasam doyumunun somut
olmamast; mutluluk ve yasam doyumunun katkisini 6l¢gmeyi zorlastirsa da bireylerin mutluluk
ve yasam doyumlar1 hakkindaki geri donusleri bu anlamda buytk bir 6l¢ektir. Bu durum spor
alaninda oldugu gibi saglik alaninda da 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu alanlarin ana unsuru
olan insanin; kendini iyi hissetmesi, mutluluk ve yasam doyumunu arttirmasi, mutluluk ve

yasam doyumunu etkileyen faktorleri aragtirmaya yonlendirmistir.
2.1. Arastirmanin Amaci

Rekreasyonel amagli diizenli egzersiz yapan bireylerin; mutluluk dizeyleri ve yasam
doyumlarn arasindaki iligkinin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim seviyesi, gelir dizeyi ve

egzersiz yapma sikliklarina gore farklilagip farklilagmadiginin ortaya konulmasina yoneliktir.
2.2. Arastirmanm Onemi

Yapilan bu g¢aligma spor alanimin gergeklestiridigi temel faaliyet olan fizyolojik
sagligt korumanin yant sira bireylerin mutluluk dizeylerini ve yasam doyumlarini
arttirabilecegini gostermektir. Calismamiz dogrultusunda bireylerin egzersize bakis agilarini
daha da genisletmek, egzersizin fizyolojik sagligin yamt sira psikolojik saglik, mutluluk ve
yasam doyumu gibi amaglarla da yapilabilecegi bilgisini giiglendirmek konusu énemli bir yer

tutmaktadir.
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2.3. Arastirmanin Alt Problemleri

Rekreasyonel amacgli egzersiz yapan bireylerin; mutluluk
doyumlarinda cinsiyetlerine gore farklilik var midir?
Rekreasyonel amacgli egzersiz yapan bireylerin; mutluluk
doyumlarinda medeni durumlarina gore farklilik var midir?
Rekreasyonel amacgli egzersiz yapan bireylerin; mutluluk
doyumlarinda yas gruplarina gore farklilik var midir?
Rekreasyonel amacgli egzersiz yapan bireylerin; mutluluk
doyumlarinda egitim dizeylerine gore farklilik var midir?
Rekreasyonel amacgli egzersiz yapan bireylerin; mutluluk
doyumlarinda gelir diizeylerine gore farklilik var midir?
Rekreasyonel amacgli egzersiz yapan bireylerin, mutluluk
doyumlarinda gelir memnuniyetine gore farklilik var midir?
Rekreasyonel amacgli egzersiz yapan bireylerin; mutluluk
doyumlarinda egzersiz yapma sikligina gore farklilik var midir?

Rekreasyonel amagli egzersiz yapan bireylerin; mutluluk

duzeyleri

duzeyleri

duzeyleri

duzeyleri

dizeyleri

duzeyleri

duzeyleri

diuzeyleri

Ve

Ve

Ve

Ve

Ve

Ve

Ve

Ve

yagam

yagam

yagam

yagam

yagam

yagam

yagam

yagam

doyumlarinda fiziksel goriiniimlerine ait memnuniyetlerine gore farklilik var midir?

Rekreasyonel amacgli egzersiz yapan bireylerin, mutluluk dizeyleri ve yasam

doyumlarinda genel mutluluklarina gore farklilik var midir?

Rekreasyonel amacgli egzersiz yapan bireylerin; mutluluk dizeyleri ve yasam

doyumlarinda fizyolojik rahatsizligina gore farklilik var midir?

Rekreasyonel amacgli egzersiz yapan bireylerin, mutluluk dizeyleri ve yasam

doyumlarinda psikolojik rahatsizligina gore farklilik var midir?

Rekreasyonel amagli egzersiz yapan bireylerin; mutluluk ve yasam doyumu diizeyleri

arasinda iligki var midir?
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3.1. Evren ve Orneklem

BOLUM 3

YONTEM

Aragtirma Ankara ilinde ikamet eden ve egzersiz yapan bireyler arasindan “’Uygun

Ornekleme Yontemi’” ile belirlenmis ve gonilli katilim ilkesi ile ¢alismaya katilan 570

kisiden olugmaktadir (Ek 1).

Tablo 1. Aragtirma grubuna ait demografik bilgiler

Parametreler Degiskenler F %
Cinsiyet Erkek 174 130,53
Kadin 396 | 69,47
18-29 468 | 82,11
Yas 30-41 79 13,86
42 ve uzeri 23 4,04
) Bekar 457 | 80,18
Medeni Durum Evli 113 | 19,82
o Ortadgretim 54 9,47
Egiim Durumu Yiksekogretim | 516 | 90.53
Dugiik 211 | 37,02
Gelir Diizeyi Orta 176 | 30,88
Yuksek 183 |32,11
Evet 107 | 18,77
Gelir Memnuniyeti Hayir 250 | 43,86
Kismen 213 | 37,37
0 Gin 206 | 36,14
1 Giin 54 947
2 Giin 97 17,02
. 5 3 Gin 103 | 18,07
Egzersiz Yapma Siklig1 (Haftada) 4 Gin 14 772
5 Gun 36 1632
6 Gun 14 [246
7 Gun 16 |281
Evet 262 | 45,96
Fiziksel Goriiniim Memnuniyeti Hayir 70 12,28
Kismen 238 | 41,75
Dugsiik 112 | 19,65
Genel Mutluluk Diizeyi Orta 351 | 61,58
Yiuksek 107 | 18,77
. .. 5 Evet 56 19,82
Fizyolojik Saglik Sorunlar Hayir 514 90,18
. .. 5 Evet 66 11,58
Psikolojik Saglik Sorunlari Hayir 504 | 88.42
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3.2. Veri Toplama Araclar:

Bu calismada, daha onceki caligmalarda gecerliligi ve guvenilirligi test edilmis
Oxford Mutluluk Olgegi ve Yasam Doyum Olgegi kullamlmistir. Olgekler; Google Anket ve

e-posta tizerinden doldurulmustur.

3.2.1. Oxford Mutluluk Ol¢egi (Kisa Form)

Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilen OMO-K’nin Tiirkge uyarlamasi Dogan
ve Akinci (2011) tarafindan yapilmistir. OMO-K 7 maddelik ve 5°1i Likert tipi “(1- Kesinlikle
Katilmiyorum, 5- Kesinlikle Katiliyorum)” ve tek boyuttan olusan bir olgektir. Olgekten
alinan yiiksek puanlar mutluluk dizeyi puanlarinin yiksek oldugunu ifade etmektedir.
Olgegin i¢ tutarlibik katsayisi .74 ve test tekrar test giivenirlik katsayisi .88 olarak
bulunmugstur. Tirk¢e formu ile mutlulugu 6lgen diger dlgme araglar arasinda yiiksek dizeyde
korelasyonlar vardir (Dogan ve Sapmaz, 2012). Oxford Mutluluk Olgegi’nde yiiksek puanlar,
mutluluk dizeyinin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir (Ek 2).

3.2.2. Yasam Doyumu Olcegi

Yasam Doyumu Olgegi; Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan
geligtirilen tek faktorli yapr altinda toplam 5 maddelik 7°1i likert tipi “(1 - Kesinlikle
Katilmiyorum, 7 - Kesinlikle Katiliyorum)” bir 6lgme aracidir. Envanter, Koker (1991)
tarafindan Turk¢e uyarlanmigtir. Test tekrar guvenirliligi 0.85 seklinde belirlenmistir. Yetim
(1991) tarafindan yapilan bir ¢alismada da i¢ tutarlilik degeri 0.86 ve test tekrar giivenirliligi
ise 0.73 seklinde belirlenmistir (Kogak ve ark., 2012) (Ek 3).

3.3. Veri Analizi

Calismanin analizleri SPSS 20.0 istatistik paket programinda (SPSS Inc., IBM,
Chicago, ABD) yapilmistir. Veriler tanimlayici istatistik  olarak  sunulmustur
(Ortalama+Standart Sapma). Veri dagiliminin normalligi Kolmogorov-Smirnow testi ile test
edilmistir. Test parametreleri, katilimcilarin cinsiyeti, medeni durumu, fizyolojik ve psikolojik
saglik durumuna, egitim durumuna, yas gruplarina, gelir diizeyine ve egzersiz sikligi ile
fiziksel, gelir memnuniyeti, genel mutluluk diizeyine gore karsilagtiriimistir. Bununla birlikte
aragtirma grubundan elde edilen mutluluk ve yasam doyumuna ait puanlar arasindaki iligkiye
Pearson Korelasyon analizi ile incelenmigtir. Calismanin parametrik verileri, cinsiyet, medeni
durumu, fizyolojik ve psikolojik saglik sorunlarn ile egitim durumuna gore iliskisiz
orneklemler i¢in T-testi uygulanmigtir. Yas gruplarina, gelir diizeyine, egzersiz sikligr ile

fiziksel memnuniyeti, genel mutluluk diizeyine ve gelir memnuniyetine gore ise tek yonli
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ANOVA testi ile karsilagtirilmistir. Bagimsiz orneklerde varyans homojenligi t-testi ve tek
yonli varyans analizi Levene testi ile belirlenmistir. Gruplar arasindaki anlamli farkliliklarin
tek yonliit ANOVA testi ile ikili kargilagtirmalari, varyans homojenligine gore Scheffe testi ile

analiz edilmistir. Istatistiksel analizin anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak belirlenmistir.
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BOLUM 4
BULGULAR

Aragtirma grubunda elde edilen parametrelere gére uygulanan istatistiklere ait tablolar

yorumlariyla verilmigtir.

Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum Olgegi

puanlarinin cinsiyete gore farkliligina ait iligkisiz 6rneklemler i¢in T-testi sonuglari Tablo

2’de verilmistir.

Tablo 2. Aragtirma grubundan elde edilen parametrelerin cinsiyete gore farkliligina iliskin T-

testi sonuglart

Degiskenler Cinsiyet N Xort SS T Sd P
Oxford Mutluluk Erkek 174 19.62 6.24

a Kad . . 3,218 568 ,001
Olgegi adin 396 18,03 5,03
Yasam Doyum Erkek 174 20.63 543

N Xad -1,766 568 ,078
Olgegi adin 396 21,48 529

Tablo 2 incelendiginde kadin ve erkeklerin Oxford mutluluk 6l¢egi toplam puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gorilmektedir (t(s68)=3,218, p<0,05). Bu

bulguya gore erkeklerin mutluluk ol¢egi puanlart kadinlardan daha yiksek oldugu

belirlenmigtir. Bir diger kavram olan yasam doyum o6lgegi toplam puanlarina gore kadin ve

erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gorilmemektedir (tses)=-1,768 p>0,05).

Bir bagka deyisle kadin ve erkeklerin yasam doyumlarinda benzerlik goriilmektedir.
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Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum Olgegi

puanlarinin yas gruplarina gore farkliliga ait tek yonli varyans analizi sonuglart Tablo 3°de

verilmistir.

Tablo 3. Arastirma grubundan elde edilen parametrelerin yas gruplarina gore

farkliligina iliskin ANOVA testi sonuglari

Degiskenler Grﬁgfan N Xort SS F sd P
Oxford 18-29 yas 468 18,47 5317
Mutluluk 30-41 yas 79 18,02 6,01 2883 | 2-567 | ,057
Olgegi 42 ve iizeri 23 21,08 6,34
Yasam Doyum |__18-29 yas 468 21,32 5,29
Olcedi 30-41 yas 79 21,00 5,79 757 | 2-567 | ,470
42 ve tizeri 23 20,00 4,95

Tablo 3 incelendiginde yas gruplarina gore bireylerin Oxford mutluluk 6l¢egi toplam
puanlarnt arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gorilmemektedir (F2-567y=2,883,
p>0,05). Bu bulguya gore Oxford mutluluk ol¢egi puanlart bakimindan bireylerin yag
gruplarina gore benzerlik gostermektedir. Yasam doyumu o6lgegi toplam puanlart bakimindan
yag gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gorilmemektedir (F2-s67y=,757,
p>0,05). Bir bagka deyisle farkli yas gruplarinda bireylerin yasam doyumlarina yonelik 6l¢ek

puanlarinda benzerlik gorilmektedir.

Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum Olgegi
puanlarinin medeni durumlarina gore farkliligina ait iligkisiz orneklemler igin T-testi

sonuglart Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Arasgtirma grubundan elde edilen parametrelerin medeni durumlarina gore

farkliligina iligkin T-testi sonuglari

Degiskenler | iedeni N | Xort sS T sd P
Durum
Oxford Bekar 457 18,56 533 w7 | ses 570
Mutluluk Evli 113 18,31 6,05 |’ ’
Yasam Bekar 457 | 2123 5,32
_ 035 | 568 972
Doyum Evli 113 | 2121 5,49
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Tablo 4 incelendiginde bekar ve evli durumunda olan bireylerin Oxford mutluluk
olgegi toplam puanlan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gorilmemektedir
(ts68y=,427, p>0,05). Bu bulguya gore bekar ve evli bireylerin Oxford mutluluk olgegi
puanlart benzerlik gostermektedir. Yasam doyum ol¢egi toplam puanlart da benzer olarak
bekar ve evli bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gorilmemektedir
(t568y=,035 p>0,05). Bir baska deyisle bekar ve evli bireylerin yagam doyumlarinda benzerlik

gorilmektedir.

Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum Olgegi
puanlarinin egitim durumlarina gore farklihiga ait iliskisiz Orneklemler igin T-testi sonuglari

Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5. Arastirma grubundan elde edilen parametrelerin egitim durumlarina gore farklili§ina

iligkin T-testi sonuglari

Degiskenler Egitim Durumlan N Xort SS T Sd p
Oxford Mutluluk | Ortaggretim 54 2029 | 642
o ' 2522 | 568 | ,012
Olgegi Yuksekogretim 516 18,32 5,34
Yagam Doyum Ortadgretim 54 20,70 4,84
o L. : =757 568 ,450
Olgegi Yuksekogretim 516 21,28 5,40

Tablo 5 incelendiginde egitim durumlarina gore bireylerin Oxford mutluluk o6lgegi
toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goralmektedir (t(ses=2,522,
p<0,05). Bu bulguya gore ortadgretim mezunu bireylerin Oxford mutluluk 6lgegi puanlar
yuksekogretim mezunu bireylerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ortadgretim mezunu
olan ve yiksekogretim mezunu olan bireylerin yagam doyum 6lgegi toplam puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik gorilmemektedir (tisesy=-757, p>0,05). Bir bagka deyisle
ortadgretim mezunu olan ve yuksekogretim mezunu olan bireylerin yasam doyumlarinda

benzerlik gortilmektedir.
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Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum Olgegi

puanlarinin gelir dizeylerine gore farkliliga ait tek yonli varyans analizi sonuglart Tablo 6’da

verilmistir.

Tablo 6. Arastirma grubundan elde edilen parametrelerin gelir diizeylerine gore

farkliligina iliskin ANOVA testi sonuglari

Degiskenler Gelir Diizeyleri N Xort SS F Sd p
Diisiik
U 211 | 18,54 | 5.41
Oxford (Asgari Ucretten Az)
Mutluluk | Ora 176 | 1842 | 561 | 041 | 2-567 | .960
o (Asgari Ucret Civarinda)
Olgegi —
ukse
o 183 | 18,57 | 5.44
(Asgari Ucretten Fazla) ’
Dusguk
e 211 | 21,89 | 4,95
(Asgari Ucretten Az) ’
Yasam Doyum Orta
ar . - ) 176 | 21,03 | 5,45 | 2,878 | 2-567 057
Olgegi (Asgari Ucret Civarinda) ’ ’ ’ ’
Yiiksek
ukse 183 | 20,63 | 5.62

(Asgari Ucretten Fazla)

2

Tablo 6 incelendiginde gelir diizeylerine gore bireylerin Oxford mutluluk olgegi

toplam puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gortilmemektedir (F2-

567=,041, p>0,05). Bu bulguya gore Oxford mutluluk 6l¢egi puanlart bakimindan bireylerin

gelir duzeylerine gore benzerlik gostermektedir.

Yasam doyumu oOlgegi toplam puanlar

bakimindan yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gorilmemektedir (F-

567=2,878, p>0,05). Bir baska deyisle farkli gelir dizeylerindeki bireylerin yagam

doyumlarina yonelik 6lgek puanlarinda benzerlik goriilmektedir.
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Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum Olgegi
puanlarinin gelir diizeyindeki mutluluk durumuna gore farkliliga ait tek yonli varyans analizi

sonuglart Tablo 7°de verilmigtir.

Tablo 7. Arastirma grubundan elde edilen parametrelerin gelir duzeyindeki

memnuniyet durumuna gore farkliligina iliskin ANOVA testi sonuglari

Gelir
Degiskenler N Xort SS F sd | Anlamh Fark
Memnuniyeti
Oxford Evet 107 | 1842 | 531
Mutluluk Hayir 250 | 19,20 | 5,66 | 4,154 | 2-567 | ,016 | Evet-Hayir
Olgegi
Kismen 213 | 17,74 | 5,25
Yasam Evet 107 | 19,64 | 5,33
Doyum Evet-Kismen
y Hay1r 250 | 21,70 | 4,87 | 5,993 | 2-567 | ,003
. Evet-Hayir
Olgegi

Kismen 213 | 21,46 | 5,74

2

Tablo 7 incelendiginde gelir diizeyine yonelik memnuniyet durumlarina gore
bireylerin Oxford mutluluk 6lgegi toplam puanlan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik  goralmektedir  (F-s67=4,154, p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandigim1 bulmak amaciyla yapilan Scheffe testi sonuglarina gore gelir diizeyinden
memnuniyet duymayan bireylerin kismen memnun olanlardan daha yiiksek oldugu
belirlenmigtir. Yasam doyumu o6l¢egi toplam puanlart bakimindan gelir diizeyinden
memnuniyet durumlar bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gortilmektedir (Fo-
567=5,993, p<0,05). Elde edilen Scheffe testi sonuglarina gore gelir diizeyinden kismen ve
memnun olmayanlarin; memnun olanlardan daha yiksek yasam doyumuna sahip oldugu

belirlenmigtir.

31




Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum Olgegi

puanlarinin haftada egzersiz yapma sikligina gore farkliliga ait tek yonli varyans analizi testi

sonuglart Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Arastirma grubundan elde edilen parametrelerin egzersiz yapma sikligina

yonelik mutluluk durumuna gore farkliligina iligkin ANOVA testi sonuglar

Egzersiz
Anlamh
Degiskenler Yapma N Xort SS F Sd P
Fark
Sikhig
Ogin | 206 | 16,72 | 5,13
1 gi 54 | 17,94 | 5,98
glfn 2 2 7 giin-0 giin
Oxford 2gin | 97 | 17,80 | 6,05 7 giin-1 giin
3gin | 103 | 17,92 | 538 7 oiin-2 gi
Mutluluk ; = a | rocs | sas | 2309 | 762 | 025 | g‘fﬁ 0 g‘fﬁ
. ] in-0 gii
Olgegi(Haftada) sun : - g“ g“
Sgin | 36 | 19,88 | 441 6 giin-1 gtin
6 giin 14 | 2064 | 4,63 6 giin-2 giin
7 giin 16 | 2231 | 502
Ogin | 206 | 21,63 | 5,16
1 giin 54 | 21,07 | 6,05
2gin | 97 | 20,53 | 5,06
Yasam Doyum | 355, | 103 | 22,10 | 545
Slees 1,665 | 7-562 | 115 -
gegi 4gin | 44 | 21,36 | 596
Sgin | 36 | 19,63 | 5,36
6 giin 14 | 1921 | 507
7 giin 16 | 20,06 | 337

Tablo 8 incelendiginde egzersiz yapma sikli§i durumlarina gore bireylerin Oxford
mutluluk o6l¢egi toplam puanlan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmektedir (F(7-562=2,309, p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini
bulmak amaciyla yapilan Scheffe testi sonuglarina gore 7 giin ve 6 giin egzersiz yapma
sikligina sahip olanlarin hi¢ yapmayan, 1 giin ve 2 giin egzersiz sikligina sahip olanlardan
daha yuksek mutluluk 6lgek puanina sahip oldugu belirlenmistir. Yasam doyumu o6lgegi
toplam puanlart bakimindan egzersiz sikliklari bakimindan istatistiksel olarak anlamli
farklilik gorilmemektedir (F(7-562)=1,665, p>0,05). Bu bulguya gore farkli egzersiz sikligina

sahip olan bireylerin yasam doyum 6l¢ek puanlart benzerlik gostermektedir.
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Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum Olgegi
puanlarinin fiziksel gériniimlerine yonelik memnuniyet diizeyine gore farkliliga ait tek yonla

varyans analizi sonug¢lart Tablo 9°da verilmigtir.

Tablo 9. Arastirma grubundan elde edilen parametrelerin fiziksel gortinime yonelik mutluluk

durumuna gore farkliligina iliskin ANOV A sonuglart

Fiziksel

Degiskenler N Xort SS F sd | Anlamh Fark
Memnuniyet

Oxford Evet 262 | 19,13 | 5,31

Mutluluk Hayir 70 | 19,77 | 620 | 8065 | 2.567 | 00o | Krsmen-Evet

o L ’ ’ Kismen-Hayir

Olgegi Kismen 238 | 17,46 | 5,27

Yasam Evet 262 | 20,59 | 5,36

Doyum Hay1r 70 | 21,58 | 4,328 | 3514 | 2-567 | ,030 | Evet-Kismen

Olgegi Kismen 238 | 21,82 | 5,54

Tablo 9 incelendiginde fiziksel gorinime yonelik mutluluk durumlarina gore
bireylerin Oxford mutluluk 6lgegi toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik  gorilmektedir  F2.567=8,065, p<0,05). Bu farkliigin hangi gruplardan
kaynaklandigini bulmak amaciyla yapilan Scheffe testi sonuglarina gore fiziksel
goriniminden memnuniyet duymayan ve memnuniyet duyan bireylerin; kismen memnuniyet
duyan bireylerden daha yiiksek mutluluk 6lgek puanina sahip oldugu belirlenmigtir. Yagam
doyumu o0lgegi toplam puanlart bakimindan fiziksel durumlarindan memnun olma durumlar
bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik goralmektedir (F-s67=3,514, p<0,05). Elde
edilen Scheffe testi istatistigi sonuglarina gore fiziksel gorinimiinden memnun olanlarin

kismen memnun olanlardan daha diisiik yasam doyumuna sahip oldugu belirlenmistir.
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Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum Olgegi
puanlarinin bireylerin genel mutluluk dizeyine gore farkliliga ait tek yonli varyans analizi

sonuglart Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Aragtirma grubundan elde edilen parametrelerin genel mutluluk dizeylerine gore

farkliligina iliskin ANOVA sonuglar

Genel
Degiskenler N Xort SS F Sd | Anlamh Fark
Mutluluk
Oxford Diisiik 112 | 20,23 5,62
Diisiik
Mutluluk Orta 351 | 17,60 5,23 13,312 | 2-567 | ,000 Orta Psu
Oleesi Orta-Yuksek
gegl Yiiksek 107 | 19,69 | 5,50
Yasam Diisiik 112 | 21,57 | 4,511
Yiksek-
Doyum Orta 351 | 21,63 5,38 6,676 | 2-567 | ,001 ,,u > (?rt.?
Olees: Yuksek-Dugiik
egl Yiiksek 107 | 22,54 | 5,76

Tablo 10 incelendiginde bireylerin genel mutluluk diizeylerine gore bireylerin Oxford
mutluluk o6l¢egi toplam puanlarnn arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmektedir (F2-567y=25,677, p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini
bulmak amaciyla yapilan Schefte testi sonuglarina gore; genel mutluluk duzeyleri disik ve
yuksek durumunda olanlarin, orta seviyedeki bireylerden daha yiiksek mutluluk 6l¢ek puanina
sahip oldugu belirlenmistir. Yasam doyumu 6l¢egi toplam puanlar1 bakimindan farkli genel
mutluluk diizeylerine sahip olan bireyler bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik
gorilmektedir (F-s67=14,874, p<0,05). Elde edilen Scheffe testi istatistigi sonuglarina gore
genel mutluluk dizeylerinde yiiksek seviyede olanlarin disik ve orta memnuniyet

durumundaki bireylerden daha yiiksek yasam doyumuna sahip oldugu belirlenmigtir.
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Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum Olgegi
puanlarinin herhangi bir fizyolojik rahatsizligin bulunma durumlarina gore farkliliga ait

Miskisiz Orneklemler I¢in T-testi sonuglart Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Arastirma grubundan elde edilen parametrelerin fizyolojik saglik sorunlar

durumlarina gore farkliligina iligkin T-testi sonuglar

Fizyolojik
Degiskenler Saghk N Xort SS T sd P
Sorunlari
fi
Oxford Evet 56 | 1994 | 594
Mutluluk 2,064 | 568 ,040
Oleesi Hayir 514 | 1835 | 5,40
Y
asam Evet 56 | 2064 | 417
Doyum -,862 568 ,389
Oleesi Hayir 514 | 2129 | 546

Tablo 11 incelendiginde fizyolojik saglik sorunlart olup olmama durumlarindaki
bireylerin Oxford mutluluk 6lgegi toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmektedir (ts68=2,064, p<0,05). Bu bulguya gore fizyolojik saglik sorunlart olan
bireylerin Oxford mutluluk o6lgegi puanlari, olmayan bireylerden daha yuksek oldugu
belirlenmistir. Fizyolojik saglik sorunlari olan ve olmayan bireylerin yasam doyum olgegi
toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gorilmemektedir (t(se8)=-,862,
p>0,05). Bir bagka deyisle fizyolojik rahatsizligi olan ve olmayan bireylerin yasam

doyumlarinda benzerlik gortilmektedir.
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Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum Olgegi
puanlarinin herhangi bir psikolojik rahatsizligin bulunma durumlarina gore farkliliga ait

iligkisiz 6rneklemler i¢in T-testi Tablo 12°de verilmisgtir.

Tablo 12. Arastirma grubundan elde edilen parametrelerin psikolojik saglik sorunlar

durumlarina gore farkliligina iligkin T-testi sonuglar

Psikolojik
Degiskenler Saghk N Xort SS T sd P
Sorunlari
fx
Oxford Evet 66 | 1995 | 543
Mutluluk 2,277 568 ,023
Oloesi Hayir 504 | 1832 | 546
Y
asam Evet 66 | 2100 | 477
Doyum -,368 568 ,713
Oloes Hayir 504 | 2125 | 542

Tablo 12 incelendiginde psikolojik saglik sorunlart olup olmama durumlarindaki
bireylerin Oxford mutluluk 6lgegi toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklihlk gorilmektedir (ts68y=2,277, p<0,05). Bu bulguya gore psikolojik saglik
sorunlarioldugunu ifade eden bireylerin Oxford mutluluk 6l¢egi puanlart olmayan bireylerden
daha yuksek oldugu belirlenmigtir. Psikolojik saglik sorunlart olan ve olmayan bireylerin
yasam doyum olgegi toplam puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gorilmemektedir (t(ses=-,368,p>0,05). Bir baska deyisle psikolojik saglik sorunlart olan ve

olmayan bireylerin yasam doyumlarinda benzerlik gorialmektedir.
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Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum Olgegi puanlan

arasindaki iliskiye ait Korelasyon sonuglari Tablo 13’de verilmistir.

Tablo 13. Arastirma grubundan elde edilen Oxford Mutluluk Olcegdi ve Yasam Doyum

Olgegi puanlari arasindaki iliskiye ait Korelasyon sonuglan

.. .. Pearson Korelasyon 1 -,120
Oxford Mutluluk Olcegi p 004
(Xort- 16,51+5,47) ‘
N 570 570
N Pearson Korelasyon -,120 1
Yasam Doyum Olgegi p 004
(Aort—21,22+5,j 5) ’
N 570 570

Tablo 13 incelendiginde Arastirma grubunun Oxford Mutluluk ve Yasam Doyum
Olgegi puanlan arasinda disiik diizeyde, negatif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir
(r=-,120, p<0,05). Bu bulguya gore mutluluk diizeyi arttikca yasam doyumu dismekte ya da
tam tersi olarak mutluluk diizeyi azaldik¢a yasam doyumu arttigi sdylenebilir.
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BOLUM 5
TARTISMA VE SONUC

Aragtirmada; rekreasyonel amagli egzersiz yapan bireylerin mutluluk dizeyleri ve
yasam doyumlart cinsiyet, yas, egitim ve medeni durumlarn, gelir dizeyleri gibi ¢esitli

degiskenler acisindan degerlendirilmisgtir.

Cinsiyet degiskenine gore incelendiginde; Oxford Mutluluk Olgegi elde edilen
verilere gore; mutluluk dizeyleri agisindan erkekler lehine anlamli bir farklilik belirlenmistir
(p<0,05). Yasam Doyumu Olgegi’'nden elde edilen verilerde ise yasam doyumu diizeylerine

iligkin benzerlik oldugu belirlenmistir (p>0,05).

Kadin ve erkekler benzer yasam doyumlarina sahip olduklar halde erkeklerin daha
yuksek mutluluk diizeyine sahip olmasi kadinlarin; olay ve durumlara daha duygusal a¢idan

bakmalarindan kaynakli yorumlanabilir.

Goktag’in aragtirdigi calismada, erkek ogrencilerin kadin 6grencilere gore mutluluk

puan ortalamalar1 daha yuksek gorilmektedir (Goktas ve ark., 2019).

Doganer’in ¢aligmasina gore; mutluluk diizeyinde cinsiyet degiskeni agisindan bir
farklilik gorilmemistir (Doganer, 2017). Serdar ve arkadaglarinin ¢alismasinda da cinsiyet

degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermemistir (Serdar ve ark., 2018).

Demirel aragtirmasinda, mutluluk ve yasam doyumu puanlarinin cinsiyete gore

farklilagmadigini bulmugtur (Demirel, 2018).

Cinsiyet, mutlulugu etkileyen faktorlerin igerisinde yer almasi ile ilgili ¢esitli gorigler
bulunmaktadir. Bu gortiglerden ilki; cinsiyet faktorinin gelismemis ve gelismekte olan
ulkelerde, kadin erkek esitsizliginden dolayr yasadiklart olumsuzlarin mutluluklarini
etkiledigi yoniindedir. Bir diger goris ise; cinsiyetin, mutluluk diizeyinde anlamli bir farklilik

yaratmadig tespit edilmistir (Kangal, 2013).

Literatire bakildiginda; 24118 Amerikali ile yapilan bir g¢alismada kadinlarin
erkeklerden daha mutlu oldugunu bulunmustur (Subramanian ve ark., 2005). Bir bagka
caligmada ise; mutluluk agisindan kadinlarin erkeklerden daha mutlu olmasinin sebebi olarak;
kadinlarin erkeklerden daha yogun duygular yasamalari olabilecegi belirtilmigtir (Diener,

Suh, Lucas ve Smith, 1999).

Kara ve arkadaslarinin yaptigr ¢alisma; kadin katilimcilarin yagam doyumlarinin daha

yiksek oldugunu gostermistir (Kara ve ark., 2014). Bir baska arastirmada da kadinlarin
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erkeklere gore daha yiiksek yasam doyumuna sahip oldugu bulunmustur (Daig ve ark., 2009),
(Ata, 2019). Dost’un arastirdigi, Universite Ogrencilerinde yasam doyumunun incelendigi
caligmada; kadin ve erkek Ogrencilerin yasam doyum diizeyleri arasinda kadin 6grencilerin
lehine anlamli farklilik bulunmusgtur (Dost, 2007). Akytz’Un arastirdigr ¢alismada; kadinin 1g
hayatinda ki aktifligi, annelik duygusu ile erkeklerden daha farkli bir bakis agisina sahip
olmast, evi ve ¢ocuklariyla ilgili sorumluluklarin kadini mutlu etmesi ve doyuma ulastirmast
gibi etkenlerin kadinlarin yagam doyumlarinin erkeklerden daha yiksek olmasina yol agtigi

bildirilmektedir (Akyiiz, 2014).

Albayrak (2016) 1659 universite 6grencisi Uzerinde yaptigi ¢alismada; erkeklerin

yasam doyum diizeylerinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Yasam doyum diizeyinin cinsiyete gore farklilagsmadigini soyleyen arastirmalar da
bulunmaktadir. Bu aragtirmalar, Avsaroglu ve ark. (2005), Chow (2005), Gilman ve Huebner
(2006), Giindogar ve ark. (2007), Altay ve Avct (2009), Kogak ve Igmenoglu (2012), Giiler
(2015), Sahin (2018), Ozkul ve Coémert (2018) tarafindan yiiriitiilen galismalardan elde edilen

sonuglarda yasam doyumu diizeyinin cinsiyete gore farklilagmadigini belirtmektedir.

Benli ve Yildinm’in arastirdigi, hemsirelerde yasam doyumu incelendigi ¢aligmada;
cinsiyete gore yasam doyumu agisindan anlamli farklilik bulunamamistir (Benli ve Yildirim,
2017). Parildar’in arastirdigt, saglik caligsanlarinda yasam doyumunun incelendigi ¢alismada
da kadin ve erkek katilimcilar arasinda anlamli farklilik bulunamamistir. Caligmaya katilan
kadinlarin meslek sahibi olmalari, ekonomik bagimsizliklarinin olmast ve mesleki agidan
tatmin olmalar yasam doyum diizeyinin erkekler ile ayni seviyede olmasini saglayan sebepler

olarak degerlendirilebilir (Parildar, 2020).

Sahin aragtirmasinda, atama bekleyen beden egitimi ogretmeni kadin ve erkek
adaylarin cinsiyetlerinin yagsam doyumlarina etkisi olmadigi sonucuna ulagilmistir (Sahin,
2020). Literatir taramalarina bakildiginda Ulucan ve arkadaglan tarafindan yapilan beden
egitimi ve spor yitksekokulunda 6grenim goren Ogrencilerin yagam doyumlarinin cinsiyet
degiskeni dikkate alindiginda anlamli bir farklilik bulunamamistir (Ulucan ve ark., 2011).
Cecen’in yaptigt; iniversite dgrencilerin cinsiyet ve yasam doyum diizeylerine gore anlamli

bir farklilik bulunmadigi sonucuna ulagilmistir (Cegen, 2007).
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Yas degiskenine gore incelendiginde; Oxford Mutluluk Olgegi ve Yasam Doyumu
Olgegi’nden elde edilen verilere gore; mutluluk diizeyleri ve yasam doyumu diizeylerine

iligkin benzerlik oldugu belirlenmistir (p>0,05).

Bu benzerliklerin nedeni; giinimiizde imkan kolayliginin biittin yas gruplarina hitap

edecek sekilde tasarlanmis olmasindan kaynakli yorumlanabilir.

Yapilan aragtirmalarda yag ve mutluluk arasindaki iligki, yagamin yogun sekilde
ilerledigi ve hayatta kalma miicadelesi adina yogun caba sarf edilen yaglarda bireylerin
mutluluk seviyelerinin dugik oldugu ifade edilmektedir. Bu durumu destekleyen bir
aragtirmada ise30-35 yas arasi kisilerin ez an mutluluga sahip olduklarini, yasli ve geng

kigilerin ise orta yaglt bireylere gore daha mutlu olduklar ifade edilmigtir (Dumludag, 2011).

Gulcan’in aragtirdigt; iniversite 6grencileri ile gergeklestirilen ¢alismada 19-22 yag
grubunun 23-25 yas grubuna gore mutluluk seviyelerinin daha yiiksek oldugu bulunmugtur
(Gtlcan, 2014). Akin ve Sentiirk’tGin ¢alismasinda; 18-24 yag grubunun diger yas gruplarina
oranla daha mutlu oldugu bulunmustur (Akin ve Sentirk, 2012). 18-39 yas grubunun
mutluluk algilan yiksekken; 40-50 grubunun diisiik bulunmustur (Tosyali, 2010).

Coskun’un arastirdigi c¢aligmada; bireylerin yag artisina bagl olarak mutluluk
diizeylerinin de yiikseldigi bulunmustur (Coskun, 2018). Bir bagka degerlendirmede ise yasin
mutluluk tGzerinde arttirict etkisi oldugu bulunmustur (Timur ve Akay, 2017). Bu arastirmay1
destekler sekilde Lehto, Malmivaara ve Repo (2015) ise hem Freiburg Farkindalik
Envanterinden hem de Farkindalik Stire¢ olgeginden yararlanarak 18-68 yaglari arasindaki
769 kisiyle yaptigt c¢alismada mutlulugun yas ile arttigin1 ortaya koymustur (Lehto,
Malmivaara ve Repo 2015).

Yas ile yasam doyumu arasinda U seklinde bir iligkinin oldugu, gen¢ ve yaslilarin
orta yastakilere gore yasam doyumunun daha yiksek oldugu bulunmustur. Genglerde yasama
sevinci, gelecege dair umutlarin fazla olmasi; yaslandik¢a olanlari kabullenerek beklentilerin
azalmast yagam doyumunun artmasinda etkili olmaktadir (Yilmaz, 2010). Yagam doyumunun

yas gruplarina gore farklilik gostermedigi bulunmustur (Daig ve ark., 2009).

Sahin aragtirmasinda; atama bekleyen beden egitimi 6gretmeni adaylarin yaglarinin
yasam doyumlarina etkisi olmadigi, yas ortalamalari dikkate alindiginda yasam doyumlari
arasinda anlamli bir farklilik bulunmasa da yas ilerledik¢e yasam doyumlar duistigi
sonucuna vanlmistir (Sahin, 2020). Sakarya Universitesi 6grencilerine yapilan bir galismada,

aragtirmaya katilan ogrencilerin yas degiskeni sonucuna gore anlamli farklilik olmadigr
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sonucuna ulagilmistir (Aydiner, 2011). Yine literatiir taramasina baktigimizda 6grenciler
tizerinde yapilan arastirma sonucunda yas degiskeni ile yasam doyumu arasinda anlamli

farklilik oldugu sonucuna ulagmiglardir (Karakilig, 2009).

Medeni durum degiskenine gore incelendiginde; Oxford Mutluluk Olgegi ve
Yasam Doyumu Olgegi’nden elde edilen verilere gore; mutluluk diizeyleri ve yasam doyumu

diizeylerine iliskin benzerlik oldugu belirlenmistir (p>0,05).

Bu benzerliklerin nedeni; evli veya bekar olmanin giiniimiiz kosullarinda eskisi kadar

firsat esitsizligi yaratmamasi ve ortak bir yagsam anlayisi siirdtiriilmesiyle yorumlanabilir.

Evli ve bekar bireyler arasinda yapilan g¢aligmalarda evli bireylerin depresyon
seviyelerinin daha digiik oldugu, 6znel iyi olug ve mutluluk seviyelerinin daha yiiksek oldugu
belirtilmigtir (Williams, 2003; Simon, 2002). Benzer sekilde; evli kisilerin mutluluk
seviyelerinin bekar bireylere gore daha yiiksek oldugu ve medeni durumun mutluluk tGzerinde

yordayici etkisinin oldugu goriilmektedir (Burt, 1987; Williams, 1988).

Literatir incelendiginde; evli bireylerin bekar bireylere gore daha mutlu olduklarn
bulunmugtur (Diener ve ark.,1999). Evlilik ve mutluluk arasindaki iligki ilk olarak Wilson
tarafindan incelenmis, yapilan aragtirmalarda her iki cinsten evli bireylerin, hi¢ evlenmemis,

ayrilmig ve dul bireylere gore daha mutlu olduklar: ifade edilmistir (Kangal, 2013).

Yasam doyumu, evlilik ve aile yapist arasindaki iliskiyi inceleyen aragtirmalarin
cogunda evli bireylerin, bekar bireylere gore daha mutlu ve yasam doyumlarinin daha yitksek
oldugu gorilmugstur (Myers, 2000). Arastirma bulgularina gére, yasam doyumu puanlarinin
ortalamalarinin farklar1 medeni duruma gore anlamli dizeyde farklilagmakta yani; evli

bireyler bekar bireylere gore daha yiiksek yasam doyumuna sahiptir (Diener ve ark., 1999).

Yapilan bir bagka aragtirmada da evlilik uyumu ve yasam doyumu arasindaki iligki
incelenmis, arastirmaya 77 kadin23 erkek katilmigtir. Aragtirmanin sonuglarinda yukaridaki
sonuglara destek olacak sekilde bireylerin evlilik durumlannin yagsam doyumlarina anlamli
dizeyde etki ettigi belirtilmistir (Zehir, 2016). Sporcu esleri Uizerinde yapilan bir ¢aligma
sonucunda; yasam doyumu ve yalnizlik dizeylerinin yitksek oldugu ve dolayisiyla evliligin

yasam doyumunu arttirdigr soylenebilir (Kara ve ark., 2014).
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Egitim durumu degiskenine gore incelendiginde; Oxford Mutluluk Olgegi elde
edilen verilere gore; mutluluk dizeyleri agisindan ortadgretim mezunu olanlar lehine anlaml
bir farklilik belirlenmistir (p<0,05). Yasam Doyumu Olgegi’nden elde edilen verilerde ise

yasam doyumu duzeylerine iligkin benzerlik oldugu belirlenmistir (p>0,05).

Ortaogretim mezunlarinin mutluluk diizeyinin daha yiksek olmasinin nedeni; ig
hayatina daha erken atilma ve daha erken ekonomik giice kavugsmanin verdigi 6zgiiven olarak
yorumlanabilir. Yagsam doyumu agisindan benzerlik gostermesinin nedent ise; beklentilerin de

imkanlar dahilinde sekillenmesi olarak yorumlanabilir.

Plagnol’un caligmasinda; egitim seviyesi yuksek bireylerin, dileklerini ve arzularini
yerine getirmekte daha basarili olmalarindan dolay1, egitim seviyeleri diigiik bireylerden daha
mutlu olduklarini belirtmektedirler (Plagnol, 2008). Mutluluk ve egitim arasindaki dogru
dogru oranda bir iligki oldugu yapilan arastirmalar sonucunda belirlenmistir (Kangal, 2013;
Dumludag, 2011; Gengoglu ve Yilmaz, 2014). Ancak bu tespitin tersine yapilan bazi
aragtirmalarda egitim seviyesi arttik¢a bireyin mutluluk seviyesinde her zaman artig olmadigi
tespit edilmistir. Aragtirma bireylerin egitim seviyelerinin yiksek olmasinin mutluluklarina
bir etkisinin olmamasina veya negatif yonde etki ettigine vurgu yapmaktadir. Digiik egitim
seviyesindeki bireylerin, yuksek egitim seviyesindeki bireylere gore daha fazla mutlu

olduklar tespit edilmistir.

Clark ve Oswald ¢aligmasinda; yiiksek egitim seviyesine sahip igsiz bireylerin daha
disik egitimli bireylerle kiyaslandiginda mutluluk seviyelerinin daha digik oldugunu
bulmustur. Bu bulgu bize arastirmamizda ortadgretim mezunlarinin neden yiksekogretim
mezunlarindan daha yiiksek bir mutluluga sahip olduklarini agiklamamiza yardimei olabilir.
Literatiirdeki ¢aligsmaya gore; egitimin mutluluk tzerindeki negatif etkisi iki temel faktorle
aciklanabilir. 1lki yiiksek egitim seviyesine sahip kisilerin daha yiiksek is beklentileri
oldugunu ve bu beklentileri gergeklestirmenin daha zor oldugudur. Ikincisi ise gelir dagilimin

egitim ile birlikte yukselmesidir (Clark ve Oswald, 1996).

Literatirde egitim dizeyinin mutluluk tizerinde pozitif etkileri oldugunu gosteren
caligmalar da mevcuttur (Tella ve ark., 2001; HayoveSeifert 2003). Egitim seviyesi
yikseldikge bireylerin yasam doyumlar da yiikselir (Yenihan, 2016).

Bazi calismalar da egitim seviyesi yiiksek bireylerin yiiksek beklentilere sahip

olmastyla yasam doyumunun diistiigiinii ortaya ¢ikmigtir (Keser, 2003 ve Sekeroglu, 2013).
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Yasam doyumu kavrami mutlulugun biligsel fonksiyonu gorevini gormektedir,
mutlulugun i¢inde ise duygular daha fazladir. Bu ag¢idan bakildiginda egitim diizeyinin
mutluluk agisindan farklilagmamasi agiklanabilir. Inglehart ve Klingemann (2000) da yasam

doyumu Uzerinde egitim seviyesi farkliliklarinin anlamli bir etkisini bulamamigtir.

Gelir degiskenine gore incelendiginde; Oxford Mutluluk Olgegi ve Yasam Doyumu
Olgegi’nden elde edilen verilere gore; mutluluk diizeyleri ve yasam doyumu diizeylerine

iligkin benzerlik oldugu belirlenmistir (p>0,05).

Bu benzerliklerin nedeni; yasantilardaki degisikliklerin zamanla etkisini yitirdigi

veya gelire gore hayattan beklentilerin gekillendigi seklinde yorumlanabilir.

Serdar ve arkadaglarinin yaptigir ¢alismada; refah dizeylerine gore katitlimeilarin
mutluluk diizeylerine bakildiginda; gelir diizeyleri artttkga mutluluk diizeylerinin de artig
gosterdigi bulunmustur (Serdar ve ark., 2018). Mutluluk ve gelir seviyesi arasinda pozitif bir
iligki olmasina ragmen, gelir seviyesindeki artig devam etse bile mutlulugun zaman igerisinde

yukselmedigini bulan ¢aligmalar da vardir (Easterlin ve ark., 2010).

Yapilan bir arastirmada, kisi bagi gelir ve mutluluk arasindaki iligki incelenmis ve
bireylerin gelir seviyesi arttikga mutluluk diizeylerini de arttigi gorilmustir (Veenhoven ve
Dumludag, 2015). Yapilan bir bagka arastirmada da gelir diuzeyi yiiksek olan bireylerin
mutluluk seviyelerinin daha yuksek oldugu gorilmustir. Bunun temel sebeplerinde birisi
olarak yiiksek gelire sahip bireylerin istediklerine kavusma olasiliginin fazla olmasidir. Bu
durumda bireylerin yasamdan istedikleri seyleri yerine getirebilme olasiliklari artarak,

bireylerin mutluluklart artmaktadir (Dumludag, 2011).

Kangal arastirdigr ¢alismada; yiiksek gelir seviyesine sahip bireylerin, digiik olanlara
gore daha yuksek mutluluk dizeylerine sahip olduklarini ifade etmektedir. Gelir; bireylere
temel ihtiyaglarini karsilama, isteklerini yerine getirme gibi imkanlar saglamaktadir. Bu

durum; yasam doyumu ve mutluluk tizerinde etkili olmaktadir (Kangal, 2013).

Yapilan bir ¢aligmada; gelir seviyesi yiikseldikge mutluluk ve yasam doyumunun da
arttigt bulunmustur (Coskun, 2018). Baska bir calismada; yiiksek gelire sahip bireylerin
mutluluk seviyesi artarken, mutlu olan bireylerin yiksek mutluluk seviyesinden dolay1

gelirinin artmayacagina deginilmistir (Shepherd, Oliver ve Schofield, 2014).

Demirel aragtirmasinda; mutluluk ve yagam doyumu puanlarinin gelir seviyesine gore

farklilagmadigini bulmugtur (Demirel, 2018).

43



Tumkaya’'nin aragtirmasina gore; bireyler ihtiyaglarini kargilamak, hayatlarini devam
ettirmek i¢in zamanlarinin biyiik bir kismini ¢aligmaya harcamaktadir. Caligma kosullarinin
zor ve olumsuz ozellikleri yagsam doyumlarini olumsuz etkilemektedir (Tumkaya, 2016). Ama
is hayatinda mutlulugu yakalayabilen bireylerin ise is doyumunun artigina bagli olarak yagam

doyumunda artig goralmektedir (Keser, 2005).

Gelir memnuniyeti degiskenine gore incelendiginde; Oxford Mutluluk Olgegi elde
edilen verilere gore; mutluluk dizeyleri agisindan gelir dizeyinden memnun olmayanlarin
daha yiiksek mutluluk diizeyine sahip olduklari belirlenmistir (p<0,05). Yasam Doyumu
Olgegi’nden elde edilen verilerde ise yasam doyumu diizeyleri agisindan gelir diizeyinden
memnun olmayan ve kismen memnun olanlarin daha yiksek yasam doyumuna sahip

olduklar belirlenmistir (p<0,05).

Bu farkliliklarin nedeni; gelir diizeyinin diisuklugu hayattan beklentileri digiirmesiyle
beraber mevcut imkanlardan daha fazla keyif alma ve dolayisiyla daha mutlu olma, daha

yuksek yasam doyumuna sahip olma seklinde yorumlanabilir.

Egzersiz yapma sikhig1 degiskenine gore incelendiginde; Oxford Mutluluk Olgegi
elde edilen verilere gore; mutluluk dizeyleri agisindan egzersiz yapma sikligi yiksek olanlar
lehine anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0,05). Yasam Doyumu Olgegi’nden elde edilen

verilerde ise yasam doyumu diizeylerine iligkin benzerlik oldugu belirlenmigtir (p>0,05).

Bu farkliligin nedeni; egzersizin mutluluk hormonu artisint saglamasi, stresten
uzaklagtirmast ve rahatlama hissi vermesiyle daha sik egzersiz yapanlarin daha yiksek

mutluluk diizeyine sahip olacag: seklinde yorumlanabilir.

Diizenli egzersiz yapan bireylerin mutluluk dizeyinde artis oldugu gézlemlenmigtir
(Doganer, 2017). Universite dgrencilerinde de egzersiz ve mutluluk iliskisi incelenmis ve

diizenli egzersizin mutlulugu arttirdigr bulunmustur (Mohammadi ve ark., 2015).

Diizenli egzersizin etkilerini inceleyen bir bagka ¢alismada da; bireylere yoga ve dans
gibi diizenli egzersizler yaptirilmis, ¢alismanin sonucunda katilimcilarin hem hareketlilik hem
de fiziksel fonksiyonlarinda gelisme gosterdigi ve soz konusu katilimcilarda onlart mutlu

eden terapi etkisi yaptig belirlenmistir (De-Vries ve ark., 2012).

Doga sporu yapanlarin ve yapmayanlarin yagam doyumlari karsilastiriimis ve doga

sporu yapanlarin yagam doyumlarinin yiksek oldugu belirlenmistir (Ardahan, 2012).
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Fiziksel goriiniim memnuniyeti degiskenine gore incelendiginde; Oxford
Mutluluk Olgegi elde edilen verilere gore; mutluluk diizeyleri acisindan fiziksel
gorinimiinden memnun olan ve memnun olmayanlarin lehine anlamli bir farklilik
belirlenmistir (p<0,05). Yasam Doyumu Olgegi’nden elde edilen verilerde ise yasam doyumu
diizeyleri agisindan fiziksel gortinimiinden kismen memnun olanlarin lehine anlamli bir

farklilik belirlenmistir (p<0,05).

Mutluluk diizeyindeki bu farkliligin nedeni; kismen memnun olanlarin bir sekilde bu
durumu duaginiiyor ve bu disiincenin mutluluklarinin 6niine gegiyor olabilecegi seklinde
yorumlanabilir. Yasam doyumu duzeyindeki farklilikta ise; kisinin kendisini oldugu gibi
kabul ettigi ve bu sekilde yasam doyum dizeyinin daha yiksek ¢iktigi seklinde

yorumlanabilir.

Bireylerin genel mutluluk diizeyi degiskenine gore incelendiginde; Oxford
Mutluluk Olgegi elde edilen verilere gore; mutluluk diizeyleri agisindan genel mutluluk
dizeyi distik ve yuksek olan bireylerin lehine anlamli bir farklilik goralmektedir (p<0,05).
Yasam Doyumu Olgegi’nden elde edilen verilerde ise yasam doyumu diizeyleri agisindan

yiiksek olan bireylerin lehine anlamli bir farklilik belirlenmistir (p<0,05).

Bu farkliliklarin temelinde mutluluk ve yasam doyumunun temelde psikolojik iyi
olugla baglantili oldugu ve o nedenle degiskenlik gosteriyor olabilecegi seklinde

yorumlanabilir.

Fizyolojik saghik sorunlar1 degiskenine gore incelendiginde; Oxford Mutluluk
Olgegi elde edilen verilere gore; mutluluk diizeyleri agisindan fizyolojik saglik sorunlan
olanlar lehine anlamli bir farklilik belirlenmistir (p<0,05). Yasam Doyumu Olgegi’nden elde
edilen verilerde ise yasam doyumu diizeylerine iliskin benzerlik oldugu belirlenmigtir
(p>0,05). Fizyolojik saglik sorunlari olan bireylerin hayata bakis agilarinin daha olumlu
olabilecegi, andan keyif almanin daha ¢ok farkina vardiklarindan kaynakli olabilecegi

seklinde yorumlanabilir.

Demirel aragtirmasinda; mutluluk ve yasam doyumu puanlarinin fizyolojik saglik

sorunlarina gore farklilagmadigini bulmustur (Demirel, 2018).

Literatiirde, mutluluk ve yasam doyumunun; uzun yasam siiresi ve saglikla iligkili
oldugunu bulunmustur (Diener, Chan, 2011; Wiest, Schiiz, Webster, Wurm, 2011). Mutluluk
ile ilgili yapilan arastirmalarda en onemli faktorlerden birinin saglik oldugu aralarinda

kargiliklt bir etkilesim oldugu; ancak sagligin mutlulugu, mutlulugun da sagligi tek basina
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ifade edemeyecegi gorilmektedir (Dumludag, 2011). Bir baska deyisle; saglikli bir birey
sagliklt olmasindan dolayr mutluluk seviyesinde artig goriiliirken, mutluluk seviyesi yiksek
olan bir bireyinde saglik ile ilgili sikintilarinin azaldigi yapilan calismalarla ortaya

konulmaktadir (Shepherd, Oliver ve Schofield, 2014).

Psikolojik saglhik sorunlar1 degiskenine gore incelendiginde; Oxford Mutluluk
Olgegi elde edilen verilere gore; mutluluk diizeyleri agisindan psikolojik saglik sorunlarn
olanlar lehine anlaml1 bir farklilik belirlenmistir (p<0,05). Yasam Doyumu Olgegi’nden elde
edilen verilerde ise yasam doyumu duzeylerine iligkin  benzerlik  oldugu
belirlenmistir(p>0,05). Bu farkliligin nedeni; bireyin psikolojik saglik sorunu nedeniyle

hayata bakis acisinin farkli olmasiyla yorumlanabilir.

Demirel aragtirmasinda; mutluluk ve yasam doyumu puanlarinin psikolojik saglik
sorunlart gore farklilasmadigini bulmustur (Demirel, 2018). Diizenli egzersiz yapanlarin; daha
yiuksek mutluluk ve daha yuksek psikolojik iyi olus puanlarina sahip oldugu gorilmustir
(Bagsar ve Sar1, 2018). Yapilan bir calismada; psikolojik saglik sorunlarinin daha iyi
taranmasi, tanmist ve tedavisinin de yasli yetigkinler arasinda mutluluk duygusunu

artirabilecegi ifade edilmistir (Luchesive ark., 2018).

Literattrde; dizenli egzersizin gerginligi ve depresyonu azalttigi, kisinin kendini iy1
ve mutlu hissettirdigi, psikolojik iyi olusu artirdigi, psikolojik yonden bireylere olumlu katki

sagladig belirtilmistir (Harvey ve ark., 2017; Lok ve Bademli, 2017).

Diuzenli egzersizle iyilesen psikolojik degisimlerin nedenine dair net bilimsel bilgiler
heniz olmasa da egzersiz sonucu kuvvet, dayaniklilik, esneklik, fiziksel uygunluk gibi
parametrelerde meydana gelen artiglar egzersize bagl psikolojik degisimlerin olast bir nedeni
olarak gorilmektedir. Bu nedenle; fiziksel 6zelliklerde meydana gelen gelisimlerin bireylerin
kendilerini 6znel sagligin fiziksel ve bagimsizlik boyutlarinda olumlu algilamalarina ve daha

yiksek yagam doyumu hissetmelerine neden olabilecegi soylenebilir (Taylor ve Fox, 2005).

Mutluluk ve yasam doyumu iliskisi a¢isindan incelendiginde; negatif yonde
anlamli bir iligki vardir. Elde edilen iki degigsken arasindaki negatif iligkinin nedeni;
caligmanin pandemi doéneminde yapilmasindan ve bireylerin bu siiregte yetersiz egzersiz
yapmasindan ve sosyal iletigsim eksikliginden kaynakli yagsam doyumunun azalmast; kendisine

vakit ayirabilmesiyle de mutlulugunun artmasindan kaynaklandigr soylenebilir.

Yapilan bir ¢alisgmada da mutluluk ve yasam doyumu arasinda 0.001 dizeyinde

istatistiksel olarak iligki (0,000) bulunmustur (Bagaran ve ark., 2019).
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Sonuc olarak;

Erkeklerin kadinlara gore daha mutlu oldugu yasam doyumunda ise bu ustiinlik
kadinlar tarafina gegtigi goriillmektedir.

Yas artikca mutlulugun arttigi yasam doyumunda ise yas ile birlikte azalma
gorilmektedir.

Mutluluk ve yasam doyumunda bekarlarin evlilere gore ¢ok az ustinlikleri
belirlemistir.

Ortaggretim mezunu olanlarin mutluluk diizeyleri yuksekken, yiiksekogretim
mezunlarin yagam doyumlarinin yiksek oldugu belirlenmistir.

Gelir dizeyi mutluluk i¢in ¢ok belirleyici faktor olmadigi, dusik gelirli olan
bireylerin yasam doyumlarinda ¢ok az ustiinliik sagladiklari goriilmektedir.
Gelirlerinden memnun olmayanlarin daha mutlu olduklar1 ve yasam doyumlarinin
daha fazla oldugu gorilmektedir.

Egzersiz yapma sikligr arttikca mutluluk diizeylerin arttigi, yasam doyumunda ise
egzersiz sikliginin az olmast ya da ¢ok yiksek olmast yasam doyumunu arttirdigt
belirlenmigtir.

Fiziksel memnuniyet duyan ve duymayan bireylerin kismen memnun olanlardan
daha mutlu olduklari, fiziksel durumundan memnun olanlarin yasam doyumlarinin
disik oldugu gorilmektedir.

Genel memnuniyeti diigilk olanlarin daha mutlu olduklari, yuksek olanlarin ise
yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmigtir.

Fizyolojik rahatsizligi olanlarin daha mutlu hissettikleri, olmayanlarin ise yasam
doyumlarinin yiksek oldugu gorilmektedir.

Psikolojik saglik sorunlart hissedenlerin mutluluk diizeyleri yiksek iken,
olmayanlarin ise yasam doyumlarinin daha yuksek oldugu gorilmektedir.
Aragtirma grubunun mutluluk dizeyi ile yasam doyumlarinin arasinda dusik
dizeyde bir iliski oldugu, yasam doyumu arttikga mutluluk duzeyleri
azalmaktadir.

Bu kapsamda, mutluluk cinsiyet, yas, egitim durumu, gelir memnuniyeti, egzersiz
sikligi, genel memnuniyet, fizyolojik ve psikolojik saglik  sorunlan
parametrelerden etkilendigi, yasam doyumunda ise genel mutluluk, gelir ve
fiziksel memnuniyet parametrelerinin etkilendigi gorilmektedir. Mutlulugun
artmasi ya da azalmasi yagsam doyumunu negatif etkiledigi yani yasam doyumunun

mutlulugu azalttig1 seklinde sonuca varilmaktadir.
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Oneriler

Aragtirma grubunu daha genis sayida yapilabilir.

Farkl1 bolgelerden bireyler secilerek bolgesel farkliliklara bakilabilir.

Egzersiz uygulama grubu olusturarak egzersiz yapmanin mutluluk ve yasam
doyumu Uzerine etkisine bakilabilir.

Pandemi dénemi sonrasinda da bu ¢aligma uygulanabilir.
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BOLUM 7
EKLER
Ek 7.1. Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz
( ) Kadin( ) Erkek
2. Yasiniz
( )18-29 ( )30-41 ( )42-53 (1 )54-65 ()66 ve lizeri
3. Medeni Durumunuz
( ) Bekar( ) Evli
4. Egitim Durumunuz
( ) Ilkogretim () Ortadgretim ( ) Yiksekogretim
5. Gelir Duzeyiniz ......................
( )Dusuk ( )Orta( )Yiuksek Gelir
6. Gelir Diizeyiniz Sizi Memnun Ediyor mu?
( ) Evet( )Kismen ( )Hay1r
7. Egzersiz yapma sikliginiz; haftada ..... ... gin
()0 ()1 )z ()3 ()4 ()5 ()6
8. Fiziksel Gortinimuntzden Memnun Musunuz?
( ) Evet( )Kismen( )Hayir
9. Genel Mutluluk Diizeyinizi Nasil Derecelendirirsiniz?
( ) Dustik ( )Orta ( )Yuksek
10. Herhangi bir fizyolojik saglik sorununuz var mi ?
( )Evet ( )Hayir
11. Herhangi bir psikolojik saglik sorununuz var m1 ?

( )Evet ( ) Hayrr

()7
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Ek 7.2. Oxford Mutluluk Olgegi

Her bir ifadeyi dikkatli bir sekilde okuduktan sonra, buna ne
derece katildiginizi ya da katilmadiginizi ifadenin yanindaki
kutucuklari isaretleyerek belirtiniz. Litfen her ifadeyi bir kez
isaretleyiniz ve cevaplanmamis hicbir ifade birakmayiniz.

1.Kendimden hosnut degilim.

2. Hayatin ¢ok odullendirici oldugunu hissediyorum.

3. Hayatimdaki her seyden oldukga memnunum.

4. Cevremdeki gtizelliklerin farkina varirim.

5. Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim.

6. Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding) hissederim.

7.Gegmisle ilgili mutlu anilara sahip degilim.

Ek 7.3.Yasam Doyumu Olgegi

Her bir ifadeyi dikkatli bir sekilde okuduktan sonra, £ £
buna ne derece katildiginizi ya da katilmadiginizi §’ g g
ifadenin  yanindaki  kutucuklari isaretleyerek = > >
belirtiniz. Litfen her ifadeyi bir kez isaretleyiniz ve 3§ £ £
cevaplanmamis hicbir ifade birakmayiniz. X VAR
1.Hayatim bir¢ok yonden idealimdekine yakin. 1

2. Hayat sartlarim mikemmel. 1 2
3. Hayatimdan memnunum. 1 2
4.Hayattan simdiye kadar istedigim onemli seyleri 1 5
elde ettim.

5 Eger hayata yeniden baslasaydim hemen hemen 1 5

hicbir seyi degistirmezdim.

Q)

w Kismen Katilmiyorum

w W

Qv

<o

N NN

Kararsizim

Fezfq g

W W W W w W w

Kismen Katiliyorum

o1 o1 o1

ow

<

.

Katiliyorum

(o]

<o
Katiliyorum

OO o1 o1 ot o1 o1 Ol

Kesinlikle
Katiliyorum
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