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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

FITNESS SALONLARINA KATILIM GOSTEREN BIREYLERIN OZNEL iYI OLUS
DURUMLARININ INCELENMESI

Burakcan YARDIMCIEL

Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Damsman: Doc. Dr. Vahit CIRIS

Arastirmanin amaci, fitness salonlaria katilim gosteren bireylerin, 6znel iyi olug durumlarini,
cinsiyet, yas araligi, medeni durum, gelir diizeyi, egitim seviyesi, gelir getiren bir iste ¢calisma
durumu, fitness salonlarimi kullanim sikliklar1 ve kullanim amaglar1 agisindan incelemektir.
Aragtirma, nicel arastirma yontemlerinden tarama ve nedensel karsilastirma yontemleriyle
modellenmistir. Arastirma gurubunu Ankara ilinde yasayan ve fitness salonlarini aktif olarak
kullanan, goniillii olarak arastirmaya katilan toplam 463 birey olusturmaktadir. Arastirmada
veri toplama arac1 olarak, Oznel Iyi Olus Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Elde
edilen verilerin analizinde, betimsel istatistikler (ortalama, standart sapma) kullanilarak
katilimcilarin demografik 6zellikleri ile 6znel iyi olus diizeyleri belirlenmistir. Cikarimsal
istatistikler kapsaminda, bagimsiz gruplar arasindaki farkliliklar1 incelemek igin t-testi, ikiden
fazla grubun Kkarsilastirilmasi amaciyla ise ANOVA (Tek Yonli Varyans Analizi)
uygulanmistir. ANOVA sonuglarinda anlamli farklilik bulundugunda, gruplar arasindaki fark:
detaylandirmak icin Tukey testi gibi post-hoc analiz yontemlerinden faydalanilmistir.
Verilerin analizi SPSS 26 istatistik programiyla gergeklestirilmistir. Bulgulardan hareketle,
fitness salonlarina katilim gosteren bireylerin 6znel iyi olus durumlarinda cinsiyet, medeni
durum, egitim seviyesi, gelir diizeyi ve gelir getiren bir iste calisma durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Buna karsin katilimeilarin 6znel i1yi
olus durumlarinda yas ve fitness salonlarin1 kullanma siklig1 degiskenlerine gore anlaml
farklilik bulunmustur. Sonug olarak, fitness salonlarina katilim gosteren bireylerin 6znel iyi
olus durumlarmin cinsiyet, medeni durum, egitim seviyesi, gelir diizeyi ve gelir getiren bir
iste calisma durumlariyla iligkili olmadigi, yas ve spor salonlarini kullanim siklig ile iliskili
oldugu soylenebilir.
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SUMMARY

M.Sc.THESIS

AN EXAMINATION OF THE SUBJECTIVE WELL-BEING OF INDIiVIDUALS
PARTICIPATING iIN FITNESS CENTERS

Burakcan YARDIMCIEL

Kirsehir Ah1 Evran Umiversity
Health Sciences Institute

Department Of Physical Education And Sports

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Vahit CIRIS

The aim of this research is to examine the subjective well-being of individuals attending
fitness centers based on variables such as gender, age range, marital status, income level,
educational background, employment status, frequency of fitness center usage, and purposes
for using fitness centers. The study employs a quantitative research design, modeled through
survey and causal-comparative methods. The research group consists of 463 individuals
residing in Ankara, who actively use fitness centers and voluntarily participated in the study.

Data were collected using the Subjective Well-Being Scale and a Personal Information Form.
Descriptive statistics (mean, standard deviation) were used to determine participants'
demographic characteristics and subjective well-being levels. For inferential statistics, an
independent samples t-test was applied to examine differences between groups, while
ANOVA (One-Way Analysis of Variance) was used for comparing more than two groups.
When significant differences were found in the ANOVA results, post-hoc analysis methods
such as the Tukey test were employed to detail group differences. Data analysis was
conducted using the SPSS 26 statistical software.

Based on the findings, no statistically significant differences were observed in participants'
subjective well-being levels concerning gender, marital status, educational level, income
level, or employment status. However, significant differences were found in subjective well-
being levels based on age and the frequency of fitness center usage.

In conclusion, it can be stated that the subjective well-being of individuals attending fitness
centers is not associated with gender, marital status, educational level, income level, or
employment status, but is related to age and frequency of fitness center usage.
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1.GIRiS

Spor, bireyin yeteneklerini gelistiren, ayni zamanda kisisel veya grup olarak rekreasyonel
faaliyetleri barindiran bir olgudur. Bu olgu, bireylerin yalnizca fiziksel gelisimlerini degil,
ayni zamanda zihinsel ve duygusal kapasitelerini gelistirme potansiyeline sahiptir. Spor hem
amator bir ugras hem de profesyonel bir meslek haline getirilebilecek bir etkinlik alanidir.
Sosyal baglar1 giiclendiren, kiiltiirel degerleri zenginlestiren ve fiziksel yapiy1 destekleyen bir
yaptya sahiptir. Bununla birlikte, sporun rekabete dayali yapisi bireylerin miicadeleci
yonlerini ortaya ¢ikarirken dayanisma duygusunu da pekistirmektedir. Toplumlari bir araya
getiren ve biitlinlestirici etkisiyle, spor hem bireysel hem de toplumsal diizeyde 6nemli bir
ara¢ olarak degerlendirilebilir. Ayrica, sporun eglence ve dinlenme amaciyla yapilan
rekreasyonel faaliyetleri icermesi, katilimcilara fiziksel aktivitenin yani sira ruhsal dinginlik

saglama potansiyeli sunar (1).

Giliniimiiz diinyasinda spor ve insan, birbirlerinden ayrilmasi neredeyse imkansiz hale gelmis
ve yasamin ayrilmaz bir pargasi olarak degerlendirilen iki temel unsurdur. Spor, bireylerin
fiziksel ve zihinsel ihtiyaglarini karsilamanin Gtesinde, yasam kalitesini artirmaya katki
saglayan onemli bir aractir. Bu nedenle, sporun hangi yas grubunda olursa olsun bilimsel
temellere dayandirilarak desteklenmesi, sistematik bir sekilde planlanmasi ve bilingli bir

yaklagimla uygulanmasi biiyiik bir 6nem tagimaktadir (2).

Spor, ¢ocukluk ¢agindan yaghlik donemine kadar bireylerin tiim yasam evrelerinde saglikli
kalmalarina yardimci olabilecek bir etkinliktir. Insanlarin spor yapmasi, yalnizca bedensel
sagliklarmi 1iyilestirmez, ayni zamanda ruhsal dengelerini korumalarina ve stresle basa
cikmalarina destek olabilir. Bilimsel arastirmalar, diizenli ve bilingli yapilan sporun, bir¢ok
bireyde hayatla uyum icerisinde yasama katki saglayabildigini, islerde verimliligi

artirabildigini ve genel mutluluk diizeyini yiikseltebildigini géstermektedir (2).

Spor sayesinde bireyler, fiziksel giic ve kapasitelerini daha etkili bir sekilde kullanma becerisi
kazanabilirler. Bunun sonucunda, insanlar yalnmizca bedenlerini degil, ayn1 zamanda
iradelerini, dayanikliliklarini ve ozgilivenlerini de gelistirme sansi elde ederler. Sporun

bireysel faydalarinin yani sira, toplumsal diizeyde de biiyiik etkileri bulunmaktadir. Spor,



toplumlar1 bir araya getiren, sosyal baglar1 giiclendiren ve dayanismay1 tesvik eden bir arag

olarak degerlendirilmektedir (2).

Bu bilgiler 1s181inda, sporun bireyler arasinda daha yaygin hale getirilmesi ve her kesime
ulasacak sekilde gelistirilmesi biiyiik bir 6neme sahiptir. Egitim kurumlarindan is yerlerine,
yerel yonetimlerden ulusal politikalara kadar pek c¢ok alanda sporun tesvik edilmesi,
bireylerin daha saglikli, daha mutlu ve daha iiretken bir yasam siirmeleri i¢in kritik bir rol
oynamaktadir. Bu nedenle, sporun toplumdaki her birey i¢in erisilebilir ve tesvik edici bir hale

getirilmesi, saglikl1 bir gelecegin insasi i¢in temel bir gereklilik olarak kabul edilmelidir (2).

Fiziksel egzersizin temel amaci, hareketsiz bir yagamin neden oldugu fiziksel ve psikolojik
etkileri en aza indirgemek ya da yavaslatmaktir. Bu amaca ulagmak i¢in fizyolojik kapasitenin
artirtlmasi, fiziksel uygunlugun korunmasi ve dolayisiyla sagligin uzun yillar boyunca

stirdiiriilmesi hedeflenmektedir (3).

Glinliik hayatta spor kelimesi bir¢ok kisi tarafindan cesitli sekillerde tanimlanmaktadir. Spor,
genellikle kurallart 6nceden belirlenmis, bireysel ya da takim halinde yapilan, rekabet ve
eglence unsurlarini iceren ve hem fiziksel hem de zihinsel aktiviteleri kapsayan bir alan olarak
ifade edilir. Liischen, sporu, bireylerin bedensel yetenekleri ile rakipleriyle etkilesim kurarak
gerceklestirdigi, yarismaya dayali ve oyun bigimlerinin bir tiirli olarak tanimlamistir. Baska
bir tanimda ise spor, bireylerin saglik durumlarimi iyilestiren, gelistiren ve bu 1yilik halini

stirdiiren hareketler biitiinii olarak ele alinmaktadir (4).

Spor, bireylerin fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik 6zelliklerini gelistirme potansiyeline sahip
oldugu gibi, bilgi ve becerilerini artirmada da énemli bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir (5,
6).

Bireylerin psikolojik ve fiziksel agidan kendilerini daha iyi hissetmeleri ve daha kaliteli bir
yasama sahip olmalari i¢in fiziksel etkinliklerin 6nemi son yillarda yapilan aragtirmalarla daha
net bir sekilde anlagilmistir. Bu nedenle, insanlarin bos zamanlarini fitness ve rekreasyonel
etkinliklere ayirmalarinin saglik ve psikolojik faydalari hakkinda farkindalik artmistir. Bu
artan farkindalik, fitness ve spor merkezlerinin yayginlagmasina ve bireylerin bu merkezleri
tercih etmesine yol agmistir. Fitness ve spor merkezleri, sadece fiziksel etkinlik i¢in degil,
ayni zamanda yasamin getirdigi stres faktorlerini azaltmak amaciyla da 6nemli birer alan

olarak 6n plana ¢ikmaktadir (7).



2. GENEL BILGIiLER

2.1. Spor

Spor, insanlik tarihi boyunca, ¢esitli faktorlerle karsilagarak siirekli gelisme gdsteriyordu. Bu
gelisim, zamanla amagsiz olan hareketlerin siire¢ iginde amacli bir sekilde yapilmaya

baslanmasiyla bedensel ve zihinsel gelisimde egitici bir rol oynadi (8).

Spor kavraminm bugiinkii anlamiyla kullanilmasinda Ingilizlerin biiyiik etkisi olmasina
ragmen, aslinda spor kelimesi Ingilizce kokenli degildir. Latince "dagitmak, birbirinden
ayirmak" anlamimna gelen "Disportare" veya "Disportere" kelimelerinden tiiretilmistir. Bu
terim, Fransizcadan Ingilizceye 11. yiizyillda gegmistir ve evrensel bir anlam kazanarak

yayginlagsmugtir (9).

17. ylizyila gelindiginde spor, evrensel bir deger kazanmis ve sik¢a kullanilan bir aktivite
haline gelmistir. Fransizlar, orta ¢ag Avrupa’sinda "se deporter” veya "se desporter”
terimlerini eglence anlaminda kullanmislardir. Bu terimler zamanla asinarak once "Sport"

daha sonra da "Spor" seklinde literatiirde yerini almistir (10).

Gegmiste insanlar, temel ihtiyaglarini karsilamak igin hareket ederken, zamanla bu hareketler
eglence amagh yapilmaya baslanmistir. Bu uzun siliregte sporun temellerinin atildig

soylenebilir (11).
2.1.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, enerji tiiketmek i¢in kaslart ve eklemleri kullanan, giinliik yasamimizda

gergeklestirdigimiz fiziksel hareketlerin toplamini ifade eder (12).

Fiziksel aktivitenin en basit haliyle tanimin1 yapacak olursak, enerjiyi harcamak igin viicudun

hareket etmesi olarak tanimlanabilir (13).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen enerji harcamasi ile gergeklesen bedensel
hareketler biitiintidiir (14). Bu hareket biitiinii sirasinda kaslarimizdan iskelet kasinin

kasilmasiyla ortaya ¢ikan ve enerji harcamasini bazal seviyenin iizerinde artiran herhangi bir



bedensel hareket olan yiirlimek, ip atlamak, dans etmek vb. gibi hareketler fiziksel aktivite

olarak ifade edilmektedir (14).

Saglikl1 bir yasam i¢in fiziksel aktivite olduk¢a dnemlidir. Arastirmalar, 6zellikle biiyiime ve
geng yetiskinlik doneminde fiziksel olarak aktif kalmanin kan basinci, oksijen kapasitesi,
viicut kompozisyonu, kemik sagligi, glikoz metabolizmasi ve zihinsel saglik ilizerinde olumlu

etkileri oldugunu gostermektedir (15).

2.1.2. Fiziksel Uygunluk

Birey giinliik hareketlerini yaparken, yorgunluk hissi yasamadan yapabiliyor, giin igerisinde
uyanik ve zinde kalabiliyorsa, fiziksel uygunluktan bahsedilebilir. Fiziksel uygunluk,
hareketlerin diizgiin olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla birlikte, viicudun mevcut
kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanim dogrultusunda, fiziksel uygunlugu yiiksek olan

birey i¢in uzun siire yorulmadan, hareket edebilen kisi olarak adlandirilabilir (16).

Fiziksel zorlamalar ve kisilerin potansiyel giiclerinden dolay1 genelleme yapilarak, herkes icin
fiziksel uygunluk derecesi ayni olarak ifade edilemez. Kosullara gore degiskenlik gosterir,
icinde bulunulan ortam fiziksel uygunluga direkt olarak etki eder. Fiziksel uygunluk,
beslenme, dinlenme ve bos zaman aktiviteleri gibi etmenlerden etkilenir. Kisinin fiziksel
uygunluk diizeyi, ¢alisma hayati, yasadig1 yer ve o yerin iklim ve hava kosullar1 da kisinin

fiziksel uygunluk seviyesine etki eder (4).

2.1.3. Fitness

Baslangigta spor, genellikle bir rekabet ve yarigsma araci olarak goriiliiyordu ancak zamanla,
saglikli bir yasam siirdiirmenin 6nemi fark edildi ve spor, yalnizca saglikli kalmak amaciyla
degil, bu sagligi daha da iyilestirmek icin yapilmaya baslandi. Insanlarin sagliklarin
korumalar1 i¢in ¢esitli spor etkinlikleri organize edildi ve saglik kurumlari, bireyleri spora
tesvik etmek icin caligmalara basladi. Bu dogrultuda, diizenli spor yapmay1 tesvik etmek

amaciyla gesitli taniim kampanyalari ve projeler hayata gecirildi (17).

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore, fitness, bireylerin saghgini koruma ve gelistirme amaciyla
gerceklestirdigi kassal ¢alismanin, uygun diizeyde yeterlilik ve siireklilik gostermesi olarak
tanimlanmaktadir. Bu tanima gore, fitness, yalnizca fiziksel bir aktivite degil, ayn1 zamanda
bireyin genel saglik durumunu iyilestirmek i¢in planli ve diizenli bir sekilde yapilan bir yasam

tarzi unsuru olarak da degerlendirilmektedir (18).



Fitness, kelime anlamu itibartyla "saglikli ve formda olma" anlamina gelir. Yogun egzersizler
iceren bir spor dalidir ve amaci, insan viicudundaki kaslari, aletli veya aletsiz olarak
calistirarak, giiclendirmektir. Fitness ayn1 zamanda diger spor dallarinin temelini olusturur
clinki her spor dalinda belirli kas gruplart yogun olarak kullanilir. Bu kas gruplarim

giiclendirmek ve dayaniklilig1 artirmak igin fitness egzersizlerinden faydalanilir (19).

Fitness, viicudun ihtiya¢ duydugu cesitli egzersizleri barindiran, fiziksel uygunluk ve saglik
gibi kavramlar1 iceren bir spordur. Fitness aynit zamanda viicuda fit bir goriiniim kazandirir.
"Fit Olma" terimi, viicudun orantili, giiclii ve dayanikli olmasini ifade eder. Fit bir beden,
hastaliklara kars1 direngli olup, hastaliklarla miicadelede avantaj saglar. Dengeli ve programli
bir fitness antrenmani, viicudun fit olmasini veya bu formunu korumasini destekler.Fitness
programlari, bireylerin fiziksel ozelliklerine uygun sekilde hazirlanmali, zorlama veya
sakatlanma riskini arttiracak egzersizlerden kagmilmalidir ¢iinkii herkesin viicut dayaniklilig
farklidir. Profesyonelce tasarlanmis bir fitness programi, kisinin giiciinii ve dayanikliligini
arttirirken, ayni1 zamanda meslek yasaminda da bedensel ve ruhsal olarak daha 1yi

hissetmesine, dolayisiyla daha verimli olmasina katki saglar (20).

Her spor dalinda, viicudun belirli bir bolgesinin daha fazla kullanildigi bilinir, bu nedenle,
hangi spor dali i¢in egzersiz yapiliyorsa, o dala 6zgii kas gruplarinin hedef alinmas1 gerekir.
Fitness, bu kas gruplarin1 ¢alistirarak giiclendirmeyi ve dayanikliliklarini artirmay1 amaglar.
Diger spor dallarinda oldugu gibi fitness antrenmanlarinin da bireye 6zgii olarak hazirlanmasi
onemlidir ¢linkii her bireyin viicut yapisi, direnci, dayanikliligi ve kuvveti farklidir. Fitness'in
diger sporlardan fark: ise belirli bir spor dalina yonelik olmadan genel bir fiziksel uygunluk

saglamak i¢in yapilmasidir (20).

Bu acidan bakildiginda, fitness'in diger spor dallarinda yapilan tiim egzersizleri kapsadigi
goriilmektedir. Diger spor dallarinda belirli bir yas sinir1 bulunurken, fitness'te bdyle bir
kisitlama yoktur. Kisi istedigi yasta bu spora baglayabilir ve diledigi siire boyunca devam
edebilir. Fitness, bedeni gelistirmekten cok, saglikli bir viicut yapisim1 elde etmeyi ve bunu
korumay1 amaglar. Fitness'ta yapilan egzersizler genellikle bir biitiin olarak uygulanir.
Ornegin, kosu veya bisiklet siirme gibi kardiyovaskiiler sistemi giiclendiren egzersizler,
kisinin nefesini hizlandirir ve kalori yakilmasina yardimci olur. Bu tiir egzersizlerin agirlik
caligmalariyla birlestirilmesi, kaslarin sikigmasina ve viicudun estetik bir goriiniim
kazanmasini saglar, ayn1 zamanda, sporu yapan kisi, onceki durumuna kiyasla daha saglikli

bir hale gelir (20).



2.1.4. Viicut Gelistirme

Viicut Gelistirme; dumbell ve plaka benzeri belirli aletlerin kullanildigi; makineler ile de
onceden hazirlanmis antrenman programlarini uygulayarak kas kiitlesinin gelisimine katk1
saglamak ve fiziksel olarak kuvvetlenmeye katki saglayan bilimsel temellere dayanan bir spor

dal1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir (21).

Viicut gelistirme sporunun bilinir hale gelmesi ve gelisimine en biiyiik katkiyr modern viicut
gelistirmenin kurucusu olarak da gosterilen Joe Weider olmustur. Joe Weider 1936’lardan
itibaren modern viicut gelistirme sistemlerini olusturarak; pek ¢ok popiiler viicut gelistiricinin
yetismesine 0n ayak olmus; magazin yonii giiglii ve bilimsel igerikleri ile de dikkat ¢eken

Muscle Fitness, Flex, Shape gibi yayinlariyla giinimiize dek ulagmistir (21).

Viicut gelistirme siireci incelendiginde uygulanan yaygin tekniklerden biri, uzun vadede, her
hafta agirliklart arttirarak bir 6ncekinden daha fazla agirlik artis1 gerceklestirerek, maksimum
seviyede kas kiitlesi kazanmaktir. Belirli bir seviyeye geldikten sonra ya da viicut gelistirme
yarisma hedeflerine ulagan viicut gelistirmecilerin; miisabakalara dogru kazandiklar1 kas

kiitlelerini sekillendirme amacina dogru yonelirler (22).

Gegmisten siire gelen ilgi odagi olan atletik kasli goriiniime sahip insanlar ve mitolojik
devirlerdeki kasl viicutlar; insanlara ilham kaynag1 olmus hatta sunulan eserlerde de bu tarz
viicutlar canlandirilmigtir. Romalilar devrine gittigimizde ise Gladyator doviisleri igin
hazirlanan insanlarin kendilerini giiclendirebilmek ve kas kiitlelerinin biiyiitebilmesi i¢in ilkel
tarzda da olsa kendilerine gore bir takim yontemlerle kendilerini hazirlamaya ¢alismislardir
(23).

2.1.5. Fiziksel Fitness

Fiziksel fitness, bir bireyin genel performans kapasitesini ifade eder. Bu performans, onu

olusturan temel unsurlarin etkin ve uyumlu bir sekilde ¢alismasiyla ortaya ¢ikar (24).

Farkli bir tanimlamada fiziksel fitness, bir hareketin dogru sekilde gerceklestirilmesi ve
viicudun mevcut kondisyon durumu olarak tanimlanabilir. Bu tanima gore, fiziksel fitness
seviyesi en yliksek olan kisi, yorulmadan uzun siire boyunca hareket edebilme yetenegine

sahiptir (25).



Yetiskinlerin fizik bakimindan fit goriinmeleri 6nemlidir. Epidemiyolojik ve laboratuvar
temelli arastirmalar, aktif bir yasam tarzi slirdiirmenin fiziksel fitness gereksinimini agikga
ortaya koymustur. Bu gereksinim, 1996 yilinda Birlesik Devletler Saglik Dairesi Baskanligi
tarafindan yayinlanan "Fiziksel Aktivite ve Saglik" raporuyla da vurgulanmistir. Ayrica,
ulusal diizeyde yapilan bir ankette, 18 yas iizeri Amerikali yetiskinlerin sadece yaklasik
%12'sinin diizenli olarak yiiksek siddetli egzersiz yaptigi ve fiziksel olarak aktif oldugu
bildirilmistir (26).

Amerikan Tip Birligi fiziksel uygunlugu, "Fiziksel ¢abalara uyum saglama ve onlara uygun
sekilde yanit verebilme kapasitesi" olarak tanimlar. Baska bir tanima gore ise fiziksel

uygunluk, "Sosyal, zihinsel ve fiziksel iyilik hali" olarak ifade edilir (27).

2.1.6. Fitness Sporunda Dikkat Edilmesi Gerekenler

Bir kisinin giinliik yasaminda daha enerjik kalabilmesi ve faaliyetlerini verimli bir sekilde
gerceklestirebilmesi igin bedeninin hareketli ve zinde olmasi gerekmektedir. Merdiven ¢ikma,
canta tasima veya aligveris yapma gibi rutin gorevlerin daha kolay yapilabilmesi, viicudun
saglikli ve ding olmasina baghdir. Viicut ne kadar dingse, bu tiir aktiviteler de o kadar rahat
bir sekilde gerceklestirilebilir. Fitness, kisinin viicudunun zindeligini artirdigi i¢in, gilinliik

hareketlerin daha kolay ve etkili bir sekilde yapilmasina yardimci olur (28).

Fitness sporuna baslamadan 6nce, sporu yapacak kisinin fiziksel 6zelliklerine dikkat edilmesi
biliyiik 6nem tasir. Her bireyin beden yapisi farkli oldugu icin, herkese ayni fitness programi
uygulanmamalidir. Ayrica, spor i¢in uygun kiyafet ve ayakkabilar secilmelidir aksi takdirde,
uygun olmayan ekipman yaralanmalara yol agabilir. Sakatlik riskini azaltmak icin, spor
oncesinde bedenin iyice 1sindirilmasi gereklidir. Isinma hareketleri yapilmadiginda, agir
egzersizler sirasinda sakatlanma riski artar. Agirlik calismalarinda, hareketlerin belirlenen
kurallara uygun olmasi sarttir, hareketlerin ya fazla agir ya da ¢ok hafif yapilmasi, ya etkisiz
kalacak yada viicudu zorlayarak sakatlanmalara neden olacaktir. Fitness egzersizi yapan
bireylerin, spor yapmadiklar1 zamanlarda da saglikli bir yasam tarzini siirdiirmeleri gerekir,

aksi takdirde, sporun sagladig1 faydalar azalabilir veya ortadan kalkabilir (20).

2.1.7. Fitness Sporunun Psikolojik Faydalar:

Son yillarda, bedensel ve ruhsal sagligin korunmasi ve iyilestirilmesi konusunda dikkati ¢eken
onemli gelismelerden biri, ilagsiz tedavi yontemlerinin uygulanabilirligidir. Bu kapsamda,

spor ve fiziksel aktivite, ilagsiz tedavi i¢in en etkili tekniklerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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Sporun tercih edilme nedeni, hareketsiz bir yasam tarzina sahip kisilerin hareketliligini
artirmak ve viicut direnclerini en yiiksek seviyeye c¢ikarmaktir. Ornegin, kas dayanikliligimi
artirmak amaciyla ¢esitli egzersiz programlari uygulanir ve bu sayede kas iskelet sistemindeki
hareketsizlikten kaynaklanan dengesizliklerin oniine gegilebilir. Egzersiz programlari, bir spor
merkezinde veya disarida yapilmak zorunda degildir; bireyler evlerinde de rahatga egzersiz
yapabilirler. Boylece, egzersiz yapmak i¢in bagka bir yere gitme zorunlulugu olmayan
bireyler, yogun is temposunda zaman kaybetmeden sagligini koruyabilir ve gelistirici

calismalar yapma firsat1 bulabilirler (27).

Diizenli egzersiz yapan bireylerin, 6fke kontroliinii daha etkili bir sekilde sagladigi, zorluklar

karsisinda daha direngli oldugu ve hem is hem de 6zel yasamlarinda daha basarili oldugu

bilinmektedir (29).

Spor yapmak, insanlarin bedenlerindeki olumlu degisimlerin psikolojik durumlarina da pozitif

yansimalar saglamasina yardimci olur, bu sayede kendilerini daha iyi hissetmelerini saglar
(30).

Olumsuz psikolojik durumlar, dogrudan fiziksel saglikla iligkilidir. Siirekli kaygi i¢inde olan
bireylerde, sporun olumlu etkilerini inceleyen sistematik bir derlemede, egzersizin anksiyete
semptomlarini azalttig1 ortaya konmustur. Ayrica, sosyal fobiyi azaltmada spor ve fiziksel
aktivitelerin oldukca etkili oldugu goriilmektedir. Egzersiz, duygusal bozukluklar yasayan

bireylerde de akut psikolojik iyilik hali saglamakta yardimci olmaktadir (31).

Spor ve fiziksel aktivitelerin beden ve ruh saglig: tizerindeki olumlu etkilerinin anlagilmasiyla
birlikte, hareketsiz yasam siiren bireylerde, egzersiz yapma istegi giderek artmaktadir. Sporun
zaman ve mekan acisindan sundugu esneklik, sagligin1 korumak ve gelistirmek isteyen
kigileri, fitness sporuna yonlendirmektedir. Fiziksel fitness'in psikolojik etkilerini su sekilde

siralamak miimkiindiir: (3).

e s verimliliginde artis

e Hastalik nedeniyle isten uzak kalma giinlerinin azalmasi
e Daha enerjik hissetme ve tembellikten uzaklagma

e Saglam, canli ve hareketli egzersiz yapma istegi

e Bedeni ve ruhsal stresi azaltma



e Hayata daha olumlu bir bakis agis1 gelistirme

e Asabi ve hiperaktif davraniglari yatistirma

e Kendine gilivenin artmasi

e Sosyal iligkilerde daha kolay arkadaslik kurma ve paylasim duygularinin giiclenmesi

¢ Benlik saygisinin gelismesine yardimci olma (32).

2.2. 1yi Olug

Bilim insanlari, sosyal alanda iyi olma halini farkli agilardan yorumlayabilmek adina birgok
caligmalar yapmiglardir. Kavram olarak iyi olma halini karsilayan bir¢ok sdzciligiin oldugu
bilinmektedir. Ozellikle saglik alaninda vurgulanan iyi olus ile psikolojik iyi olus, dznel iyi
olus gibi kavramlar arasinda bag oldugu gibi yasam doyumu, yasam kalitesi gibi kavramlar
arasinda da bag vardir. Bu baglar anlamsal olarak tamamen ayni1 olmasa da birbirleriyle
iligkili kavramlart iclerinde barindirir. Ciinkii ilgili kavramlara genel olarak bakildiginda

insanlar i¢in iyi olusun sagladigi kosullari1 yansitmaktadir (33).

Pozitif psikoloji konularindan iyi olusu, iki yaklagima gore temellendirildigini agiklamaktadir.
Bunlar hedonizm ile eudemonizmdir. Hedonik yaklasim; iyi olusu, insanin hayat siirecinde
aldigr zevk olarak agiklamistir. Bu acgidan bakildiginda iyi olusun, mutlulugun sadece
duygusal boyut olarak yeterli olmadigini, bunun yaninda yasam doyumuna da bakilmasi
gerektigini ¢linkli bilissel boyut agisindan yasam doyumunun da 6nemli oldugunu ifade
etmektedir. Eudemonik yaklasim acgisindan iyi olus incelendiginde, psikolojik islevsel siire¢

olarak adlandirilabilir ve psikolojik iyi olus olarak tanimlanabilir (34).

Bu tanimlarla birlikte iyi olusu, iki par¢aya ayiracak olursak bunlar karsimiza, 6znel iyi olus
ve psikolojik 1yi olus, olarak ¢ikmaktadir. Birlikte bir ortak paydada sekillenmeleri ve bu
stirecte belirli bir diizen iginde gelisim gostermeleri, ayn1 zamanda bireylerin ve toplumlarin
psikolojik yapilarin1 ve davranis bigimlerini simgeler. Bu ortak payda, bireylerin diisiince
yapilarindan duygusal tepkilerine, sosyal iliskilerden karar alma siireclerine kadar birgok

farkli boyutta kendini gdsterir ve anlam kazanir (35).



2.2.1. Oznel lyi Olus

Pozitif psikolojinin temel kavramlarindan biri, "6znel iyi olus"tur. Oznel iyi olus, uzun
yillardir arastirmacilarin ilgisini ¢eken bir konu olmustur, ancak sistematik bir sekilde

caligilmasi ve 6l¢iilmesi son yillarda miimkiin olmustur (36).

Birgok arastirmaci, 6znel iyi olus kavramimi tanimlamaya calismistir. Mutlu bireylerin
genellikle geng, saglikli, 1yi egitimli, yiiksek gelirli, disadoniik, iyimser, 6zgiiveni yiiksek,
kaygidan uzak, evli, dindar, yasam amacima sahip ve entelektiiel o6zellikler tasidigi

belirtilmektedir (37).

Bireylerin yagadiklari olumlu ve olumsuz duygularin negatif yonde birbirleriyle iliskili oldugu
ortaya konmus olsada bagimsiz yapilar oldugu ortaya ¢ikmistir (38, 39). Bu nedenle, yasam

doyumunun 6znel iyi olusu etkileyen 6nemli bilesenlerden biri oldugu anlagilmaktadir (40).

Oznel iyi olus kavraminim {i¢ énemli 6zelligi bulunur. Bunlardan ilki, 6znel olmasidir. Bu
kavramin 6znel olarak degerlendirilmesinin nedeni, bireyin yasamina dair kendi kisisel

degerlendirmelerine odaklanmasidir (41).

Psikolojik problemlerin olmamasimin "6znel iyi olus" icin tam olarak yeterli olmadigi

vurgulanmugtir (40).

"Oznel iyi olus" teriminin ayn1 zamanda olumlu duygularin, hayattaki doyum ve mutluluk
(42), kendini yeterli gérme, yasama hedefi ve 6zerklik (43, 44), benzeri kaynaklarin pozitif
varligini icermektedir. Ugiinciisii olarak, 6znel iyi olus bireylerin yasantasini biitiiniiyle genel

degerlendirmesine dayahidir (42).

Oznel iyi olus, bireyin kendi degerlendirmesine dayandig1 igin her kisi i¢in farkli bir anlam
tagiyabilir. Bu kavram, genellikle bireyin yasamina dair kisisel yargisina vurgu yapar.
Arastirma sonuglari, yasam doyumu, seving, nese ve mutluluk gibi olumlu duygularin
yalmizca bireyin kendini iyi hissetmesini saglamakla kalmayip, ayni zamanda sosyal,
entelektiiel ve fiziksel agidan pek cok fayda sundugunu gostermektedir (45, 46). Ornegin,
genglerin veya yetiskinlerin okul bahgesinde ya da spor salonunda basketbol oynadigini
diistintildiigiinde, bu bireyler basketbol oynarken zevk almakta ve anin tadini ¢ikarmaktadir.
Bu siiregte aldiklar1 zevk ve sahip olduklar1 motivasyon, ayn1 zamanda fiziksel, entelektiiel,
sosyal ve psikolojik kaynaklar olusturmalarina yardimer olur. Basketbol oynarken yapilan

fiziksel aktiviteler, bireylerin beden sagligina olumlu katki saglar, oyun sirasinda uygulanan
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stratejiler, problem ¢6zme becerilerini gelistirmeye yardimci olur. Oyun sirasinda kurulan
dostluklar ve samimiyet, sosyal baglar1 giiclendirir ve bu baglar gelecekte sosyal destek
saglar. Ayrica, aragtirmalar, olumlu duygularin olumsuz duygularin, bireyin fizyolojisinde
yarattig1 yikici etkileri ortadan kaldirdigini ve bireyin dayamikliligini artirdigimi gostermistir
(47-49).

Yapilan arastirma sonuglari, bireylerin olumlu duygulari1 daha sik yasamasinin, 6znel iyi olus
diizeylerini arttirmada 6nemli ve etkili bir rol oynadigini agikca ortaya koymaktadir. Baska bir
ifadeyle, bireylerin olumlu duygular sik sik deneyimlemesi, yalnizca 6znel iyi olus seviyesini
ylikseltmekle kalmamakta, ayni zamanda bu etkinin, olumsuz duygularin azalmasinin
sagladig1 katkiya oranla ¢ok daha biiyiik ve belirgin bir fark yarattigi goriilmektedir. Bu
durum, olumlu duygularin bireyin yasam kalitesini ve genel mutlulugunu artirma konusunda

kritik bir 6neme sahip oldugunu gostermektedir (27, 36, 37, 50).

Oznel iyi olus kavramina bilissel bir perspektiften bakacak olursak, bireylerin yasamlarindaki
genel memnuniyet ve tatmin diizeyinin, 6znel iyi olusu bilissel yonden temsil eden temel bir
bilesen oldugunu net bir sekilde gorebiliriz. Baska bir deyisle, bireylerin kendi yasamlarini
degerlendirme siirecleri, yasam doyumu olarak ifade edilen bu biligsel unsur {izerinden
sekillenmekte ve Oznel iyi olusun bilissel boyutunu anlamamiza katki saglamaktadir. Bu
degerlendirme, bireyin hayatindaki ¢esitli alanlardan aldig1 tatmini kapsayan genis bir cergeve

sunmaktadir (14).

Yasam doyumu kavramini daha ayrintili bir sekilde agiklamadan once, Oncelikli olarak
"doyum" kavramini tanimlamak faydali ve agiklayict bir adim olacaktir. Doyum, bireylerin
yasamlarindaki beklentilerinin, temel gereksinimlerinin, kisisel isteklerinin ve hayata dair
dileklerinin karsilanmas1 anlamina gelmekte ve bu karsilanma diizeyi, bireyin genel
memnuniyetini belirleyen 6nemli bir faktdr olarak kargimiza cikmaktadir. Doyum, ayni
zamanda bireyin hem fizyolojik hem de psikolojik ihtiyaclari1 kapsayarak, yasam

deneyimlerini degerlendirmesinde kritik bir rol oynamaktadir (51).

Oznel iyi olusun bilissel boyutunu temsil eden yasam doyumu, bireyin mevcut ve ge¢mis
yasamini genel olarak ne kadar tatmin edici buldugunu degerlendirmesidir (13). Bu boyut,
bireyin yasaminin ¢esitli alanlarindan (aile, evlilik, is, arkadaslik, vb.) aldig1 doyumu biligsel
olarak degerlendirmesini icerir. Bu degerlendirmelerin olumlu olmasi, bireyin yasamdan

aldig1 genel doyumun yiiksek oldugunu gosterir (13, 36, 42).
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Birey, yasamina iliskin bir degerlendirme yaparken beklentilerini ve isteklerini sahip oldugu
ya da elindeki mevcut durumla karsilastirir. Bu karsilastirma sonucunda, yasamina dair genel
bir yargtya ulasir. Beklentilerin gercek durumla kiyaslanmasiyla ortaya ¢ikan bu sonug, yagsam
doyumunu yansitir (51). Birey, yasamina iliskin bir degerlendirme yaparken beklentilerini ve
isteklerini sahip oldugu ya da elindeki mevcut durumla karsilastirir. Bu karsilastirma
sonucunda, yasamina dair genel bir yargiya ulasir. Beklentilerin gergek durumla

kiyaslanmastyla ortaya ¢ikan bu sonug, yasam doyumunu yansitir.

2.1.2. Psikolojik Iyi Olus

Bireyin yasam siiresince kendi kisisel gelisimine katki saglayarak pozitif anlamda ¢ikarimlar
yapabilmesi, sosyal yasantisinin Kkalitesini arttirarak iyi iligkiler kurmasi, amaglar
dogrultusunda yasamini siirdiirmesi ve yasamina yon verirken sosyal yasantisini da
yonetebilmesi, aldig1 kararlar1 kendi iradesiyle alarak, dogru bir sekilde kullanabilmesi gibi

birgok anlama gelmektedir (38).

Psikolojik olarak iyi olma hali, bireyin olumlu yonde diisiinebilmesi dolayisiyla kendisini 1yi
hissetmesi ve herhangi bir durum karsisinda da olumlu ve kendi istegiyle harekete
gecebilmesiyle baglantili bir durumdur. Psikolojik iyi olus diizeyi yiiksek olan bireylerde
genellikle duygusallik deneyimi ve islevsellik agisindan da olumlu yonde bir bagin oldugu
goriilmektedir. Mutluluk hissi ve seving hissini de iist seviyede yasayan bu bireyler
etkilesimde olduklar1 insanlara kars1 sorumluluk duygusuyla hareket ederler ve bu kisileri

giivenilir olarak goriirler (39).

Psikolojik 1yi olus bireyi, kendi diinyasinda pozitif diisiinmesi ile siirli kalmayip ayni
zamanda, bireyin empati kurabilme ve yardim etme gibi insancil tavirlar gdstermesinde de
etkili olan bir olgudur. Bireylerin, yagamlari siirecince, pozitif duygulara sahip ve anlaml bir
sekilde hayatlarini siirdiirebilmeleri de psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkiler. Bunlardan
yola ¢ikilarak bireyin psikolojik iyi olus durumundan tam olarak bahsedebilmemiz igin,
bireyin ¢evresindeki diger insanlar ile olumlu iliskiler kurabiliyor olmasi ve empati yaparak

hiimanist bir yaklasim sergilemesi gerekir (53).

2.1.3. Stress

Stres, giinlimiizde oldukca karmasik kavramlardan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Tanimi

yapilirken bile oldukca karmasik bir betimlemeye dayali bir olgudur. Stres kavramim
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tanimlamaya ¢alisan arastirmacilar bile kendi aralarinda biiyiik 6lciide farkliliklar ile bu
tanim1 yapmaktadirlar. Stres kelimesi ilk olarak; Dr. Hans Selye tarafindan kullanilarak,
stresin "organizmanin her tiirlii degisime kars1 yaygin ve spesifik olmayan bir tepkisi" olarak

ifade edilmistir (54).

Stres kavrami ayrintili bir sekilde Allen, tarafindan ele alinmistir. Allen; stresin Oncelikle
viicut icin fiziksel bir tepkisi oldugunu 6ne siirmiis ve bunun yaninda viicudun reaksiyonu
olarak da kabul edilebilecegini sOylemistir. Stresin, zihinsel siire¢ gibi soyutsal kavramlar
olarak ele alinmasindansa bun yerine fiziksel bir yanit olarak ele alinmasmin gerekliligini
vurgulamistir. Fakat stres zihinsel siireglerin bu tiirden rahatsizliklarini etkileyebilir ya da

insanlar bu tiirden rahatsizliklari stres olarak yasayabilirler (55).

Selye, H.’ye gore stresin karmasasinin dikkat ¢eken noktasi, stresin "belirsiz" olabilme
ozelligidir. Ciinkii stresin derinlerine inildiginde, kaynaginin ve etkilerinin bir belirsizlik
icerisinde olmasi; bundan dolay1 herhangi bir olgu ya da olaymn stresi tetikleme yoniinde bir

etkisinin olabilmesi muhtemeldir (56).

Fiziksel agidan incelendiginde, stresin etkilerinin belli baglh bir viicut bdlgesinde olmadiginin
hatta organ olarak da kisitlanamayacagini; bir biitiin olarak diisiiniilmesi gerektigini ve tim
organizmay1 etkileyecegini belirtmistir. Selye'nin bu olay1 temellendirdigi iki olay vardir; bu
olaylarin hem olumlu olmas1 hem de olumsuz olabilmesidir; bu iki temele dayandirma sebebi

ise organizmanin, genel olarak bu iki tiir olay1 ayirt edemeyecek olmasidir (56).

Stres, Sporcular agisindan bakildiginda, stresin fiziksel olarak enerji diisiikliigii etkilerinin
yaninda sporcularin basari i¢in koymus olduklar1 hedefe ulagsmasinda da olumsuz etkileri
gozlemlenmistir. Sporcularin psikolojik olarak stres ile karsilagmalari, gostermis olduklari
ozverili caligmalarini, becerilerini ve yeteneklerini gdstermede olumsuz ydnde sonuglar
dogurabilir. Bunlar uzun vadede stresin sporcular i¢in tehlikeli bir hal almasina hatta,
sporcularin sakatlanma riskini de arttirmasima yol actigi gibi sporcularin hedeflerine
ulasamadan, pes ederek erkenden emeklilik kararlarini almalarina yol agabilir. Ayrica, stres,
ilk bakista biiyiik bir sorun gibi goriinmeyen ama ilerleyen zamanlarda, derinlemesine
etkilerinin oldugu bir tiir rahatsizlik olarak kendini gosterebilir. Ek olarak sporcularin yiiksek
siddetli antrenman sendromlarinda, zihinsel, sosyal ve fiziksel yonden bir tiikenmislik durumu
belirtileriyle birlikte kendini hissettirebilir. Stresin zararlarina bakildiginda sadece sporculara
0zgli olmadigini, ayn1 zamanda bu durumun antrendrlere, teknik direktorlere ve sporun i¢inde

yer alan diger paydaslar icinde gecerli oldugunu gorebiliriz. Bu sebeple, stres yonetimini ele
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alirken tekniklerini bilmenin ve uygulamanin, hem sporcular agisindan hem de sporun diger
katillmcilarin  agisindan bakildiginda performanslarinin  ve mutluluklarimi artirmak igin

oldukg¢a 6nemlidir (57).

2.1.4. Serbest Zaman

Serbest zaman insanlarin; c¢alistiklar: iglerden, aile hayatlarindan veya toplumun yiiklemis
oldugu sorumluluklardan bagimsiz olarak; gecim icin gerekli yiikiimliiliklerinde disinda

kalan aktivitelerdir (58).

Insanlar hayatlarmin devamlhilign icin para kazanma zorundaligi ile kars1 karsiya
kalmaktadirlar. Bu islerde kendilerini gelistirebilmeleri iginse bos zamanlarini degerlendirmek
isterler. Modern ¢ag toplumlarinda ¢alismanin 6nemine verilen deger oldukca yiiksektir. Bu
gibi toplumlarda calisma bireyler ile Ozdeslesmistir. Bu insanlar yasam siire¢lerindeki
caligmalardan arta kalan bos vakitlerini kendilerine katki saglayacak etkinlikler {izerine

kurmak istemektedir (59).

2.1.5. Sosyallesme

Sosyallesme, bireyin, toplumun pargasi olan diger insanlarla birlikte is birligi ve etkilesim
icinde, toplumun davranisini hissetme ve diisiinme bigimlerini taniyarak, O6grenme ve
kabullenme siireci olarak goriilebilir. Bu siire¢, bireyin kendine 6zgii davraniglari yerine
toplum normlarin1 6rnek alarak; kendini toplum normlarina uygun hale getirmesini kapsar.
Sosyallesme bir baska deyisle insanin hayvani yonlerinden uzaklasarak; toplum normlarinda
insani degerleri yakalamasit ve kimlik edinme siirecidir. Bireyler, sosyallesme evresinde
kendilerini, toplumun farkli gruplarinin birer iiyesi yapan degerleri ve tutumlar1 6grenerek, bu

normlara gore kendilerine bir tanim kazanirlar (60).

Insan sosyal bir varlik oldugundan, kiiltiirel yasam, insanlarin etkilesimleriyle birlikte,
bireylerin ve toplumlarin yapisini olusturur. Bireyler yagsamlari siiresince yasadiklari toplumla
uyum saglama gereksinimi duyar ve c¢aba gosterir. Bireylerin bu ¢abalari, yasam ve 6lim
stiresince devam etmektedir. Bu siire¢ icerisinde sosyallesme, birden fazla farkli faktorlerden
etkilenerek olusturmaktadir. Daha farkli bir perspektiften bakilacak olursa, sosyallesme
sadece bireylerin birbirleriyle sosyallesmesi olarak goriilmemeli, kendi kiiltiirlerini, kendi

kiiltlirlerine bagli olarak diger normlar1 da 6grenmesi olarak goriilebilir (61).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu bolimde, fitness salonlarinda yapilan fiziksel aktivitelerin bireylerin 6znel iyi olus
durumlan ile cinsiyet, yas araligi, medeni durum, gelir diizeyi, egitim seviyesi, gelir getiren
bir iste calisma durumu, fitness salonlarimi kullanim sikliklart ve kullanim amagclar1 gibi
degiskenler arasindaki iliskilerin incelenmis, kullanilan yontem ve teknikler ile arastirmadan

elde edilen verilerin toplanma ve analiz siireclerine iligskin ayrintili bilgiler sunulmustur.

3.1. Arastirmanin Deseni/Modeli

Fitness salonlarinda yapilan fiziksel aktivitenin insanlarin 6znel iyi olus durumlarimi farkli
degiskenler acisindan incelendigi bu c¢alismada, nicel arastirma ydntemlerinden biri olan
tarama modelinden faydalanilmistir. Tarama modeli var olan bir olay, durum veya konu ile
ilgili katilimecilarin tutum, goriis, ilgi, beceri ya da yeteneklerinin belirlenmeye calisildigi

arastirmalardir (62).

Evrenden segilen Orneklemin tepkilerinin veya goriislerinin yerine daha ¢ok ne sekilde
dagilim gosterdikleri iizerinde durulan bu modelde dogru sonuglara ulasilmasi icin

olabildigince biiyiik bir 6rneklemden veri toplanmaktadir (58).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin evrenini Ankara’da fitness salonlarina kayith olan ve aktif kullanan 18 yasindan
biiyiik bireyler olusturmaktadir. Calismanin orneklemini ise evrenden tesadiifi yontemle
secilen ve arastirmaya goniillii olarak katilan %48,8’1 (N=226) kadin, %51,2’s1 (N=237) ise
erkek toplam 463 birey olusturmaktadir. Orneklem belirlenirken olasilikli olmayan &rnekleme

yontemlerinden uygun veya elveriglilik 6rneklem yonteminden faydalanilmistir (63).

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin gerceklestirilmesi igin Kirsehir Ahi Evran Universitesi Sosyal ve Beseri

Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulu'ndan gerekli etik izinler alimmustir
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(22.11.2023 tarih ve E-9793544-300-00000581625 sayil1 karar). Etik kurul onayindan sonra
Ankara ilinde bulunan spor salonlarina gidilerek arastirmanin amaci ve igerigi hakkinda
bilgilendirmeler gergeklestirilmis, arastirmaya katilmaya goniilli bireylerden veriler yliz yiize

anket araciligiyla toplanmistir.

3.4. Veri Toplama Araclar:

Veri toplama araci iki boliimden olugmaktadir. 1. boliimde arastirmaya katilan katilimeilarin
demografik bilgilerinin yer aldigi “Kisisel Bilgi Formu” 2. boliimde ise Tuzgél (47),

tarafindan hazirlanan <’ Oznel Iyi Olus Olgegi’’ kullanilmistir.

Kisisel Bilgiler Formunda katilimcilardan demografik bilgi olarak cinsiyet, yas, medeni
durum, mezuniyet, gelir getiren bir iste calisip caligmadiklari, gelir diizeyleri, fitness

salonlarin1 kullanim amaglar1 ile kullanim sikliklarina iliskin veriler toplanmistir.

Oznel lyi Olus Olgegi (OI0) doktora tezinde kullanilmak iizere Tuzgdl (47), tarafindan
kullanilmak iizere gelistirilmistir. Olgek “Tamamen Uygun”, “Cogunlukla Uygun”, “Kismen
Uygun”, Biraz Uygun” ve “Hi¢ Uygun Degil” olarak 5°’li Liker Olgegi seklinde toplam 46

maddeden olusmaktadir.

Olgek maddelerinin 26’s1 olumlu, 20’si olumsuz ifade seklindedir. Olgek tek boyutlu olarak
hazirlanmistir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 1 en yiiksek puan ise 230°dur. Yiiksek
puan arastirmaya katilan kisinin 6znel iyi olus diizeyinin yiiksek oldugunu ifade etmektedir.
209 kisiye uygulanarak gelistirilen OIO’nun Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi. 93 olarak
hesaplanmistir (47).

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 26 paket programi kullanilmistir. Kisisel Bilgiler Formundan elde
edilen demografik bilgilere iliskin analizlerde betimsel istatistik yontemlerinden, frekans,

yiizde hesaplamalar ile birlikte ¢apraz tablolar kullanilmistir.

Bagimsiz degiskenlere gore 6znel iyi olus diizeylerinin incelenmesi ve yorumlanmasi igin

acimlayici istatistik yontemleri kullanilmistir.

Acimlayic istatistik yontemlerinden hangilerinin kullanilacagina karar vermek icin verilerin

normal dagilima uygunlugu basiklik ve carpiklik degerleri ile degerlendirilmistir. Yapilan
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analiz sonucu basiklik degeri 1,457, carpiklik degeri ise 1,104 olarak hesaplanmistir.
Tabachnick ve Fidell’e gore (64), basiklik degerinin ve g¢arpiklik degerinin -1,5 ile +1,5

arasinda olmasi verilerin normal dagilima uygun oldugunu séylemek yeterlidir.

Bu degerlendirme sonucunda, iki degiskene sahip bagimsiz degiskenler i¢cin Bagimsiz
Orneklem t-Testi yapilmus, ikiden fazla gruba sahip bagimsiz degiskenler icin ise Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmistir. ANOVA analizleri sonucunda anlamli farklilik
bulunmasi durumunda, gruplar arasindaki farki detaylandirmak igin ikili karsilastirma testleri
yapilmistir. Parametrik testlerin gereklilikleri saglandiginda ikili karsilastirma testi olarak

TUKEY testi kullanilmustir.
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4. BULGULAR

4.1. Demografik Bilgilere iliskin Veriler

Bu bolimde katilimcilarin, Kigisel Bilgi Formuna verdikleri yanitlardan elde edilen

demografik bilgilere iligkin veriler ayrintili olarak raporlanmustir.

Tablo 4.1: Katilimcilarin demografik bilgilerine gore dagilimlari.

Yas Araligi N %
18-22 Yas arasi 149 32,2
23-27 Yas arasi 276 59,6
28-32 Yas arasi 38 8,2

Medeni Hal N %

Evli 199 43
Bekar 264 57
Egitim Durumu N %
Lise 162 35
Lisans 283 61,1
Lisansiistii 18 39

Tablo 4.1 incelendiginde katilimcilarin %59,6’smin 23-27 yas araliginda, %32,2’sinin 18-22
yas araliginda, %8,2’sinin ise 28-32 yas aralifinda oldugu goriilmektedir. Medeni hale gore
tablo incelendiginde katilimcilarin %43 {intin evli, %57 sinin ise bekar oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin - %61,1’inin  lisans diizeyinde, %35’inin lise diizeyinde, %3,9’unun ise

lisansiistii diizeyde egitime sahip olduklar1 goriilmektedir.

Katilimcilarin gelir getiren bir iste ¢alisma durumlari, gelir durumlari, fitness salonlarindan
haftalik faydalanma siireleri ve fitness salonlarii kullanma amaclarina iliskin veriler ¢apraz

tablolar olarak verilmistir.
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Tablo 4.2: Katilimeilarin gelir getiren bir iste ¢aligma durumlarinin cinsiyete gore dagilimlari.

Hayir Evet
N % N %
Cinsiyet Kadin 137 60,6 89 39,4
Erkek 110 46,4 127 53,6

Tablo 4.2 incelendiginde kadin katilimeilarin %60,6’sinin gelir getiren bir iste ¢alismadigi
yoniinde, %39,4’linlin ise gelir getiren bir iste calistiklar1 yoniinde goriis belirttikleri
goriilmektedir. Erkek katilimcilarin ise %46,4’tinlin gelir getiren bir iste caligmadig1 yoniinde,

%353,6’s1n1n ise gelir getiren bir iste ¢alistig1 yoniinde goriis belirttikleri goriilmektedir.

Tablo 4.3: Katilimcilarin gelir durumlarinin cinsiyete gore dagilimlari.

Diisiik Orta Yiiksek
N % N % N %
Cinsiyet Kadin 147 65 57 25,2 22 9,7
Erkek 134 56,5 85 35,9 18 7,6

Tablo 4.3 incelendiginde kadin katilimeilarin %65°1 gelir diizeyi diisiik, %25,2si gelir diizeyi
orta, %9,7’si1 ise gelir diizeyi yliksek olarak belirtirken, erkek katilimeilarin %56,5’inin gelir
diizeyi diislik, %35,9’unun gelir diizeyi orta, %7,6’smin ise gelir diizeyi yiiksek olarak
belirttikleri goriilmektedir.

Tablo 4.4: Katilimcilarin fitness salonlarini kullanma siirelerinin cinsiyete gore dagilimlari.

0-2 giin 3-4 giin 5 giin ve iizeri

N % N % N %

Cinsiyet Kadin 147 65 63 27,9 16 7,1
Erkek 135 57 90 38 12 51

Tablo 4.4 incelendiginde kadmn katilimeilarin %65’inin fitness salonlarini haftada 0-2 giin
araliginda, %27,9’unun 3-4 giin araliginda, %7,1’inin fitness salonlarini haftada 5 giin ve

tizeri siire kullandigini belirtirken erkek katilimeilarin %57’sinin fitness salonlarini haftada 0-
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2 giin araliginda, %38’inin 3-4 giin araliginda, %35,1 inin ise fitness salonlarin1 haftada 5 giin

ve lizeri siire kullandigini belirttikleri goriilmektedir.

Tablo 4.5: Katilimcilarin fitness salonlarini kullanma nedenlerinin cinsiyete gore dagilimlari.

Saghkh Sosvallesmek Viicut Stresten Serbest zamani
olmak yaties gelistirmek | uzaklasmak | degerlendirmek
N % N % N % N % N %
Kadin | 71 31,4 | 59 26,1 32 14,2 39 17,3 25 11,1
Cinsiyet
Erkek |45 19 65 27,4 78 329 29 12,2 20 8,4

Tablo 4.5 incelendiginde, fitness salonlarinin kullanim amacima iliskin olarak kadin
katilimcilarin  %31,4’liniin fitness salonlarm1 saglikli olmak, %26,1’inin sosyallesmek,
%14,2’sinin viicut gelistirmek, %17,3 linlin stresten uzaklasmak, %11,1’inin ise serbest
zamant degerlendirmek amaciyla kullandigini belirttikleri goriiliirken, erkek katilimcilarin
%19’unun saglikli olmak, %?27,4’liniin sosyallesmek, %32,9’unun viicut gelistirmek,
%12,2’sinin stresten uzaklagsmak, %8,4’linlin ise serbest zamani degerlendirmek amaciyla

fitness salonlarin1 kullandiklarini belirttikleri goriilmektedir.

4.2. Acimlayic istatistiklere liskin Veriler

Bu bdliimde, aragtirmaya katilan bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinin, incelenen bagimsiz
degiskenler dogrultusunda anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine iliskin veriler detayl
bir bigimde ele almmustir. Ozellikle, katilimcilarin demografik 6zellikleri, yasam kosullar1 ve
psikolojik durumlart gibi bagimsiz degiskenlerin, 6znel iyi olus iizerinde oynadigi roller
kapsamli bir sekilde analiz edilmistir. Bu analizler sonucunda elde edilen bulgular hem
istatistiksel yontemler aracilifiyla hem de tablolarla desteklenerek raporlanmistir. Ayrica,
bulgularin bilimsel olarak ne anlama geldigi ve pratik sonuclara nasil yansitilabilecegi de bu

boéliimde agiklanmastir.
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Tablo 4.6: Katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore incelenmesi.

N Ort SS t sd p
_ |Kadm 226 | 146,230 | 15392
Cinsiyet 1461 | 405843 | 0,145
Erkek 237 | 144,405 | 11,004

Tablo 4.6 incelendiginde katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
farklilik gosterip gostermedigine iligkin yapilan bagimsiz 6rneklem t-Testi sonucunda kadin
katilimcilarin Ol0’dan aldiklar1 puanlarin ortalamas1 146,230 olarak hesaplanmisken erkek

katilimcilarin puanlarinin ortalamasi 144,405 olarak hesaplanmustir.

Katilimcilarin OIO’dan aldiklar1 puanlarin ortalamalari arasinda 1,825 puanlik bir fark

hesaplanmis olup bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t = 1,461; p> 0.05).

Tablo 4.7: Katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin medeni durum degiskenine gore incelenmesi.

N Ort SS t sd 0
Medeni | Bekar 264 | 145375 | 13,530
D 0,147 461 883
urum 1 ey 199 | 145191 | 13,128

Tablo 4.7 incelendiginde katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin medeni durum degiskenine
gore farklilik gosterip, gostermedigine iliskin yapilan bagimsiz 6rneklem t-Testi sonucunda
bekar katilimcilarin OIO’dan aldiklar puanlarin ortalamasi 145,375 olarak hesaplanmisken
evli katilimcilarin puanlariin ortalamasi 145,191 olarak hesaplanmistir. Katilimcilarin
OIO’dan aldiklar1 puanlarin ortalamalari arasinda .184 puanlik bir fark hesaplanmis olup bu

fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (t = 0,147; p > 0.05).
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Tablo 4.8: Katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin gelir getiren bir iste caligma durumuna gore

incelenmesi.

N Ort SS t sd p
Gelir
getiren bir Hayir 247 145,105 13,401
iste -0,328 461 .743
cahsma | 20 216 | 145,513 | 13,307
durumu

Tablo 4.8 incelendiginde katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin gelir getiren bir iste
caligma durumuna gore farklilik gosterip gostermedigine iliskin yapilan bagimsiz 6rneklem t-
Testi sonucunda gelir getiren bir iste ¢aligmayan katilimcilarin OIO’dan aldiklar1 puanlarin
ortalamast 145,105 olarak hesaplanmisken gelir getiren bir iste calisan katilimcilarin
puanlarinin ortalamasi 145,513 olarak hesaplanmustir. Katilimcilarm OIO’dan  aldiklan
puanlarin ortalamalar1 arasinda .408 puanlik bir fark hesaplanmis olup bu fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmamustir (t = -0,328; p > 0.05).

Tablo 4.9: Katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin yas araligi degiskenine gore incelenmesi.

Yas Arahig N Ort SS sd f p Fark

1) 18-22 Yas Arasi 149 143,060 | 9,734

3-1

2) 23-27 Yas Arasi 276 144,833 | 12,116 2 19,369 .001 3-

3) 28-32 Yas Arasi 38 157,421 | 24,103

Tablo 4.9 incelendiginde katilimcilarin 6znel i1yi olus diizeylerinin yas araliklarina gore
incelenmesi i¢in yapilan ANOVA analizi sonucu 18-22 yas araliginda olan katilimcilarin
OIO’dan aldiklar1 puanlarin ortalamasi 143,060; 23-27 yas araliginda olanlarin OIO’dan
aldiklar1 puanlarin ortalamasi 144,833 ve 28-32 yas araliginda olanlarin OIO’dan aldiklar
puanlarin ortalamas: 157,421 olarak hesaplanmig olup ortalamalar arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (f=19,369; p < 0.001). Hangi gruplar arasinda anlamli
farklilik oldugunun bulunmas i¢in yapilan TUKEY analizi sonu 28-32 yas araliginda olan
katilimcilar ile 23-27 yas araliginda olan ve 18-22 yas araliginda olan katilimcilar arasinda

anlamli farklilik bulunmustur. Bulunan bu anlamli farklilik 28-32 yas araliginda katilimeilarin
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diger gruplara kiyasla anlamli derecede daha yiiksek diizeyde OIO durumlarma sahip oldugu
desteklemektedir.

Tablo 4.10: Katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin egitim diizeylerine gore incelenmesi.

Egitim diizeyi N Ort SS sd f p
Lise 162 | 143,809 10,418
Lisans 283 | 146,035 14,816 2 1,601 203
Lisansiistii 18 147,056 11,705

Tablo 4.10 incelendiginde katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin egitim diizeylerine gore
incelenmesi i¢in yapilan ANOVA analizi sonucu lise diizeyinde egitime sahip olan
katilimcilarin OIO’dan aldiklari puanlarin ortalamasi 143,809; lisans diizeyinde egitime sahip
olanlarin OI0’dan aldiklar1 puanlarin ortalamasi 146,035 ve lisansiistii diizeyde egitime sahip
olanlarin OI0’dan aldiklar1 puanlarin ortalamas1 147,056 olarak hesaplanmis olup ortalamalar

arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (f=1,601; p > 0.05).

Tablo 4.11: Katilimcilarin 6znel iyi olug diizeylerinin gelir diizeylerine gore incelenmesi.

Gelir diizeyi N Ort SS sd f p
Diisiik 281 144,740 13,724
Orta 142 145,634 11,183 2 1,111 330
Yiiksek 40 148,000 17,181

Tablo 4.11 incelendiginde Katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin gelir diizeylerine gore
incelenmesi i¢in yapilan ANOVA analizi sonucu diisiik gelir diizeyine sahip oldugunu
belirten katilimcilarin OIO’dan aldiklart puanlarin ortalamasi 144,740; orta gelir diizeyine
sahip oldugunu belirten katilimcilarn OiO’dan aldiklar1 puanlarin ortalamasi 145,634 ve
yiiksek gelir diizeyine sahip oldugunu belirten katilimcilarin OiO’dan aldiklar1 puanlarin
ortalamas1 148,000 olarak hesaplanmis olup ortalamalar arasindaki farklilik istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (f = 1,111; p > 0.05).
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Tablo 4.12: Katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin fitness salonlarini haftalik kullanma siirelerine

gore incelenmesi.

Kullanim siiresi N Ort SS sd f p
0-2 Giin 282 145,248 13,136
3-4 Giin 153 144,954 12,959 2 0,617 484
5 Giin ve Uzeri 28 147,643 17,308

Tablo 4.12 incelendiginde katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin katilimcilarin fitness
salonlarini haftalik kullanma siirelerine gore incelenmesi i¢in yapilan ANOVA analizi sonucu
0-2 giin araliginda kullandigin1 belirten katilimcilarin OIO’dan aldiklar1 puanlarin ortalamasi
145,248; 3-4 giin araliginda kullandigini belirten katilimcilarin 0O10’dan aldiklari puanlarin
ortalamasi 144,954 ve 5 giin ve iizeri aralikta kullandigini belirten katilimcilarm OIO’dan
aldiklar1 puanlarin ortalamasi 147,643 olarak hesaplanmis olup ortalamalar arasindaki

farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (f = 0,617; p > 0.05).

Tablo 4.13: Katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin fitness salonlarim kullanma amaglarina gore

incelenmesi.
Kullanim amaci N Ort SS sd f p Fark
1) Saglikli olmak | 116 144,207 13,842

2) Sosyallesmek

124 143,153 8,170
3).V.1'icut 110 145,655 14,758 4 2,846 | .024 2-4
gelistirmek
4) Stresten 68 149,427 15,559
uzaklasmak

5) Serbest zaman1 | 45

degerlendirmek 146,889 15,133

Tablo 4.13 incelendiginde katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin fitness salonlarini
kullanma amaglarina gore incelenmesi i¢in yapilan, ANOVA analizi sonucu saglikli olmak

amaciyla kullandigin1 belirten katilimcilarin OlO’dan aldiklar1 puanlarin ortalamasi 144,207;
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sosyallesmek amaciyla kullandigini belirten katilimcilarn OIO’dan aldiklar1 puanlarin
ortalamas1 143,153; viicut gelistirmek amaciyla kullandigini belirten katilimeilarin OIO’dan
aldiklart puanlarin ortalamasi 145,655; stresten uzaklasmak amaciyla kullandigini belirten
katithmcilarn  OlO’dan  aldiklari  puanlarin  ortalamas1 149,427 ve serbest zamani
degerlendirmek amaciyla kullandigini belirten katilimeilarm OIO’dan aldiklari puanlarin
ortalamas1 1436,889 olarak hesaplanmis olup ortalamalar arasindaki farklilik istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (f = 2,846, p < .024). Hangi gruplar arasinda anlamli farklilik
oldugunun bulunmasi i¢in yapilan TUKEY analizi sonucu fitness salonlarini stresten
uzaklagsmak amaciyla kullandigini belirten katilimcilar ile fitness salonlarini1 sosyallesmek
amaciyla kullandigimi belirten katilimcilar arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Bu fark,
stresten uzaklagmak amaciyla kullananlarin lehine 6,274 puan olarak hesaplanmistir. Bulunan
bu anlamli farklilik fitness salonlarimi stresten uzaklagsmak amaciyla kullandigini belirten

katilimcilardan yanadir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Arastirma sonucunda, katilimcilarin cinsiyetlerine gére 6znel iyi olus diizeyleri arasinda
yalnizca diisiik diizeyde bir fark bulundugu ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 tespit edilmistir. Bu bulgu, 6znel iyi olus diizeyleri ile cinsiyet arasindaki iliskinin
belirgin bir farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir. Celik (65) ve Cevik (66), tarafindan
lise 6grencileriyle gergeklestirilen aragtirmalarda da benzer sekilde, katilimcilarin 6znel iyi
olus diizeylerinin cinsiyetlerine gore anlamli bir degisiklik gostermedigi ifade edilmistir. Bu
sonug, lise cagindaki bireyler arasinda Oznel iyi olusun cinsiyetle iliskili olmadigim
destekleyen 6nemli bir veri sunmaktadir. Benzer sekilde, Eken (67), tarafindan ergenlerle
gerceklestirilen bir bagka aragtirmada da aymi yonde bulgular elde edilmistir. Ergenler
arasinda yapilan bu calisma, Oznel iyi olus diizeyleri ile cinsiyet arasindaki iliskinin
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik icermedigini bir kez daha ortaya koymaktadir. Bu
sonuclar bir arada degerlendirildiginde, cinsiyetin 6znel iyi olus diizeyleri iizerinde anlamli

bir etkisinin bulunmadig1 yoniindeki literatiir bulgulartyla tutarlilik géstermektedir.

Gergeklestirilen bu c¢alismalar, mevcut arasgtirmanin sonucunu destekler nitelikte olup,
Tirkiye'de yapilmis diger arastirmalarda elde edilen benzer bulgularla tutarlilik
gostermektedir. Tiirkiye'de gerceklestirilen ve bu bulgulari destekleyen calismalara 6rnek
olarak (Tuzgél (47), Canbay (68), Eryilmaz ve Atak (69), Eryilmaz ve Ercan (70), Nur (71),
Kermen (72), Ugan (73)), tarafindan yapilan ¢alismalar verilebilir. Bu arastirmalarin
bulgulari, cinsiyetin 6znel iyi olus diizeyleri lizerinde belirleyici bir rol oynamadigim ve

istatistiksel olarak anlamli olmadigini gostermektedir.

Bununla birlikte, mevcut bulgularla farkli sonuglar ortaya koyan c¢alismalar da bulunmaktadir.
Ornegin, baz1 arastirmalar, kadinlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde dznel iyi olusa
sahip oldugunu ifade etmektedir. Bu dogrultuda, (Cenkseven (74), Giindogdu ve Yavuzer
(75), Sezer (76), Erbas (77), Nigar (78)), tarafindan yapilan ¢alismalar, kadinlarin 6znel iyi
olus diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu savunmaktadir. Diger yandan, tam tersi
bir durumu ifade eden arastirmalar da mevcuttur. Bazi ¢aligmalar, erkeklerin kadinlara kiyasla
daha yiiksek diizeyde 6znel iyi olusa sahip oldugunu gostermektedir. Bu tiir bulgulara sahip

caligmalardan bazilar1 ise (Safoz (79), Timkaya (80)), tarafindan gergeklestirilmistir. Sonug
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olarak, mevcut literatiir, 6znel 1yi olus diizeyleri ile cinsiyet arasindaki iliski konusunda
farkliliklar icermektedir. Bazi ¢alismalar kadinlarin, bazilar1 ise erkeklerin daha yiiksek
diizeyde 6znel iyi olusa sahip oldugunu iddia ederken, digerleri bu farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadigini1 savunmaktadir. Bu durum, konuya dair bulgularin gesitliligini ve 6znel iyi

olusun bir¢ok farkli faktdrden etkilenebilecegini gostermektedir.

Arastirmalar  igerisinde olusan bu farkliliklarin, Ozellikle Tiirkiye'de belirlenen
orneklemlerdeki demografik ve kiiltiirel farkliliklardan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.
Tiirkiye'deki ¢calismalarda kullanilan 6rneklemlerin sosyoekonomik durum, egitim diizeyi, yas
gruplar1 ve bolgesel farkliliklar gibi unsurlar agisindan ¢esitlilik gostermesi, bulgular
arasindaki farkliliklar1 agiklayabilecek onemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir. Diger
taraftan, yurtdisinda gerceklestirilen arastirmalarda da 6znel iyi olus diizeyleri ile cinsiyet
arasindaki iliskiyi ele alan calismalarda da farkli sonugclar elde edildigi goriilmiistiir. Ornegin,
Lucas ve Gohm (81), tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada, erkeklerin daha yiiksek
diizeyde Oznel iyi olusa sahip oldugu ifade edilmistir. Bu bulgu, 6znel iyi olusun erkekler
lehine anlamli bir farklilik gosterebilecegini savunan literatiire katki saglamaktadir. Buna
karsilik, Wood ve Whelan (82), Shmotkin (83) ve Seligman (84), tarafindan yapilan
aragtirmalarda, kadinlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde 6znel iyi olusa sahip oldugu
belirtilmistir. Bu sonuclar ise kadinlarin 6znel iyi olus acisindan avantajli oldugu yoniinde bir
egilime isaret etmektedir. Ancak, mevcut literatiiriin biiyiik cogunlugunda, cinsiyete gore
oznel 1yi olus diizeylerinde genel anlamda bir farklilik olmadig: ifade edilmektedir. Eger bir
fark tespit edilirse, bunun genellikle oldukga kiigiik oldugu ve istatistiksel anlamliliga ulassa
bile pratik olarak onemsenmeyecek diizeyde oldugu belirtilmistir. Bu durumu destekleyen
calismalardan bazilar1, (Wilson, (85), Diener E. ve Diener M. (86), Graham ve Chattopadhyay
(87)), tarafindan gergeklestirilmistir. Bu g¢alismalar, 6znel iyi olusun genellikle cinsiyetle

belirgin bir iligki gdstermedigi yoniinde giiclii kanitlar sunmaktadir.

Bu bilgiler 15181nda, elde edilen arastirma sonuglarinin hem Tiirkiye'deki hem de uluslararasi
literatiir ile genel anlamda uyum gosterdigi sdylenebilir. Literatiirde goriilen farkliliklarin,
orneklem gruplarinin  6zelliklerinden, c¢alisma yontemlerinden ve kullanilan 6l¢iim
araclarindan kaynaklanabilecegi goz oniinde bulundurulmalidir. Oznel iyi olus gibi ¢ok
boyutlu bir kavramin, bireysel ve kiiltiirel degiskenlerle etkilesim i¢inde sekillenebilecegi
unutulmamalidir. Bu nedenle, elde edilen sonuglarin bu genis baglamda degerlendirilmesi

gereklidir.
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Arastirma sonucunda, katilimcilarin medeni durum degiskenine gore 6znel iyi olus diizeyleri
arasinda yalnizca diisiik diizeyde bir fark bulundugu ancak bu farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Bu bulgu, 6znel iyi olus diizeylerinin medeni durum
acisindan belirgin bir farklilik gostermedigini ve bu degiskenin etkisinin sinirli oldugunu
ortaya koymaktadir. Aragtirma sonuglari, medeni durumun 6znel iyi olus lizerinde belirgin bir
rol oynamadigini isaret etmektedir. Benzer sekilde, Kumral ve Akgay (88), tarafindan hayat
boyu o6grenme merkezi O6grencileriyle gergeklestirilen bir ¢alismada da medeni durum
degiskenine gore 6znel iy1 olus diizeyinde anlamli bir farklilik olmadig: ifade edilmistir. Bu
bulgu, medeni durumun 6znel iyi olus lizerinde belirli bir iliski gostermedigi, arastirma
sonuglarinda da benzer sekilde sl kaldigimi gostermektedir. Her iki arastirmanin
sonuclarinin birbiriyle uyumlu olmasi, medeni durumun 6znel iyi olus lizerindeki iliskisinin
istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 desteklemektedir. Ayrica, medeni durumun 6znel iyi
olus iligkisini ele alan diger calismalarin da genellikle benzer sonuglara ulastigi
goriilmektedir. Bu durum, 6znel iyi olusun medeni durumdan bagimsiz bir yapiya sahip
olabilecegi veya bu iliskiyi etkileyen baska faktorlerin devrede olabilecegi ihtimalini
gindeme getirmektedir. Sonu¢ olarak, mevcut aragtirma bulgular, literatiirdeki benzer
caligmalarla tutarlilik gostermekte ve medeni durumun 6znel 1yi olus diizeyleriyle anlamli bir

iliski gostermedigini destekler nitelikte onemli bir veri sunmaktadir.

Diger taraftan Yerlioglu (89), tarafindan 6gretim elemanlariyla gergeklestirilen bir ¢alismada,
evli bireylerin bekar bireylere kiyasla daha yiiksek diizeyde 6znel iy1 olusa sahip oldugu ifade
edilmistir. Bu bulgu, medeni durum ile 6znel 1yi olus arasindaki iliskiyi ele alan literatiirde,
evli olmanin olumlu bir etkisi oldugunu One siiren caligmalarla uyum gostermektedir.
Arastirmada tespit edilen bu farklilik, yalnizca bireylerin medeni durumlarina atfedilmemistir.
Aksine, bu farkin, katilimcilarin ¢evresiyle kurdugu sosyal baglarin giiciinden ve kalitesinden
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Evli bireylerin genellikle sosyal destek sistemlerinin
daha giiclii oldugu, aile yapilar1 ve yakin ¢evrelerinden daha fazla duygusal destek aldiklari
bilinmektedir. Bu destek, bireylerin 6znel iyi olus diizeylerini artiran 6nemli bir etken olabilir.
Diger taraftan, bekar bireylerin sosyal c¢evreleriyle olan baglarinin evli bireyler kadar giiclii
olmayabilecegi ve bu gibi durumlarin 6znel iyi olus diizeylerini etkileyebilecegi
degerlendirilmektedir. Bu bulgular, 6znel iyi olusun sadece medeni durum gibi yiizeysel bir
degiskenle degil, bireyin sosyal iliskileri, destek sistemleri ve ¢evresiyle kurdugu baglarla da
dogrudan iliskili oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, medeni durum ile 6znel iyi olus

arasindaki iligkiyi degerlendirirken, bireyin sosyal baglarinin ve ¢evresel etkilesimlerinin de
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dikkate alinmasi1 gerektigi ifade edilebilir. Sonug olarak, arastirmadan elde edilen bulgular,
evli bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinin bekarlara gore daha yiiksek olabilecegini isaret
ederken, bu farkin temel nedeninin medeni durumdan ¢ok sosyal baglarin niteligi ve giicii

oldugu yoniindeki diisiinceyi desteklemektedir.

Arastirma sonucunda, katilimcilarin gelir getiren bir iste ¢alisma durumu ve gelir diizeyi
degiskenlerine gore Oznel iyi olus diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 tespit edilmistir. Bu bulgu, 6znel iyi olus diizeylerinin gelir diizeyi ve ¢aligma
durumundan bagimsiz bir yapiya sahip olabilecegini gostermektedir. Katilimeilarin gelir
diizeyleri ve ¢alisma durumlarinin, 6znel iyi olus lizerinde belirgin bir iligki gostermedigi
sonucuna ulagilmistir. Giingor (90), tarafindan ergenlerle gerceklestirilen bir ¢caligmada, gelir
diizeyi arttikca Oznel iyi olus diizeyinin de artis gosterdigi ifade edilmistir. Bu durum,
bireylerin gelir seviyesinin 6znel iyi olus lizerinde 6nemli bir faktor olabilecegini savunan
literatiirle uyumludur. Ozellikle ergenlik dénemindeki bireylerde, maddi kaynaklarin
artmasinin psikolojik giivenlik hissini artirabilecegi ve dolayli olarak 6znel iyi olusa olumlu
yonde katki saglayacagi diisliniilmektedir. Arastirma sonuglari ile Giingor’lin ¢aligmasinda
elde edilen bulgular arasindaki bu farkin, katilimci gruplarinin yas araliklarindan
kaynaklandig1 degerlendirilmektedir. Arastirmanin odaklandig: yetiskin bireyler, gelir diizeyi
veya c¢aligma durumu gibi maddi unsurlara kars1 daha fazla uyum gelistirmis olabilir ve bu
unsurlarin 6znel iyi olusla iligkisi sinirli kalabilir. Buna karsilik, ergenlik donemindeki
bireylerde maddi kosullarin, yasam kalitesi algis1 ve 6znel iyi olus iizerinde daha olumlu bir
katkisinin oldugu goriilebilir. Sonug olarak, gelir diizeyi ve 6znel iyi olus arasindaki iligki,
bireylerin yas gruplarina ve yasam evrelerine gore farklilik gosterebilmektedir. Yetiskin
bireylerde gelir diizeyinin 6znel iyi olusun olumlu katkilari daha az belirgin olabilirken,
ergenlik doneminde bu iligki daha giiclii bir sekilde ortaya ¢ikabilmektedir. Bu nedenle, gelir
diizeyi ve 6znel iyi olus iliskisini degerlendirirken yas ve gelisim donemleri gibi faktorlerin

dikkate alinmasi gerektigi ifade edilebilir.

Diener, Lucas ve Smith (34), tarafindan gerceklestirilen ¢alismada da benzer sekilde, gelir
diizeyinin 6znel iyi olus diizeyini yalnizca diigiik bir oranda etkiledigi ifade edilmistir.
Arastirmacilar, gelir diizeyi ile 6znel i1yi olug arasindaki bu iligskinin belirgin bir nedensellik
icermedigini vurgulamislardir. Bu durum, gelir diizeyinin 6znel iyi olus {izerindeki roliinii
sinirlt ve dolayli olabilecegini gostermektedir. Arastirmacilar tarafindan elde edilen bu
bulgular, 6znel iyi olus diizeyi ile gelir degiskenleri arasindaki iliskiyi agiklamak i¢in 6nemli

bir gerceve sunmaktadir. Ozellikle, gelir artisinin bireylerin mutluluk ve yasam memnuniyeti
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iizerinde dogrudan bir etkiye sahip olmadigi, ancak dolayl faktorler izerinden sinirl bir katki
sagladig ifade edilmistir. Ornegin, yiiksek gelir diizeyi bireylere daha fazla yasam firsat1 ve

kaynak saglayabilir, ancak bu durum mutlaka 6znel iyi olusta kalici bir artisa yol agmayabilir.

Sonug olarak, 6znel iyi olus diizeyi ile gelir diizeyi arasindaki iliskinin dogas1 karmasiktir ve
bu iligki, bireylerin kisisel 6zellikleri, beklentileri ve yasam kosullar1 gibi birgok farkli
faktorden etkilenmektedir. Diener, Lucas ve Smith'in (34), ¢calismasinda elde edilen sonuglar,
Gelir diizeyinin 6znel iyi olus ilizerinde diisiik diizeyde bir baglant1 sergiledigini, ancak bu
iliskinin herhangi bir nedensellik tagimadigini vurgulayarak, bu durumu daha genis bir
baglamda degerlendirmek gerektigini ortaya koymustur. Bu nedenle, 6znel iyi olus ile gelir
diizeyi arasindaki baglantiy1 degerlendirirken, gelirden bagimsiz diger psikososyal ve ¢evresel

faktorlerin de dikkate alinmasi gerektigi ifade edilebilir.

Arastirma sonucunda, katilimcilarin yas degiskenine gore 6znel iyi olus diizeyleri arasinda
anlamli farkliliklar oldugu saptanmigtir. Bu farkliliklarin, 6zellikle 28-32 yas araligindaki
katilimcilar lehine oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bu bulgu, yas faktoriiniin 6znel iyi olus
diizeyleri tizerindeki iligkisini ortaya koymaktadir. Benzer sekilde, Eryillmaz ve Ercan (70),
tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada da dikkat ¢ekici sonuglar elde edilmistir. S6z konusu
calismada, 26-45 yas grubundaki katilimcilarin 6znel iyi olug diizeylerinin diger yas
gruplarina kiyasla daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Bu iki ¢alisma, yas faktoriiniin 6znel iyi

olus ilizerinde belirgin bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir.

Yerlioglu (89), tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, 6gretim elemanlarinin 6znel iyi olus
diizeyleri incelenmistir. Bu ¢alismada, d6gretim elemanlarinin 6znel iyi olus diizeylerinin en
yiksek oldugu yas grubunun 60 yas ve iizeri oldugu tespit edilmistir. Ayrica, 20 ve 30 yas
araliginda yer alan oOgretim elemanlarinin 6znel iy1 olus diizeylerinin en diisiik oldugu
belirtilmistir. Bu bulgular, yas faktoriinlin 6znel iyi olus lizerinde belirgin bir etkiye sahip
olabilecegini diisiindiirmektedir. Aragtirma sonuglari, yiiksek yas grubundaki bireylerin 6znel
iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu seklinde yorumlanabilir. Bu durum Ryff (42),
tarafindan yapilan ¢alismalarda da desteklenmektedir. Ryff’e gore, yas ilerledikce bireylerin
oznel iyi olus diizeylerinde bir artis gozlemlenmekte, ancak bu artis belirli bir noktaya
ulagtiktan sonra sabit bir seviyede kalmaktadir. Bu bulgular, yasin 6znel iyi olus ile

iliskilerinin farkli yas donemlerinde degisiklik gosterebilecegini isaret etmektedir.

Erikson (91), tarafindan bu durumun nedenine iliskin 6nemli agiklamalarda bulunulmustur.

Erikson’a gore, ergenlik donemi bireylerin kimliklerini kazanmaya calistiklart kritik bir
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donemdir. Bu donemde, bireyler kimlik olusum siireglerini tamamlayabilmek i¢in ¢ok sayida
deneyim yasamak ve farkli durumlarla karsilasmak durumunda kalirlar. Bu yogun deneyim
stireci, ergenlerin 6znel iyi olus diizeylerinde dalgalanmalara yol agabilir. Erikson’un bu
aciklamalari, ergenlik donemindeki bireylerin 6znel 1yi olus diizeylerinin neden daha diisiik
olabilecegini anlamamiza katki saglamaktadir. Ayrica, bu bulgular bireylerin gelisimsel
stireclerinde yasadiklar1 deneyimlerin, 6znel iyi olus lizerinde 6énemli bir rol oynayabilecegini

de ortaya koymaktadir.

Aragtirma sonucunda, katilimcilarin egitim diizeyi degiskenine gore 6znel iyi olus diizeyleri
arasinda diisiik diizeyde bir fark oldugu goriilmiistiir. Ancak, bu farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 belirlenmistir. Egitim diizeyi ile 6znel iyi olus arasindaki bu iligki, farkl
gruplarda ve Orneklem tiirlerinde degisiklik gosterebilir. Bununla birlikte, Giingér (90),
tarafindan rafindan ergenlerle gergeklestirilen bir baska ¢aligmada, egitim diizeyi azaldikca
Oznel iyi olus diizeyinin de azaldig: ifade edilmistir. Bu bulgu, bireylerin egitim seviyesi ile
Oznel iyi olus arasinda pozitif bir iliskinin var olabilecegini diistindiirmektedir. Egitim
diizeyinin artmasi, bireylerin kendini gelistirme bilincinin de artmasia katki saglayabilir.
Kendini gelistirme bilinci, bireylerin daha mutlu bir yagama sahip olmasina ve dolayisiyla
0znel iyi olus diizeylerinin yiikselmesine olanak taniyabilir. Ancak, bu aragtirmada anlamli bir
fark elde edilememesi dikkat ¢cekmektedir. Bu farkin elde edilememesinin nedeni, 6znel iyi
olus diizeyinin yalnizca kendini iyi yetistirme ve mutlu olmaya bagl bir durum olmamasindan

kaynaklaniyor olabilir. Oznel iyi olus, ¢ok ¢esitli faktdrlerden etkilenen bir yapidir.

Bu durum Nur (71), tarafindan gerceklestirilen ¢alisma ile de desteklenmektedir. Calismada
katilimcilarin  6znel iy1 olus puanlarinin anne-babalarinin  6grenim durumlarina gore
farklilagmadig1 bulunmus ve bu durum mutlulugun yalnizca anne-babanin 6grenim durumu

ile agiklanamayacag ifade edilmistir.

Arastirma sonucunda, katilimeilarin fitness salonlarini haftalik kullanma siireleri degiskenine
gore 0znel 1yi olus diizeyleri arasinda diisiik diizeyde bir fark oldugu tespit edilmistir. Ancak,
bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 da elde edilen bulgular arasinda yer almistir.
Fitness salonlarinin temel amacinin bireylerin spor yapmasmi saglamak oldugu
diistintildiiginde, bu durum hakkinda literatiirde yer alan bazi arastirma sonuglariyla
iliskilendirilebilecegi goriilmektedir. Ornegin, Oztiirk ve Cetinkaya (92), tarafindan
gerceklestirilen bir arastirmada, spor faaliyetinde bulunmayan katilimecilarin 6znel iy1 olus

diizeylerinin, spor yapanlara kiyasla daha diisiik oldugu ifade edilmistir.
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Bu arastirma sonugclari, spor yapmanin bireylerin psikolojik ve duygusal durumlarina olumlu
katkilar sundugunu destekler niteliktedir. Ozellikle, sporun sosyallesmeyi giiclendirdigi,
bireylerin ¢evresiyle daha aktif ve uyumlu bir iliski kurmasina yardimei oldugu belirtilmistir.
Bunun yanmi sira, spor yapmanin iyimserlik, mutluluk ve huzur gibi olumlu duygular
giiclendirdigine dair bulgular da mevcuttur. Literatiirde yer alan bu bulgular, sporun bireylerin
oznel iyi olus diizeyleri lizerinde pozitif bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
nedenle, diizenli spor yapmanin bireylerin yasam kalitesini artirabilecegi, genel mutluluk ve
memnuniyet diizeylerini iyilestirebilecegi yoniinde giiglii kanitlar bulunmaktadir. (Stathi, Fox,

McKenna, (93), Mahon, Yarcheski, Yarcheski (94)).

Dogan (95), Sahin ve Celik (96), tarafindan gergeklestirilen galismada, diizenli olarak spor
yapmanin bireyin 6znel iyi olus diizeyini olumlu yonde etkiledigi ifade edilmistir. Bu
arastirmada, diizenli spor yapmanin bireyin sadece fiziksel sagligi iizerinde degil, ayni
zamanda psikolojik ve duygusal saglig1 iizerinde de 6nemli bir rol oynadigi vurgulanmistir.
Arastirma sonuglarina gore, spor yapan bireylerin yasam kalitelerinin arttig1, daha pozitif bir
ruh haline sahip olduklar1 ve stresle basa ¢ikma becerilerinin gelistigi belirtilmistir. Ayrica,
diizenli spor yapmanin bireylerin sosyal iliskilerini giiclendirdigi, ¢evresiyle daha uyumlu ve
aktif bir iletisim kurmalarina yardimci oldugu da tespit edilmistir. Tiim bu bulgular, sporun
bireylerin 6znel 1yi olusuna ¢ok boyutlu katkilar sundugunu ve yasamin farkli alanlarinda
olumlu etkiler yarattigin1 gostermektedir. Bu nedenle, diizenli fiziksel aktivitelerin bireylerin
genel mutluluk ve memnuniyet diizeylerini artirabilecegi, dolayisiyla yasam kalitesine uzun

vadeli katkilar saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Ryff ve Keyes (97), tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, sporun bireylerin psikolojisini
olumlu yonde etkiledigi ve bu olumlu etkinin bireylerin 6znel iyi olus diizeylerini artirdigi
ifade edilmistir. Arastirmada, diizenli fiziksel aktivitelerin bireylerin ruh sagligi iizerinde
onemli bir katki sagladig1 ve yasamdan alinan memnuniyeti yiikselttigi belirtilmistir. Bunun
yani sira, fitness salonlarinin farkli amaclarla kullanilmasi durumunda katilimcilar arasinda
belirgin farkliliklar oldugu da tespit edilmistir. Arastirma bulgularina gore, fitness salonlarin
stresten uzaklagmak amaciyla kullandigini belirten katilimcilar ile bu salonlar1 sosyallesmek
amaciyla kullandigini1 ifade eden katilimcilar arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Elde
edilen sonuclar, bu anlamli farkin fitness salonlarini stresten uzaklagsmak amaciyla
kullandigin1 belirten katilimcilar lehine oldugunu ortaya koymustur. Stresten uzaklasma
motivasyonu ile spor yapan bireylerin, zihinsel rahatlama ve duygusal denge saglama

konularinda daha olumlu sonuglar elde ettikleri gézlemlenmistir. Bu bireylerin hem fiziksel
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hem de psikolojik olarak daha iyi bir durumda olduklar1 ve sporun stres yonetimi lizerinde
etkili bir ara¢ oldugunu belirttikleri goriilmiistiir. Ayn1 zamanda, sosyallesmek amaciyla spor
yapan bireylerin de Oznel iyi olus diizeylerinin yiikseldigi, ancak bu etkinin stresten
uzaklagsmay1 hedefleyen bireylere kiyasla daha diisiik oldugu ifade edilmistir. Bu sonuglar,
spor yapmanin ¢ok yonlii faydalarim1 bir kez daha ortaya koyarken, bireylerin spor yapma

motivasyonlarinin 6znel iyi olus ile olan baglantisin1 da vurgulamaktadir.

Baltas A. ve Baltas Z. (98), yapilan g¢alismada, bireylerin stresle basa ¢ikma stratejileri
geligtirmeleri ile 6znel iyi olug diizeyleri arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu ifade
edilmistir. Aragtirmada, stresle etkin bir sekilde basa ¢ikma becerileri kazanan bireylerin,
daha yiiksek 6znel iyi olus diizeylerine sahip olduklar1 belirtilmistir. Bu durum, bireylerin
stres yonetimi konusundaki yetkinliklerinin, genel yasam kalitelerini ve psikolojik
dayanikliliklarini artirdigina isaret etmektedir. Ayrica, Wood, Barker, Turner, Sheffield (99),
tarafindan gergeklestirilen bir baska c¢alismada da benzer bir bulguya ulasilmistir. Bu
caligmada, stresle basa ¢ikma stratejileri ile 6znel iyi olus diizeyleri arasindaki pozitif yonlii
iligkinin orta diizeyde oldugu ifade edilmistir. Arastirma sonuglari, bireylerin stres
yonetiminde etkili yontemler benimsemelerinin hem psikolojik hem de duygusal saglik
izerinde belirgin bir iyilestirici rol oynadigin1 gostermektedir. Stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistiren bireylerin, zorluklarla karsilastiklarinda daha giiglii bir dayaniklilik sergiledikleri ve
bu sayede yasamdan daha fazla memnuniyet duyduklari ortaya konulmustur. Her iki
arastirmada stresle basa c¢ikma becerilerinin gelistirilmesinin bireylerin 6znel iyi olus
diizeylerini artiran 6nemli bir faktér oldugunu vurgulamaktadir. Bu bulgular, bireylerin ruhsal
ve duygusal sagliklarini iyilestirmek icin etkili stres yonetimi stratejileri gelistirmelerinin

onemini bir kez daha gozler oniine sermektedir.

Bu kapsamda yapilan arastirmalar, literatiir taramalar1 ve elde edilen bulgular, fitness
salonlarin stresten uzaklagsmak amaciyla kullanan katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin,
bu salonlar1 farklt motivasyonlarla kullanan diger katilimcilara kiyasla anlamli derecede daha
yiiksek oldugunu desteklemektedir. Arastirmalar, stres yOnetimi amaciyla gerceklestirilen
fiziksel aktivitelerin bireylerin yalnizca bedensel saghigini olumlu yonde etkilemekle
kalmayip, ayn1 zamanda psikolojik dayanmikliliklarini giiclendirdigini, duygusal denge
saglamalarina yardimci oldugunu ve yasamlarindan daha fazla memnuniyet duymalarina
onemli Olclide katki sagladigin1 ortaya koymaktadir. Bu kapsamli bulgular, fiziksel
aktivitelerin bireylerin stresle basa ¢ikma stireglerinde hem ruh sagligi iizerinde derinlemesine

tyilestirici etkiler yarattigini hem de genel mutluluk diizeylerini artirmada 6nemli bir rol

33



istlendigini giicli bir sekilde desteklemektedir. Boylece, fiziksel aktivitelerin bireylerin

yasam kalitesini artiran ¢ok boyutlu bir ara¢ oldugu bir kez daha goriilmektedir.

Literatiirde yer alan genis kapsamli ¢alismalar, diizenli fiziksel aktivitelerin bireylerin stres
seviyelerini azaltmakla kalmadigini, ayn1 zamanda duygusal iyilesme siireclerini hizlandirarak
oznel iyi olus diizeylerinde belirgin bir artis sagladigmni gostermektedir. Ozellikle, stres
yonetimi ile 6znel iyi olus arasindaki giiclii iliskiyi ele alan arastirmalar, bu etkinin hem kisa
vadeli hem de uzun vadeli sonuglarinin bireyler i¢in olumlu oldugunu ifade etmektedir.
Stresle basa ¢ikma amaci giiden fiziksel aktivitelerin bireylerin i¢sel dengeyi saglamalarina
yardimct oldugu, yasamdan aliman memnuniyeti artirdigi ve sosyal etkilesimlerini

giiclendirdigi literatiirden elde edilen 6nemli bir sonug olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu bulgular dogrultusunda, fitness salonlarinin bireylerin yalmizca fiziksel sagliklarini
destekleyen mekanlar olmadigini, ayn1 zamanda onlarin psikolojik dayanikliliklarini artiran,
duygusal denge saglamalarina yardimci olan ve 6znel iyi olus diizeylerini yiikselten ¢ok
boyutlu bir ara¢ olarak degerlendirilmesi gerektigi sonucuna varilabilir. Fitness salonlari,
bireylerin stresle basa ¢ikma stratejilerinin uygulanmasinda ve gelistirilmesinde énemli bir rol
istlenmektedir. Dolayisiyla, fiziksel aktivitelerin bireylerin giinlilk yasam kalitesine, ruh
sagligina ve genel mutluluguna olan katkisinin hem bireysel hem de toplumsal diizeyde
onemsenmesi gerekmektedir. Bu c¢ergevede, fitness salonlarinin kullanimini tesvik etmek,
bireylerin hem stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine hem de 6znel iyi oluslarini
artirmalarina olanak taniyan etkili bir yontem olarak degerlendirilebilir. Ayn1 zamanda, stres
yonetimi ve 0znel iyi olus iliskisini destekleyen fiziksel aktivitelerin bilimsel dayanaklarinin,
toplum saglhigir politikalarinin olusturulmasinda dikkate alinmasi gerektigi bir kez daha
vurgulanmalidir. Bu dogrultuda, fitness salonlarmin bireylerin yasam kalitesini artirmada
onemli bir bilesen oldugu ve bu alanin hem bireysel hem de toplumsal saglik hedeflerinde
kritik bir dneme sahip oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte fitness salonlarnin bireylerin
sadece fiziksel sagligi icin degil, ayn1 zamanda psikolojik ve duygusal sagliklar icin de

onemli bir ara¢ oldugu sonucuna ulasabiliriz.
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EKLER

EK-1 Tamtic1 Bilgiler Formu

Kisisel Bilgi Formu

Degerli katiimcilar 6ncelikle bu c¢alismaya destek oldugunuz igin tesekkiir ederiz.
Hazirladigimiz bu anket genel bir degerlendirme icerir, bu ylzden isminizi yazmaniza
gerek yoktur. Bu yuzden vereceginiz cevaplarin ictenligi ve samimiyeti 6nemlidir. Bu
alanda doldurdugunuz bilgileriniz sakli tutulacaktir. Simdiden tesekkir ederiz.

1. Yasmz:
[ ]18-22yas [ ]23-27yas [ ]28-32yas [ |33 yas ve iizeri

2. Cinsiyetiniz:

[ Jkadin [ ] Erkek
3. Medeni haliniz
[] Bekar [ Eewvi

4. En son bitirdiginiz okul
[Juse  []Universite [ ] Yiiksek Lisans

5. Gelir getirici bir iste (diizenli olarak) calisiyor musunuz?

D Evet D Hayir

6. Toplumun genelini diisiindigliniizde gelir durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?

[Jousik [ ] orta [] vuksek

7. Haftalik Ortalama Fitness Salonlarini Kullanim Siireniz ?

[(Jo-26Gin[]3-4Gin [_] 5 Giinve Ustii

8. Fitness Salonlarini temel kullanim amaglarinizdan en 6nemlisi nedir?
[Jsagukliolmak [ ]Sosyallesmek [ ] Viicut gelistirmek

|:] Stresten uzaklagmak |:| Serbest zamani degerlendirmek
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EK-2 Ol¢ek izni

Oznel lyi Olus Olgegi Kullanim izni

9 Meliha TUZGOL DOST «mtuzgoldost@gmai > @ 7A020231725 S @ € i
Alc: ben v

Burakcan merhaba, oznel iyi olus icedi tniversite ogrencilerine uygun. Yetiskin grupta gecerlik guvenirlik calismasi yapiimis olan ekteki tezdeki degerleri referans gosterarak yetiskin grupta kullanmaniz mumkin olabilir belki ama buna danisman hocanizla karar
veriniz. Olgek ektedir

Kolayliklar dilerim

MTD

Prof Dr. Meliha TUZGOL DOST

Hacatieps Universitesi

Egitim Fakuhesi, Egitim Bilimleri Boluma
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Ana Bilim Dali
06800 Beytepe / ANKARA

Tel: (312) 29785 51/ 111

Faks (312)299 20 27

Prof. Meliha TUZGOL DOST, Ph.D.

Hacettepe University

Facuity of Education, Department of Educational Sciences
Division in Psychological Counseling and Guidance
Phone: +90 312 297 85 51/ 111

Fax +90 312299 20 27

Bir ek + Gmail tarafindan tarandi © &

[ Gznel iyi Olus Oic. (4
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EK-3 Oznel Iyi Olus Olcegi

Degerli Arkadaglar ;

= )]
Bu 6lcekte kisiliginizin ve yasaminizin gesitli yonlerine iliskin ifadeler %o c 3 m
bulunmaktadir . Bu ifadeleri tek tek okuyarak size ne derece uygun S E_o g é;‘ S
olduguna karar veriniz . Litfen tiim ifadelere bos birakmadan cevap :>'° > 'g S E S g S
. o | 8| & | | E
veriniz . T|lalo 3|8 3|8 F
Yasamimda zevk alarak yaptigim etkinlik sayisi azdir. 1 |2 |3 4 5
Genel olarak kendimi neseli hissediyorum . 1 |2 4 5
Geriye donip baktigimda isteklerimin cogunu elde edemedigimi 1 |2 4 5
gorayorum.
4 Kisilik 6zelliklerimde genel olarak memnunum . 1 (2 |3 4 5
5 istedigim nitelikte ve sayida arkadasim olmamasina tziiliiyorum . 1 (2 |3 4 5
6 Gunlik yasamimdaki sorumluluklarimi basariyla yerine getiririm . 1 |2 |3 4 5
7 Ulasmak istedigim ideallerim var . 1 (2 |3 4 5
8 ilgi ve yeteneklerime uygun etkinliklerin yasamimdaki yeri istedigim 1 |2 |3 4 5
Olgldedir.
9 Kiglk sorunlari bile blyuttrim . 1 |2 |3 4 5
10 |Kendimi genel olarak canli ve enerjik hissederim . 1 |2 |3 4 5
11 |Yakin gelecekte yasamimda giizel gelismeler olacagina inaniyorum . 1 (2 |3 4 5
12 | Kisiler arasi iliskilerde siklikla hayal kirikhgi yasiyorum . 1 |2 |3 4 5
13 | Yasamima beni ona baglayacak anlamlar katmakta zorlaniyorum . 1 (2 |3 4 5
14 | Umutlarimin gergeklesecegine inaniyorum . 1 |2 |3 4 5
15 |Ailemle olan iliskilerden memnunum . 1 (2 |3 4 5
16 | Genelde hizlnli ve dislinceliyim . 1 (2 |3 4 5
17 | Kendimiyalniz hissederim . 1 (2 |3 4 5
18 | Amaglarima ulasmak icin yeterince kararli davranabilirim . 1 (2 |3 4 5
19 | Genel olarak kendimi huzunlu hissediyorum . 1 (2 |3 4 5
20 | Cevremdeki insanlarin yasamlarina imreniyorum . 1 (2 |3 4 5
21 |Yasamimi genel olarak monoton ve sikici buluyorum . 1 (2 |3 4 5
22 | Sosyal iligskilerimdeki giriskenlik yanimdan hognudum . 1 (2 |3 4 5
23 |i¢ diinyamin zaman gectikge zenginlestigini hissediyorum . 1 (2 |3 4 5
24 | Tanidigim insanlarin gogundan daha fazla sikintim var . 1 (2 |3 4 5
25 | Yasamin zorluklariile bas etme giicime inaniyorum . 1 (2 |3 4 5
26 |Sevilen ve glvenilen biri oldugumu hissediyorum . 1 (2 |3 4 5
27 | Gegmiste yaptigim hatalardan dolayi yogun sucluluk duygusu 1 (2 |3 4 5
yaslyorum .
28 | Serbest zamanlarimda zevkle vakit gegirecek bir ugrasi bulurum . 1 (2 |3 4 5
29 | Yasamim basarisizliklarla dolu . 1 |2 |3 4 5
30 | Guglikler karsisinda ¢abuk pes ederim . 1 (2 |3 4 5
31 |Cevremde ihtiya¢ duydugumda destek alabilecegim insanlar var . 1 |2 |3 4 5
32 | Sikhikla Gmitsiz ve ¢okkiin hissediyorum . 1 (2 |3 4 5
33 | Okumak ve galismak benim i¢in zevkli ugraslardir . 1 (2 |3 4 5
34 |isteklerime ve degerlerime uygun bir hayat siiriiyorum . 1 |2 |3 4 5
35 | Ailemle olan iliskilerde sorunlar yasiyorum . 1 (2 |3 4 5
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36 |Yasama iyimser bir acglyla bakabilme yoniimden memnunum . 1 (2 |3 4 5
37 | Gelecege yonelik planlar yapmaktan hoslanirim. 1 (2 |3 4 5
38 | Mimkin olsa gegmis hayatimi degistiririm. 1 2 |3 4 5
39 |Yasamimda yapmam gerekenleri dislinmek hosuma gider. 1 (2 |3 4 5
40 | Baskalarinin mutlu goriindtgi kadar mutlu olmayi isterdim. 1 2 |3 4 5
41 | Sorunlari yasamin o6gretici ve dogal bir parcasi olarak goriiriim. 1 (2 |3 4 5
42 | Kendime hedefler koymakta zorlaniyorum. 1 |2 |3 4 5
43 | Amaglarima ulasmak igin gevremdeki olanaklari etkili bir sekilde 1 |2 |3 4 5
kullanabilirim.
44 |i¢c diinyamin zaman gectikce zenginlestigini hissediyorum. 1 |2 |3 4 5
45 | Arkadaslarima kendimi istedigim gibi ifade edemiyorum. 1 (2 |3 4 5
46 |Baskalarina yardim edebilme ve onlara destek olma becerimden 2 |3 4 5

hosnutum.
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EK-4 OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi Soyad: Burakcan YARDIMCIEL

Egitim Bilgileri

Lisans

Universite Kirikkale Universitesi
Fakiilte Spor Bilimleri
Bolimii Spor Yoneticiligi
Mezuniyet Y1li 2019

Yiiksek Lisans
Universite Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Enstitii Saglik Bilimleri Enstitiisii
Anabilim Dali Beden Egitimi ve Spor
Mezuniyet Y1l Devem ediyor

Makale ve Bildiriler

Uluslarars1 Konferans ve Sempozyumlar

Engelli Bireylerin Havuzlarda Karsilastiklar1 Zorluklarin Incelenmesi, 10. Hitit Universitesi

Ogrenci Kongresi (16-19 May1s 2024).
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