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ON SOz

Antik ¢aglardan bu yana 6znel iyi olus ve serbest zaman kavramlari filozoflar ve
bilim insanlar1 tarafindan iizerinde durulan ve yasam siireci icerisinde karsimiza
siklikla ¢ikan kavramlar olarak bilinmektedir. Giiniimiiz diinyasinda 0Ozellikle
teknolojinin gelismesi, yogun ¢alisma saatleri ve heniiz atlattigimiz pandemi siireci
gibi nedenlerle tum diinyada serbest zaman degerlendirme aliskanliklar1 olumsuz bir
doniistime maruz kalmis ve bu durum bireylerin fiziksel ve mental saglik agisindan
bazi olumsuz durumlarla karsi karsiya kalmasima neden olmustur. Bu baglamda
fiziksel aktivite yoluyla bireylerin psikolojik ve saglik anlaminda refah seviyelerinin
yiikseltilmesi evrensel olarak 6nemli bir hal almistir. Ozellikle geng yetiskin niifus
olarak nitelendirilen Universite 6grencilerinin pandemi éncesi, slresi ve sonrasinda
psikolojik olarak bazi olumsuz tutumlara sahip olmalari nedeniyle biiylik 6nem tasiyan
bir popilasyon olduklari bilinmektedir. Dolayisiyla tiniversite 6grencilerinin kolay
ulagabilen bir 6rneklem olmaktan ziyade 6znel iyi olus seviyelerinin gii¢li iligki
icerisinde oldugu fiziksel aktivite gibi yollarla artirilmasi 6nemli olarak goriilmektedir.
Bu dogrultuda gelecek yakin zamana yon verecek olan kadin 6grencilerin fiziksel

aktiviteye katiliminin 6znel iyi olus tlizerine etkisi arastirilmistir.

Lisans yillarimdan bu yana caliskanligi, azmi ve analitik zekdsina saygi
duydugum ayni1 zamanda dostlugu ve muazzam insanligiyla her zaman yanimda olan
degerli danismanim Dog. Dr. Funda KOCAK’a, bir 6grencinin basina gelebilecek en
giizel sey degerli bir hocayla yollarinin kesismesi oldugu arglimanini sonuna kadar
hakli ¢ikaran zekasi, karakteri ve durusuyla saygi duydugum ve 6rnek aldigim kiymetli
hocam Prof. Dr. Biilent GURBUZ’e, fikirleri ile yol gdsteren tez izleme komitesi ve
jurimde yer alan saygideger hocam Prof. Dr. Zafer CIMEN’e, doktora egitimim
stirecinde ve tezimde kiymetli rehberligiyle bana yol gosteren saygideger hocam Prof.
Dr. Oguz OZBEK e, bilgi ve birikimiyle desteklerini esirgemeyen kiymetli hocam
Do¢. Dr. Halil SAROL’a bugiin her neyi yapabiliyorsam giiclii kisiliginden
esinlendigim her animda yanimda olan her zorlugu beraber astigimiz anneme, yanimda
olamasa da bir yerlerden beni gordiigiine ve hala koruduguna inandigim canim

babama, uzak olsalar da bir telefonla bile yanimda hissettiren agabeylerime, tezin her

Vi



asamasinda ve umutsuzluga diistiigiim anlarda bir an olsun destegini esirgemeyen
dgrencim Oguz Hakan SOZUER’e, hep yanimda olan ve zor anlarda nefes almam igin
caba gosteren 6grencim Tugce CIMKE’ye tesekkiirii borg bilirim. Ve bu arastirmaya

katilan kadin 6grenciler size minnettarim.
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1. GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii (DSO-World Health Organization [WHO]) ve Amerikan
Spor Hekimligi Dernegi (ACSM) 18-64 yas arasini kapsayan yetiskin bireyler i¢in
belirli siirelerde ve seviyelerde fiziksel aktivite yapilmasini onermektedir. Ancak
tavsiye edilen fiziksel aktivite miktarlarinin kategorize edilmis yas gruplarinda
gerceklestirilmedigi goriilmektedir. Ozellikle kadinlarin erkeklere gore belirtilen
fiziksel aktivite miktarlarin1 neden karsilayamadigi yani cinsiyetler arasi olusan bu
farkin sebepleriyle ile ilgili ¢ok az kanit bulunmaktadir (Eide, 2016). Diger taraftan
fiziksel aktivitenin yasam doyumunu ve yasam kalitesini artirdigina dair bircok kanit
bulunmaktadir. Diinya Mutluluk Raporu’nda (World Happiness Report [WHR])
yasam doyumu, Oznel iyi olus ya da diger bir ifadeyle ‘mutluluk’ hali olarak
belirtilmektedir. Genel yasam doyumunu ve yasam kalitesini artirabilecegini gosteren
aragtirmalar, fiziksel aktivitenin psikolojik veya fizyolojik yonlerine odaklanarak
mutlulugun nasil daha verimli bir sekilde artirabilecegine dair daha fazla arastirmaya
ihtiyag oldugunu gostermektedir. Diinya Mutluluk Raporu (WHR, 2022) olarak
yayimlanan iilkeler aras1 son verilere gore Tiirkiye 146 iilke arasinda bir 6nceki seneki

yerinden 3 basamak diisiis yasamis olup 112. siraya gerilemistir.

Diizenli fiziksel aktivite yapmanin yararlari, yasam mutlulugunu artirmakla
sinirlt olmamakla birlikte hayatin bir¢ok alaninda faydalarin1 gosterebilmektedir. Bu
faydalar arasinda: iyilestirilmis psikolojik saglik, (Hansen ve ark., 2010; Stubbe ve
ark., 2007) norobilissel islev, (Colcombe ve ark., 2006; Kramer ve ark., 2005; Smith
ve ark., 2010) uyku, artan enerji ve iyilestirilmis genel kardiyovaskiiler islev
bulunmaktadir (Emery ve ark., 2005). Psikolojik saglik yararlari, daha az algilanan
stres ve daha fazla enerji; daha az kaygi ve depresyon belirtisi ve daha diisiik depresyon
vakalarmi i¢ermektedir. Norobiligsel islevin faydalari arasinda artan beyin hacmi,
genel noroprotektif islev, gelismis dikkat ve islem hizi, yiiriitme islevi ve hafiza
bulunmaktadir. Gelismis kardiyovaskiiler fonksiyon, saglikli yasl yetigkinler i¢in
genel kemik saglig1 koruma oranlarini artirabilmekte, bulasict olmayan hastaliklarin

(BOH) (diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastalik ve obezite vb.) 6nlenmesine



yardimcer olabilmekte, st solunum yolu enfeksiyonu riskini azaltabilmekte ve kilo

yonetimine destek olabilmektedir.

Fiziksel aktivitenin faydalarindan yararlanmak icin, bireylerin DSO tarafindan
tavsiye edilen yonergelere uymasi gerekmektedir. Onceki arastirmalar yeni bir fiziksel
aktivite programina baslayan bireylerin sadece %50'sinin bunu 6 aydan fazla
stirdiirecegini ve fiziksel aktivitenin uzun vadeli faydalarini elde edecegini ileri
stirmiistiir (Ekkekakis, 2011; Nigg ve ark., 2008). Yapilan arastirmalar, bireylerin 6
aylik siireci gectikten sonra fiziksel aktivite yapmaya devam etmeleri i¢in etkili bir
motive edici sonu¢ ortaya ¢ikarmamistir. Gegmiste ACSM, oncelikle orta yash
kadinlarda fiziksel aktiviteyi iyilestirmek i¢in “egzersiz ilactir” girigimi gibi saglik
kampanyalar1 diizenlemistir. Buna gore orta yastaki kadinlar, onerilen miktarda
fiziksel aktivitede bulunma olasiliklar1 en diisiik olanlardir. Bu saglik kampanyalari,
egzersiz yapan kadimn sayisini artirmada veya kadinlari uzun vadede fiziksel aktivite
aligkanliklarini siirdiirmeye tesvik etmede basarili olmamistir. Bunun yerine, Segar ve
ark. (2011), kilo yonetimi veya saglik yararlari yerine yasam mutlulugunu veya yasam
kalitesini 1iyilestirme gibi fiziksel aktivite katilimmin anhik faydalarina
odaklanilmasinin daha bagarili bir strateji olabilecegini savunmustur. Fiziksel
aktivitenin agirlig1 ve sagliga yararlar icin deger veren kadinlarin, fiziksel aktiviteye
yasam kalitesi yarar1 icin deger veren kadinlara gore fiziksel olarak aktif kalma

olasiliklarinin daha diistik oldugu belirtilmistir (Segar ve ark., 2011).

DSO tarafindan 10 ile 19 yas arasi1 dénem ergenlik olarak tanimlanmaktadir
(WHO, 2018a). 20. yiizy1l ile birlikte yetigkinlik kavrami ti¢ doneme ayrilmistir: geng
yetiskin donem 20-30 yas, orta yas 40-50, ileri yetigkinlik ise 60 yas ve sonrasini
kapsamaktadir (Boyd ve Bee, 2015; Santrock, 2012). Ozellikle 18 ile 29 yas araligi
donemini kapsayan beliren yetiskinlik kavrami 6n plana ¢ikmaktadir (Arnett, 2000).
Ulkemizde genglerin biiyilk bir kisminin {iniversite egitimine sahip oldugu
gortlmektedir (Tiirkiye Istatistik Kurumu [TUIK], 2019). Bununla birlikte ilk ve
ortadgretimden farkli olarak, {iniversite egitimi ebeveyn kontroliiniin olmadig1 esnek
bir miifredat iizerinde olusturulmustur. Geng yetiskinlik donemi bireylerin kariyerleri

ve 0zel yagamlari ile ilgili 6nemli kararlar aldiklar1 ve kendi yasamlari i¢in sorumluluk



almaya bagladiklar1 dnemli bir déniim noktasi olmasi sebebiyle bu aragtirma tiniversite

O6grenimine devam eden geng yetiskin kadin dgrencilerle gerceklestirilmistir.

WHO (2021) tarafindan 2020 yilinda 10 ile 24 yas aras1 1,5 milyondan fazla
ergen ve geng yetiskinin (10-14 yas arasi1 diisiik risk) yaralanma (trafik kazasi ve
bogulma déahil), siddet, kendine zarar verme ve annelik kosullar1 gibi nedenlerle
hayatlarin1 kaybettikleri bildirilmistir. Depresyon gibi mental saglik bozukluklar
degersizlik, su¢luluk, kendine zarar verme, konsantrasyon eksikligi, tekrarlayan 6liim
diistinceleri, intihar ve intihar girisimi gibi en az bes semptomun son iki hafta i¢inde
goriilmesi olarak tanimlanmaktadir (American Psychiatric Assocation [APA], 2013).
Mental saglik sorunlari 14 yasinda pik yapmaktadir (Kessler ve ark., 2005; Paus ve
ark., 2008). Yetiskinlikte yasanan tiim psikolojik saglik bozukluklar1 14 yasinda
baglamaktadir fakat vakalarin biiyiik bir kismi tespit ve tedavi edilemez duruma
gelmektedir. Yetiskinlik doneminde goriilen yiiksek bagimlilik ve farkli problemler
gelistirme riskleri erken yasta madde kullanimiyla iligkili olarak goriilmektedir. WHO
(2021) tarafindan, ergen ve geng yetiskinler (10-24 yas) i¢in tavsiye edilen fiziksel
aktivite miktarlarinin kiiresel sonuglarina bakildiginda yalnizca 5 kisiden 1’inin bunu

karsiladig: belirtilmektedir.

Kiz ergenlerde ve genc yetiskinlerde hareketsizlik prevelansi erkek ergen ve
yetiskin gruba gore daha yuksektir. Cocuklarda ve ergenlerde psikolojik bozukluklar
son 10 yilda kizlar i¢in dramatik bir sekilde artis gostermektedir (Bor ve ark., 2014).
Bu durumda 6zellikle hormonlarin rolii oldugu sdylenebilir (Paus ve ark., 2008;
Angold ve Costello, 2003). Farmakolojik olmayan psikoterapi gibi yontemler depresif
belirtilerinin tedavisinde biiyliik rol oynamaktadir (Eckshtain, 2020). Siddetli
belirtilerde antidepresanlarla tedavi gerekmektedir (Wegner ve ark., 2020). Ancak bu
tedavinin olasi yan etkileri her yas grubunda goriilmektedir (Taurines, 2011). Mental
saglik bozukluklarinin 6nlenmesi ve tedavisinde fiziksel aktivite; uygulanmasi kolay,
ucuz ve sagladig: yararlar (Sigwalt ve ark., 2011; Higuera-Hernandez ve ark., 2018)
nedeniyle etkili olarak gorilmektedir (Bluementhal ve ark., 2007; Wegner ve ark.,
2014).



Fiziksel aktivite, gen¢ yetiskin niifus acisindan mutluluk (Penedo ve Dahn,
2005) ve 6znel iyi olusla (Zhang ve Chen, 2019) iliskilendirilmektedir. Diger yandan
artan hareketsiz davranis ve diisiik seviyede yapilan fiziksel aktivitenin ise belirli
popiilasyonlar i¢in daha zayif mental iyi olus ile iliskilendirildigi goriilmektedir
(Ussher ve ark., 2007). Bir gecis donemi olan geg¢ ergenlik ve erken yetiskinlik
doneminde psikolojik bozukluklara sik rastlanmasina ragmen {iniversite ve lise
Ogrencilerinde bu soruna iligkin sasirtict derecede az sayida arastirma oldugu
gorulmektedir (Kessler ve ark., 2005; Wegner ve ark., 2020). Bu arastirma alanina
yetigkin Ornekleri hakimdir (Whitelaw ve ark., 2010) ancak yasin, egzersizin
depresyon tizerindeki etkisi tizerinde 6nemli bir etkisi oldugu goriilmektedir (Budde
ve ark., 2018). Erken ¢ocukluk déneminde baslayan depresyon, yasamin ilerleyen
donemlerinde depresyon olasiligini artirmakla birlikte psikososyal gelisimi olumsuz
etkilemektedir (Ryan, 2005; Andersen, 2008, Ravens-Sieberer ve ark., 2007). Wegner
ve ark. (2020) kiiciik ila orta ancak tutarli olumlu etkiler, fiziksel aktivitenin klinik ve
Klinik olmayan depresyonu olan gocuklar ve ergenler ig¢in umut verici ve yararli bir

alternatif oldugunu belirtmektedir.

Yapilan aragtirmalar lise ve tiniversite 6grencilerinin %350’sinin, bir veya daha
fazla yaygin psikolojik bozukluklara sahip oldugunu gostermektedir (Blanco ve ark.,
2008; Hunt ve Eisenberg, 2010; Verger ve ark., 2010). Universite dgrencilerinde
gorilen stresorlerin ve depresif belirtilerin incelendigi bir arastirmada, uluslararasi
ogrencilerin yerli 6grencilere gore daha yliksek depresif belirtiler gosterdigi ve kendini
kadin olarak tanimlayan Ogrencilerin daha yiiksek depresyon belirtileri gosterdigi
savunulmaktadir (Acharya, 2018). Eyiiboglu ve ark., (2021) tarafindan tiniversite
ogrencileriyle yapilan aragtirmada tip fakiiltesinde dgrenim goren 6grencilerin uyku
sorunlari, intihar ve duygudurum bozukluklar1 a¢isindan riskli konumda olduklarini ve

bu riskin egitim siirecinin ilerleyen yillarinda daha fazla artabilecegi belirtilmektedir.

Covid-19 sireci igerisinde virlise maruz kalma ya da pandeminin ekonomik
sosyal faktorleri bazi bireylerin stres, anksiyete ve depresyon gibi psikiyatrik
durumlarinin kétiilesmesine ve intihar gibi davraniglari iizerinde negatif etkilere neden

oldugu sdylenebilir (Pinto ve ark., 2020; Thakur ve Jain, 2020). Pandemi sireci



icerisinde yakin aile bireyi ya da arkadas kaybi, fiziksel mesafe, damgalama, izolasyon
gibi nedenlerle birlikte dijitallesen is ve egitim, ekonomik giivensizlik, igsizlik, saglik
kaynaklarmin yetersizligi gibi nedenler intiharin artmasinda yer alan Kritik risk
faktorleri olarak goriilmektedir (Gunnell ve ark., 2020). Bu risk faktdrlerinin pandemi
sonrasinda da devam edebilecegi belirtilmektedir (Sher, 2020). Dolayisiyla Covid-19
pandemisinin sosyal, psikolojik ve biyolojik boyutlarinin birbirine entegre edilmesi
bireysel iyi olustan direngli toplumlar yaratmaya kadar ¢ok yonlii ele alinmasi
gerekmektedir (Chigangaidze, 2021). Universite egitimi almayan bireylere (Blanco ve
ark., 2008; Cvetkovski ve ark., 2012) gore lisans 6grencileri yliksek seviyede intihar
davranig1 riskiyle aym1 zamanda (Akram ve ark., 2020; Mortier ve ark., 2018)
psikolojik saglik sorunlar1 gostermede en savunmasiz gruplardan biri olarak
tanimlanmaktadir. Bu baglamda pandemi geng {iiniversiteli popiilasyonu etkileyen
psikolojik etkiler agisindan yeni ¢ikarimlara sahip olarak goriilmektedir. Kiiresel
olarak bakildiginda Covid-19 pandemi siirecinde liniversitelilerin depresyon, kaygi ve
stresin (Xin ve ark., 2020; Cao ve ark., 2020; Tang ve ark., 2020) yan1 sira intihar
davraniglar1 vurgulanmakla birlikte psikolojik saglik problemlerinde genel bir artis

oldugu isaret edilmektedir (Muyor-Rodriguez ve ark., 2021).

Kronolojik olarak incelendiginde arastirmacilarin serbest zaman kavramini
tanimlarken birbirinden farkli ifadeler kullandig1 gériilmekle birlikte biyolojik cinsiyet
acisindan spesifik olarak bakildiginda kadin bireylerde serbest zaman aktivelerinin de
kiiltiirlere gore degiskenlik gosterdigi belirtilmektedir (Parlakyildiz ve Kogak, 2022).
Fiziksel aktivite ve serbest zamanin tanimlarina dayanarak serbest zaman fiziksel
aktiviteleri bireyin serbest zamanlarinda gergeklestirdigi ve ¢aba gerektiren aktiviteler
olarak tanimlanmaktadir (Kelly, 2012; Kerner ve Kurrant, 2003). Serbest zaman
aktiviteleri 6zlinde bazen enerji gerektirebilir fakat katilimci yine de bundan doyum
saglayabilmektedir (Csikszentmihalyi, 1990). Temel olarak gonullu ve zevk alarak
yapilan herhangi bir aktivite serbest zaman gerekliliklerini yerine getirmektedir
(Kaplan, 1980). Bu a¢idan bakildiginda 'zevk' kelimesi gOreceli olmasi nedeniyle
kisiden kisiye farklilik gdsterebilmektedir. Her serbest zaman etkinliginde olmasi
gereken temel faktor, bu tiir etkinliklerin 6zgiirce se¢ilmesi ve katilimcilarin bundan

doyum elde etmesi gerektigidir (Dasylva, 2018). Dolayisiyla serbest zaman



kavramimin tanimi yapilirken Kkoltur etkili 6znel bir perspektiften ele alindigi
belirtilmektedir (Parlakyildiz ve Kogak, 2022). Bu ag¢idan bakildiginda serbest
zamanin kiiltiir ve kisilik gibi etkenlerin baskin oldugu kisiden kisiye gore 6zgirliik,
zevk, iyi hissetme gibi farkli anlamlara gelebilen ‘mutluluk’ kavramiyla bircok yonden

benzerlik gosterdigi soylenebilir.

Antik Yunan doneminde ve hatta daha Oncesinde, bireyler "iyi yasamin"
dogasin1 merak etmislerdir. ‘Hayati arzu edilir kilan nedir ve yiiksek bir yasam
kalitesini ne belirler?” sorularinin bir cevabi olarak bir kisinin, baskalarinin onu nasil
gordiigline bakmaksizin hayatinin arzu edilir oldugunu hissettmesi ve diisiinmesi
olarak ifade edilmistir. Bu fenomen; kisinin 6znel olarak hayatinin arzu edilir, hos ve
iyl olduguna inandig1 gercegini ifade eden 6znel iyi olus olarak adlandirilmaya
baslanmistir. Tarth boyunca farkli filozoflar, iyi yasamin 6znel tanimina degisen
anlamlar vermislerdir. Bazilar1 en arzu edilen yasamin erdem gibi 6zelliklerin bir
listesi ile tanimlanabilecegini savunurken digerleri zevkli duygularin iyi yasamin 6zii
oldugunu 6ne stirmiislerdir. Odak noktasi hos duygular oldugunda bile bazilar1 en iyi
yaklagimin egitimli bir hedonizm (hazcilik) oldugunu iddia ederken digerleri

stoaciligin (mutluluk) en iyi politika oldugunu savunmustur.

Hayatin nasil iyilestirebilecegi konusu insanlik tarihinin en Onemli
sorularindan biri olarak goriilmektedir. Din, felsefe, psikoloji, din, siyaset ve kiiltrel
inang sistemleri bu soruya ¢esitli cevaplar sunmaktadir. Psikolojinin ortaya koydugu
yeni yaklasim farkli disiplinlerin diisiincelerinin sentezlenmesiyle olusmustur. Bu
benzersiz yaklasim, iyi yasami anlamaya yonelik olmakla birlikte mutlulugun
dogasimi incelemektedir (Kashdan ve ark., 2008). Aristoteles'ten bu yana hayattaki
en onemli amacin mutluluk oldugu gorilmektedir (Lopez ve Snyder, 2003). Felsefe
ve psikoloji tarihi boyunca yasamin temel amaci olarak gorilen mutluluk, pozitif
psikoloji akiminin yiikselisiyle hiz kazanmistir. Aslinda iyi olus ve mutluluk, pozitif
psikoloji arastirmalarinin ana temalarindan biri olarak karsimiza c¢ikmaktadir
(Diener, 2000; Hunter ve Csikszentmihalyi, 2003; Keyes ve Annas, 2009;
Lyubomirsky ve ark., 2005).



Psikoloji literaturine zenginlik katan arastirmalarin biiyiik bir kismin1 ‘iyi olus’
konusu olusturmaktadir (Springer ve Hauser, 2006). Iyi olus diisiinceleri; iyi olusu
kavramsallastirma ve 6l¢gme konusundaki karmasik akademik, politik ve kultlrel
tartismalarda, genellikle diinyanin gelismis demokrasilerinde, sosyal ilerlemeyi
izlemenin ve kamu politikasint yonlendirmenin bir yolu olarak 6n plana ¢ikmaktadir
(Dolan ve ark., 2012). Bu tartismalar, daha iyi yasam {izerine uzun stiredir devam eden
felsefi, sosyolojik, psikolojik ve ekonomik bakis acilarina dayanmaktadir (O'Neill,
2006). Tarihsel olarak, iyi olus arastirmalari olumlu psikolojik isleyisi ve insan
gelisimini vurgulayan eudaimonik bakis agist ve mutlulugu, olumlu etkiyi ve
yasamdan doyumu vurgulayan hedonik bakis agisi olmak tizere iki bakis agisini
yansitmaktadir. Ancak hangi disiplinin veya politika perspektifinin alindigina bagh
olarak, genis, Ortlisen ve net olmayan iyi olus tanimlar1 devam etmektedir (Forgeard
ve ark., 2011). Modern arastirmalarin ¢ogu, iyi olusun karakteristik olarak ¢ok boyutlu
oldugunu bireyler, topluluklar ve toplumlar olarak ne kadar iyi oldugumuzu
hissettigimizle iliskili oldugunu iddia ederken iizerinde anlagmaya varilan tek bir
tanim bulunmamaktadir. Iyi olus; olumlu ve olumsuz etki, yasamdan tatmin, yasam
kalitesi, mutluluk, kisisel gelisim ve gelisme, yetenek, kendini kabul etme, olumlu
iliskiler ve dzerklik ile gesitli sekillerde baglantilidir (Dodge ve ark., 2012). lyi olusa
yonelik 6znel iyi olus (hedonik) ve psikolojik iyi olus (eudaimonik) olmak tizere iki
rekabetci yaklasim ortaya ¢ikmistir (Ryff, 1989; Ryff ve Singer 1998).

Literatiirde mutluluk ve 6znel iyi olus kavramlar1 sik sik birbirlerinin yerine
kullanilmaktadir. Her ne kadar amag ayn1 olsa da empirik olarak birtakim farkliliklar
gostermektedir. Ozellikle son on yillarda davranis ve sosyal bilim alaninda mutluluk
ve Oznel 1yi olus konusunda yapilan empirik arastirmalarda artis oldugu goriilmektedir
(Eid ve Larsen, 2008). Bu artig, yeni bir psikoloji alan1 olarak nitelendirilen “pozitif
psikoloji” baslig1 altinda temellendirilmistir. Bilim insanlar1 son on yil boyunca iyi
yasam i¢in empirik bilim yontemlerine yonelmistir (Diener, 2009a). Mutluluk turleri,
pozitif psikoloji literatiiriinde mutlulugun baska bir seklidir ve genellikle 6znel iyi
olusu yaratan hedonik mutlulugun karsilig1 olarak kabul edilir (Ryan ve Deci, 2001).
Bireyin kendi yasamini degerlendirmesine dayanan yargisi 6znel iyi olus olarak

tanimlanmaktadir (Diener ve ark., 2002; Myers ve Diener, 1995). Hayata iliskin bu



degerlendirmeler, bilissel (yasam doyumu) ve duygusal (olumlu duygu, olumsuz
duygu) iki bilesenden olusmaktadir (Diener, 1984; Diener ve ark., 2002; Diener ve
ark., 1999; Pavot ve Diener, 1993). Oznel iyi olusun duygusal bileseni, bireyin kendi
hayatindan tatmin olmasi ve memnun olmasi gibi olumlu duygular ya da tatmin
olmamasi, memnun olmamasi1 gibi olumsuz duygular olarak ifade edilmektedir
(Myers ve Diener, 1995). Oznel iyi olusun bilissel bileseni olan yasam doyumu ise
bireyin yasamiyla ilgili yaptig1 bilingli, global ve kendi odlgiitleriyle yaptig1 kisiden
kisiye degisiklik gosteren degerlendirmeleri igermektedir (Diener, 1984; Diener, 1994;
Myers ve Diener, 1995).

Mutluluk eudaimonik ve hedonik olarak iki boliimden olugsmaktadir (Deci ve
Ryan, 2008; Ryan ve Deci, 2001; Waterman, 1993). Tipik olarak kisa siireli
mutluluga odaklanan hedonik mutluluk, olumlu duygularin olmasi ve olumsuz
duygularin olmamasi olarak tanimlanmaktadir. Eudaimonik'in mutlulugu ise tam ve
derin bir tatmin duygusu yasamaya odaklanmaktadir. Hedonistik yaklasimda, zevkli
faaliyetlerde bulunma ve acidan kag¢inma durumu bulunurken eudaimonik
yaklagimda tam verimliligin bir 6zelligi olan kendini ger¢eklestirme durumu vardir
(Deci ve Ryan, 2008; Ryan ve Deci, 2001). Hedonik mutluluk bati toplumlarinda
(Christopher, 1999) eudaimonik mutluluk ise dogu toplumlarinda (Joshanloo, 2014)
one ¢ikmaktadir. Eudainomik ve hedonik yonlerin mutlulukla arasinda kuvvetli bir bag
oldugu belirtilmektedir (Kashdan ve ark., 2008). Eudaimonik bakis agisina sahip
psikologlar, eudaimonik yaklasimin daha biitiinsel bir bakis agis1 sagladigini
savunarak insan iyi olusu konusundaki arastirmalarinda anlam ve gelisime
odaklanma egilimi gostermektedir (Kashdan ve ark., 2008). Ayrica eudaimonik
mutlulugu, hedonik mutlulugun artirdigina dair bir yap1 bulunmaktadir (Vitterse ve
Sgholt, 2011). Arastirma kapsaminda incelenen 6znel iyi olus hedonik boyuta
girmigstir (Diener, 1994; Vitterso ve Seholt, 2011).

Hedefe sahip olmanin ve amaglar dogrultusunda hareket etmenin mutluluga
ulasmada 6nemli bir rol oynadigini ifade eden mutlulugu agiklayan teorilerden biri
erek teorisidir. Bu teoriye gore insanlar, degerleriyle uyumlu bir amaglar1 varsa ve

bu ama¢ dogrultusunda hareket ederlerse mutlu olurlar (Diener ve Biswas-Diener,



2000). Hedef teorisi, mutlulugun bir hedefe ulasildiginda elde edilen sonug oldugunu
vurgularken aktivite teorisi mutlulugun insan faaliyetleriyle elde edilen bir siire¢
oldugunu vurgular. Buna 6rnek olarak zirveye ulagsmaktansa bir daga tirmanmanin
daha mutluluk verici oldugu verilebilir (Diener, 1984). Yukaridan Asagiya teorisi;
0znel iyi olusu aile, is ve serbest zaman gibi belirli baglamlardaki olumlu deneyimlerin
kiimiilatif bir etkisi olarak gérmektedir. Tiim unsurlarin toplanmasi ve birey tarafindan
degerlendirilmesiyle genel doyum ortaya c¢ikarilmaktadir. Ayrica hos anlarin
toplanmas1 yasamdan doyum anlamina gelmektedir (Brief, 1998; Zalewska, 2004).
Asagidan yukariya iyi olus modelleri, serbest zamanlarin 6znel iyi olusu nasil ve ne
zaman etkiledigini agiklamak i¢in yaygin olarak kullanilmistir. Asagidan yukariya
modeli, bireylerin genel yasam doyumlarini, en 6nemli alanlara en biiylik agirhigi
vermekle birlikte, belirli yasam alanlarindan duyduklari doyumla degerlendirdigini
varsaymaktadir (Kuykendall ve ark., 2018). Asagidan yukariya teorisi, doyumu 6znel
iyi olusa baglayan tek mekanizma olmasa da serbest zaman doyumu ile 6znel iyi olus
arasindaki iliski cok cesitli empirik bulgularla desteklenmistir (Kuykendall ve ark.,

2015). Bu arastirmanin kuramsal gergevesini asagidan yukariya teorisi olusturmustur.

Covid-19 viriis kaynakli pandemi doneminde tiim diinyada sokaga ¢ikma
yasaklar1 ve okullarin kapatilmasi hiikiimetler tarafindan alinan onlemler arasinda
olmustur. Bu da fiziksel hareketsizlige neden olmus ve fiziksel aktivite modellerini
biiyiik 6l¢iide olumsuz olarak etkilemistir (PiSot, 2022). Covid-19 ile iliskili fiziksel
aktivite kisitlamalar1 ve hipokinetik kosullara yiiksek diizeyde maruz kalma, en az son
yirmi yildir tanik oldugumuz hareketsiz yasam tarzinin bir olgusudur. Pandemi
déneminde orta ve siddetli fiziksel aktivitede %50'lik bir azalma ile ilave %50 artan
hareketsizlik bildirilmis (Ammar ve ark., 2020; PiSot ve ark., 2020) bu da insanlik
tarihinin en hareketsiz donemine yol agmustir. Fiziksel aktivitenin psikolojik veya
fiziksel yonlerine odaklanilirken fiziksel aktivite katilimini artirmanin sagligi degisen
derecelerde iyilestirip iyilestirmedigini ortaya koyan daha fazla arastirma, tim
insanlarin devam eden fiziksel aktivitenin diger faydalarindan yararlanmalarina

yardimet olabilmektedir.



Sonu¢ olarak o6znel 1iyi olusun artirilmasinda fiziksel —aktivitenin
kullanilabilecegine yonelik kanitlar oldugunu sdylemek miimkiindiir. Dolayisiyla bu
arastirmanin iniversite Ogrencileriyle yapilmasinin nedeni kolay ulasilabilir bir
orneklem olmasindan ziyade olumsuz fiziksel ve psikolojik ¢iktilarin bu popiilasyonda
fazla goriilmesi nedeniyle fiziksel aktivite yoluyla iyilestirilmesine katki saglamak
hedeflenmistir. Literatlirde fiziksel aktivite ve iyi olus alaninda birgok arastirma
bulunmaktadir. Ancak s6z konusu alanlar arasindaki iliskiyi karma ydntemle
inceleyen bir modele heniiz rastlanilmamistir. Bu dogrultuda literatiirde yer alan
arastirmalardan yola c¢ikarak arastirmamiz serbest zamanda fiziksel aktiviteye
katilimin gen¢ yetiskin kadinlarin 6znel iyi olus diizeyleri {izerindeki etkisinin

incelenmesi amaci tasimaktadir.

1.1. Arastirmanin Onemi

Oznel iyi olus, bireyin genel 6znel saglik durumu olarak tanimlanmakta ve
bireylerin 6znel iyi oluslarini artirmak i¢in serbest zaman etkinliklerinin 6nemi her
gecen glin ortaya ¢cikmaktadir. Savunmasiz popiilasyon olarak nitelendirilen tiniversite
ogrencilerinde psikolojik saglik sorunlarinin gorildiigline dair birgok kanit
bulunmaktadir (Acharya ve ark., 2018). Covid-19 6ncesi ve sonras1t donemde yapilan
arastirmalar depresyon, anksiyete, stres, intihar ve kendine zarar verme egilimlerinin
tiniversiteli O6grencilerde goriildiigline dair ve bununla ilgili bas etme stratejileri
lizerine yapilmig arastirmalar oldugu bilinmektedir (Muyor-Rodriguez, 2021; Tang ve
ark., 2020). Fiziksel aktivitenin bu sorunlara kisa siireli etki ya da uzun vadeli yarar
saglayabilecegi sOylenebilir. Bununla birlikte major diizeyde yasanan bu psikolojik
sorunlarin Onlenmesinde ya da semptomlarin hafifletilmesinde biligsel terapi
(Eckshtain ve ark., 2020) gibi yontemler ve farmakolojik destekle birlikte fiziksel
aktivite tercih edilebilmektedir (Wegner ve ark., 2020). Yapilan literatiir taramasi
sonucu yerel literatiirde heniiz karma deseni ele alan bir aragtirmanin bulunmadig:
gortlmektedir. Serbest zaman aktivitelerinin 6znel iyi olus agisindan olumlu
degisimler sagladiginin bilinmesi, arastirmanin Onemini artirmaktadir (Saygili ve

Mutlu, 2019; Dimlioglu ve Tekin, 2018; Oner ve Biger, 2017). Yerel literatiire psiko-
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sosyal bir aragtirma konusu olarak fiziksel aktiviteye katilimin kadinlarda 6znel iyi
olus iizerine etkisinin, karma desenin ele alinmasiyla katki saglayacagi
disiiniilmektedir. Bu sayede, arastirmayla kadin iiniversite 6grencilerinin serbest
zaman fiziksel aktivitelerine yonelmeleri ile bu aktivitelerinden elde ettikleri faydalar
anlagilmistir. Bu arastirmadan elde edilecek sonuclarin {iniversite yonetimleri, yerel
yonetimler ve Aile-Sosyal Politikalar Bakanligi ve Genglik Spor Bakanligi gibi
politika gelistiriciler tarafindan kullanilarak kadinlarin fiziksel aktivite yoluyla

giiclendirilmesine katki saglayacagi diistiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, fiziksel aktiviteye katilimin kadinlarin 6znel iyi olus
diizeyleri iizerindeki etkisini belirlemektir. Arastirmada ayrica kuramsal g¢ergeve
baglaminda kadinlarin fiziksel aktivite deneyimlerinin 6znel iyi olus diizeylerine nasil

etki ettigini gérmek hedeflenmistir.

1.3. Problem Ciimlesi

Fiziksel aktiviteye katilimin kadinlarin 6znel iyi olus diizeyleri lizerinde etkisi

var midir?

1.3.1. Alt Problemler

P1: 12 haftalik pilates egzersiz programinin kadinlarin yagam doyum diizeyleri
tizerinde etkisi var midir?
P2: 12 haftalik pilates egzersiz programinin kadinlarin pozitif duygu diizeyleri

tizerinde etkisi var midir?
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Ps:

Pa:

Ps:

1.4.

Hi:

Ho:

Hs:

Ha:

1.5.

12 haftalik pilates egzersiz programinin kadinlarin negatif duygu diizeyleri
uzerinde etkisi var midir?

12 haftalik Pilates egzersiz programinin 6znel iyi olus iizerinde etkisi var
midir?

Fiziksel aktiviteye katilan gen¢ yetiskin kadmlarin 6znel iyi olus

baglaminda deneyimleri nasildir?

Arastirmamin Hipotezleri

12 haftalik pilates egzersiz programinin kadinlarin yasam doyum diizeyleri
izerinde etkisi vardir.
12 haftalik pilates egzersiz programinin kadinlarin pozitif duygu diizeyleri
tizerinde etkisi vardir.
12 haftalik pilates egzersiz programinin kadinlarin negatif duygu diizeyleri
tizerinde etkisi vardir.

12 haftalik Pilates egzersiz programinin 6znel iyi olus lizerinde etkisi vardir.

Arastirmanin Simirhhiklar:

e Arastirmanin katilimcilart Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi’nde
‘Spor Bilimleri Fakdltesi’ disindaki fakultelerde 6grenim géren kadin
ogrencilerle sinirlandirilmistir.

e Bu arastirma Nevsehir ili ile sinirlandirilmagtir.

e Son 1 yil igerisinde serbest zamanlarinda diizenli olarak fiziksel
aktiviteye katilmayan ve ayn1 anda diizenli olarak bagka bir spor/fiziksel
aktiviteye katilmayan bireyler ile sinirlandirilmastir.

e Arastirma katilimcilar1 18 yas tlizeri ve herhangi bir saglik sorunu

bulunmayan kadin tiniversite 6grencileriyle sinirlandirilmistir.
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2. GENEL BIiLGILER

2.1. Fiziksel Aktivite

2.1.1. Fiziksel Aktivite Kavrammin Tanimi ve Onemi

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve bireyin giinlik
yasaminda dinlenme diizeyinin iizerinde enerji harcamasina neden olan herhangi bir
bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir (Sigal ve ark. 2018). Fiziksel aktivite,
iskelet kaslarinin kasilmasi ile tretilen her tiirli bedensel hareket olarak
tanimlanmakla birlikte spor, serbest zaman aktiviteleri, dans, fiziksel egzersiz gibi alt
kategorileri iceren planli, yapilandirilmis, tekrarlayici ve amagh olarak tanimlanan
semsiye bir terim olarak nitelendirilmektedir (Corbin ve ark., 2000). Daha yalin bir
ifadeyle fiziksel aktivite; tim beden hareketlerini icermekte olup aktif olmanin popiiler
yollar1 arasinda yiiriiyiis, bisiklete binme, spor yapma, aktif dinlenme ve oyun
oynamanin yer aldigi, herkes tarafindan ve her beceri diizeyinde zevkle yapilmasi
olarak tanimlanabilir (WHO, 2016). Fiziksel aktivite formlarmin ¢ogunun hem
zihinsel hem de genel saglik i¢in yararli olduguyla ilgili yerlesik gozlemle (Fox, 1999)
birlikte fiziksel aktivitenin planlanmasinin ek olarak yararlar saglayabilecegi
belirtilmektedir (Pasanen ve ark., 2019). Dolayisiyla planlama yapilirken belirli
popiilasyonlara uygun fiziksel aktivite i¢in mevcut aktivite davraniglarini anlamak

gerekmektedir (Treuth ve ark., 2022).

Fiziksel aktivite, kisaltmas1 FITT olan 5 bilesenden olusmaktadir (Rhodes ve
ark., 2017). FITT sirasiyla frequency (siklik), intensity (yogunluk), time (zaman), type
(tiir) bilesenlerinden olugmaktadir. Ek olarak volume (egzersiz hacmi) ve progression
(ilerleme) bilesenleri eklenerek FITT-VP kisaltmasi olarak literatiirde yer almistir
(ACSM, 2021). Fiziksel aktivite, kisinin sosyal ve fiziksel ¢evresi ile etkilesimini
temsil eden ve c¢esitli sekillerde kategorize edilebilen bir davranis olarak

nitelendirilmektedir (Caspersen ve ark., 1985; Sallis ve ark., 2006). Genel olarak dort
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fiziksel aktivite alani rekreasyon, ulagim, meslek ve ev i¢i hareketleri igermektedir.
Bununla birlikte aktif yasam; egzersizi, eglence etkinliklerini, ev ve mesleki
etkinlikleri ve aktif ulasimi kapsamaktadir (Sallis ve ark., 2005). Benzer sekilde
hareketsizlik veya onerilen fiziksel aktivite miktarin1 karsilayamama, yiirimeme ve

oturma gibi kategorileri de icerebilmektedir.

Hareketsizlik; kanser, kalp hastaligi, fel¢ ve diyabet gibi hastaliklarin
olasiligini artirdigi i¢in bireyler i¢in 6nemli saglik riskleri olusturmaktadir (Blair,
2009). Ayrica hareketsizligin yilda 3,2 milyon insan1 6ldiiren, dinyadaki dordunci
en yaygin 6liim nedeni oldugu tahmin edilmektedir (WHO, 2009a). Gerovasili ve
ark. (2015) tarafindan 28 Avrupa iilkesinden 18 ila 64 yas aras1 19.978 kisiden olusan
genis bir 6rneklemi temel alan aragtirma, haftalik fiziksel aktivite diizeylerinin artan
yasla birlikte azaldigin1 gostermektedir. Diger bir arastirma da ise 168 tlkeden 1,9
milyon kisiyle yapilmis ve sonu¢ olarak diinya capinda dort yetiskinden birinin
onerilen fiziksel aktivite seviyelerini (haftada en az 150 dakika orta ile siddetli)
karsilayamadigi sonucuna varilmistir (Guthold ve ark., 2018). WHO (2019)’nun
kiiresel degerlendirmeleri sonucunda ergen popilasyonun %81’inin; yetiskin
popllasyon da ise her dort yetiskinden birinin Onerilen diizeyde fiziksel aktivite
yapmadig1 belirtilmektedir. Ayrica ekonomik olarak iilkeler gelistikge degisen ulasim
modelleri, i ve eglence icin teknolojinin artan kullanimi, kiiltiirel degerler ve artan
yerlesik davraniglar nedeniyle hareketsizlik seviyeleri artarak %70'e kadar
cikabilmektedir. Artan hareketsizlik duzeylerinin cevreyi, ekonomik kalkinmayi,
saglik sistemlerini, toplum refahin1 ve yasam kalitesini olumsuz etkiledigi

belirtilmektedir (WHO, 2020a).

Saglik ve saglikli yasam yalnizca bir hastaligin veya sakatligin olmamasi
anlamina gelmemekle birlikte ayn1 zamanda bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyi olus
anlaminda da kendini iyi hissetmesi olarak degerlendirilmektedir (Mburu-Matiba,
2015). WHO (2010) Fiziksel Aktivite Rehberi’ne gore bireylerin yasaminda iyi olus
cevresel, mesleki, duyusal, sosyal, parasal, fiziksel, entelektiiel ve manevi olmak tizere
sekiz yonli kategorize edilmektedir. Ancak saglik; yasamin nesnesi degil, glinlik

yasamin kaynagi olarak goriilmektedir. Bununla birlikte fiziksel yeteneklerin yani

14



sira sosyal ve kisisel kaynaklar1 vurgulayan pozitif bir kavram olarak
belirtilmektedir. Saglik; bir Glkenin ekonomik biiylimesi ve i¢ istikrari i¢in hayati
Onem tasiyan, kisisel gelisim i¢in gerekli ve kalkinmanin temel bir bileseni olan temel

bir insan hakki olarak vurgulanmaktadir (WHO, 2010).

2.1.2. Egzersiz

Fiziksel aktivite, egzersiz ve fiziksel uygunluk terimleri cogu zaman birbirlerinin
yerine kullanilabilmektedir fakat bu terimler ayni anlama gelmemektedir (ACSM,
2013). Dolayisiyla fiziksel aktivite, fiziksel uygunlugu gelistirmek veya siirdiirmek
amaciyla yapilan fiziksel aktivitenin bir alt kiimesi olan egzersiz ile karistirilmamalidir
(Caspersen ve ark., 1985). Fiziksel aktivite, giinliik yasam icerisinde eklem ve kaslarin
kullanilmasiyla iskelet kaslar1 tarafindan {iretilen ve enerji harcamasi gerektiren, kalp
atim sayisim1 artiran, farkli yogunluklarda yapilmasiyla yorgunluga neden olan
herhangi bir bedensel hareket ve aktiviteler blitini olarak tanimlanmaktadir (ACSM,
2013; Dasso, 2019). Egzersiz; fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi veya
sirdirdlmesinin bir ya da daha fazla bilesenine yonelik olarak planlanmis,
yapilandirilmig, tekrarlayict ve amacli olarak odaklanan bir fiziksel aktivite alt
kategorisi olarak gorilmektedir (Mittal ve ark., 2017). Fiziksel uygunluk ise fiziksel
aktiviteyi gerceklestirme yetenegi ile ilgili kazanilmis bir nitelikler (kas dayanikliligi,
kas giicii, kardiyorespiratuar dayaniklilik, esneklik ve beden kompozisyonu) dizisi
olarak ifade edilmektedir (Warburton ve ark., 2006). Egzersiz, viicudun hem mental
hem de fiziksel saglik a¢isindan saglikli veya daha saglikli bir fiziksel uygunluk diizeyi
ile sonuglanan fiziksel aktiviteye girmesini saglayan fiziksel ¢aba olarak
tanimlanmaktadir (Fibbins ve ark., 2020). Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk,
saglikli sonuglarla giiclii bir doz-yanit iliskisi gosterse de fiziksel uygunluk ve saglikli
sonuclar arasindaki iliski daha belirgin olarak goriilmektedir (ACSM, 2014; Blair ve
Jackson, 2001; Williams, 2001). Aslinda, fiziksel aktivite ve egzersiz terimleri bazen
birbirinin yerine kullanilmaktadir. Bazi uzmanlarin belirttigi gibi: “Ortak amag; bircok
fiziksel hareket turtinln fiziksel uygunluk, morbidite ve mortalite Gzerinde olumlu bir

etkisi olabilecegini kabul etmektir.”
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Yakin tarihli yapilan arastirmalarda fiziksel egzersiz kavrami kullanilmaya
baslanmistir (Wegner ve ark., 2020). Depresyonun tedavisinde antidepresan ilaclar,
psikoterapi ve fiziksel egzersiz kombinasyonunun umut verici bir se¢enek oldugu
belirtilmektedir. Egzersizin siklikla fiziksel aktivite ile es anlamli kullanilmasi
yaniltict olabilmektedir (Donaldson ve ark., 2014). Fiziksel egzersiz kavrami
zindelikte bir degisiklige yol acan, planli ve yapilandirilmis, amagh tekrarli bir
antrenman egzersizi mudahalesi olarak tanimlanmaktadir (Budde ve ark., 2016).
Wegner ve ark., (2020) bu miidahalelerin fiziksel aktiviteyle degil yalnizca egzersizle
yapilabilecegini vurgulamaktadir. Bu baglamda arastirmacilar fiziksel egzersizin her
zaman fiziksel aktivite olabilecegini ancak fiziksel aktivitenin mutlaka fiziksel
egzersiz olmadigini belirtmektedir. Egzersizin ruh sagligi hastaliklarinin tedavisinde
bir miidahale olarak kullanilmasi halen belirsiz bir sekilde kullanilmaya devam

etmektedir (Gronwald ve Budde, 2019).

ACSM (1975), Guidelines for Exercise Testing and Prescription (GETP)'mn ilk
baskisinda egzersiz regetesi: fiziksel aktivitenin tiirti, sikligi, suresi, ilerlemesi ve
yogunlugundan  olusmaktadir =~ (ACSM, 2013). Egzersiz  programlarinin
gelistirilmesinde bu bes bilesen; fonksiyonel kapasite, yas, koroner kalp hastalig
(KKH) ve buna bagli risk faktorlerinin bulunup bulunmadigina bakilmaksizin bireyler
icin uygulanabilmesi olarak belirtilmektedir. Saglikli yetigkinler i¢in optimal egzersiz
recetesinin; kardiyorespiratuar (acrobik) zindelik, kas giicii, dayaniklilik, esneklik ve
néromotor zindeligin bir karigimimi i¢ermesi gerekmektedir (Garber ve ark., 2011;

Agiovlasitis ve ark., 2018).

Dogasi1 nedeniyle ritmik, siirdiiriilebilirligi siirekli olan ve biiyiik kas gruplarinin
kullanildig aktiviteler aerobik olarak tanimlanmaktadir (Wahid ve ark, 2016). Aerobik
aktivite, dayaniklilik aktivitesi olarak bilinmekte ayn1 zamanda kardiyorespiratuar
zindeligi de iyilestirmektedir. Kosu, yiiriiyiis, dans, bisiklet ve yiizme aerobik aktivite
ornekleri arasinda yer almaktadir. Aerobik aktiviteler; diisiik, orta ya da yiiksek
kardiyovaskiiler zorlamay1 ortaya ¢ikaran aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu tiir

egzersiz seanslar1 kosu bantlari, sabit bisikletler, kiirek ergometreleri ya da cesitli
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cimnastik ve dans tiirleri olarak yapilabilir ve siddetle tavsiye edilmektedir (Hammami
ve ark., 2022).

ACSM (2013) anaerobik aktiviteyi; kaslardaki enerji tarafindan saglanan,
enerji kaynagi olarak solunan oksijenin kullanimina dayanmayan, ¢ok kisa siireli
siddetli fiziksel aktivite olarak tanimlamaktadir. Oksijen kullanimi olmadan hiicreler,
fermantasyon ve glikoliz Adenozin Tri-Fosfat (ATP) olusumuna geri dénmektedir.
Ancak bu islem sirasinda, aerobik karsiligindan onemli seviyelerde daha az ATP
iiretmekte ve bu da laktat olusumuna yol agmaktadir. Genellikle anaerobik olarak
kabul edilen aktiviteler hizli kasilan kaslardan olusarak agirlik kaldirma, yiiksek
yogunluklu interval antrenman (HIIT), sprint gibi farkl tiirler igermektedir. Oksijen
gereksiniminin oksijen bor¢lanmasini astig1 halter ve sprintler gibi kisa siireli egzersiz

patlamalarindan olugsmaktadir (Prieur ve Mucci, 2013).

Egzersizin kosu veya yiizmede oldugu gibi planli, yapilandirilmis ve tekrarlayici
olmasi gerekmektedir. Birgok kisi tarafindan sabah ve aksam yogun saatlerde yiiriiyiis,
kosu ve bisiklete binme gibi agik havada hafif egzersizler yapilmaktadir. Fiziksel
aktivitede bulunmak, egzersiz yogunlugu arttik¢a oksijen talebinin artmasiyla birlikte
oksijen alimini gerektirmektedir (Gupta ve Elumalai, 2017). Egzersizin, fiziksel saglik
disindaki alanlarin birgok yonti izerinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Fiziksel
saglik alaninda egzersiz programlarinin etkinlikleri agik¢a goriilmektedir ancak diger
tiim alanlarin bilesenleriyle de etkilesim i¢inde oldugu goriilmektedir (Garber ve ark.,
2011). Fiziksel saglik disindaki diger bes alan duygusal saglik, sosyal saglik, fiziksel
saglik, mental saglik ve spiritliel saglik olarak belirtilmektedir (ACSM, 2013).

Fizyolojik stiregleri iyilestirdigi bilinen diizenli egzersiz ayn1 zamanda sagligin
anahtar1 olarak da kabul edilmektedir. Egzersiz, bircok modern toplumda giderek
daha popiiler hale gelmektedir (Aydin ve ark., 2014). Saglikli yasam igcin
hareketsizligin azaltilmasi onerilmektedir (Agiovlasitis ve ark., 2018). Bu Oneriler,
kardiyovaskiiler hastalik ve obezite lizerindeki etkileri de dahil olmak tzere egzersizin

faydalarina dair bir¢ok bilimsel kanita dayanmaktadir (Garber ve ark., 2011).
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2.1.3. Fiziksel Aktivitenin Ozellikleri

WHO (2020) saglikli bir yasam igin gereken fiziksel aktivite miktar1 hakkinda
farkli yas gruplar1 ve belirli populasyonlar icin farkli egzersiz bigimleri, kilavuzlar ve
oneriler sunmaktadir. Farkli yas gruplari igerisinde yetiskin bagligi altinda yer alan ve

18-64 yas arasini kapsayan grup i¢in tarafindan oneriler su sekilde belirtilmektedir:

e Haftada en az 150-300 dakika arasi orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite
yapilmalidir.

e Alternatif olarak, en az 75-150 dakika arasi1 siddetli aerobik fiziksel aktivite
veya hafta boyunca orta ve siddetli yogunlukta aktivitenin esdeger bir
kombinasyonu yapilmalidir.

e Tiim biiyiik kas gruplarini iceren orta veya yiiksek yogunluklu kas giiclendirme
aktiviteleri, ek saglik yararlar1 sagladigi i¢in haftada 2 veya daha fazla gin
yapilmalidir.

e Orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite 300 dakika tizerine ¢ikarilmali ya da
150 dakika tizeri siddetli yogunlukta aerobik fiziksel aktivite yapilmali ya da
hafta boyunca orta ve siddetli yogunlukta aktivitenin esdeger bir kombinasyonu
yapilarak ek saglik yararlar1 saglanabilir.

e Hareketsiz kalmak i¢in harcanan siire sinirlandirilmalidir. Hareketsiz zamanin
herhangi bir yogunluktaki fiziksel aktiviteyle degistirilmesi sagliga fayda
saglayabilir.

e Hareketsiz davranisin olumsuz saglik etkilerini azaltmaya yardimci olmak i¢in
tim yetigkinler ve yash yetigskinlerin Onerilen orta ile siddetli yogunluktaki
fiziksel aktivite diizeylerinden daha fazlasim yapmayr hedeflemesi

gerekmektedir.

Fiziksel aktivite tiirleri farkli gruplara ayrilmaktadir (ACSM, 2014). Fiziksel
aktivite aragtirmalarinin kolay yapilabilmesi ve aktivite tiiriiniin belirlenmesi
aragtirmacilar agisindan kolaylik saglamaktadir (Piercy ve ark., 2018). WHO (2020)

aktiviteleri farkli kategorilere ayirmaktadir. Kas gliglendirme aktiviteleri; iskelet kasi
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kuvvetini, giliciinii, dayanikliligini ve kiitlesini artiran fiziksel aktivite ve egzersiz (6rn.
kuvvet antrenmani, direng egitimi veya kas giicli ve dayaniklilik egzersizleri) olarak
tamimlanmaktadir (Ratamess ve ark., 2009). Literatiirde siklikla statik, dinamik ve
kasilma Gncesi germeler olmak tizere ti¢ kas germe teknigi belirtilmektedir. Geleneksel
ve en yaygin tip, statik gerdirme olup, burada kas, germe hissi veren bir noktaya kadar
gergin olarak belirli bir pozisyonda tutulur ve tekrarlanir. Bu, bir partner tarafindan
pasif olarak veya aktif olarak birey tarafindan yapilabilmektedir. Genel bir fitness
programi i¢in, ACSM (2006), ¢cogu bireye haftada en az 2 ila 3 giin aktif bir isinmadan
once statik germe yapmasini nermektedir. Her esneme 15-30 saniye tutulmali ve 2 ila
4 kez tekrarlanmalidir (Page, 2012).

Cok bilesenli aktiviteler ise grup ortaminda ya da evde yapilabilmektedir. Ayrica
tim egzersiz tiirlerini (aerobik, kas giliclendirme ve denge egitimi) bir seansta
birlestirmekte ve bu yontemin etkili oldugu goriilmektedir. Cok bilesenli bir fiziksel
aktivite programina ornek olarak, yiirime (aerobik aktivite), agirlik kaldirma (kas
giiclendirme) ve denge calismasi gosterilmektedir. Denge ¢alismasi, viicut kaslarinm
guclendiren bir aktivite yaparken geriye ve yana dogru yiirimeyi ya da tek ayak
tizerinde durmay1 icermektedir (Piercy ve ark., 2018). Bir diger 6rnek ise dansin denge
ve aerobik bilesenlerini birlestirmesidir. Yash yetiskinler i¢in ¢ok bilesenli fiziksel
aktivite, fiziksel islevi iyilestirmek ve diigme veya diisme nedeniyle yaralanma riskini

azaltmak icin dnemli olarak gorulmektedir.

2.1.4. Serbest Zaman Fiziksel Aktivite

Ik olarak Ik Cag’da goriilen serbest zaman kavrami, bugiine degin tarihsel
gelisimine devam etmektedir (Hunnicutt, 2006). Yemek onemli bir fizyolojik
ihtiyactir ve aynm1 zamanda ilkel toplumun en Onemli faaliyeti olarak kabul
edilmektedir. Bu nedenle bireyler ihtiyaglarim1 karsilamak icin arazi g¢aligsmasi,
avcilik gibi faaliyetlerde bulunmuslardir. Yasamsal gereksinimlerini karsiladiktan
sonra arda kalan zamanlarda eglence diizenlemeleri ya da oyunlar oynamalar1 serbest

zamanlar1 aktiviteyle degerlendirme tarihinin eskilere dayandigini gdstermektedir
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(Borsay, 2006). Fakat ilk eski toplumlarin bu aktivitelerde bulunmasi yani is disinda
kalan zamani etkinliklerle degerlendirmeleri kiiltiir antropologlarina gore
glinlimiizdeki manasiyla yapilmamaktadir (Hunnicutt, 2006). Tarihsel siire¢ i¢erisinde
bakildiginda Antik Yunan ig-serbest zaman iliskilerinin ilk goriilen yer oldugu
bilinmektedir. Bununla birlikte zamanin biiyiik ¢ogunlugunun diisiinme ve tartismaya
ayirildigi kolelerin vasifsiz isleri yapmasi gerektigi buradan geriye kalan zamanin ise
diisiince, bilim ve sanata ayirma fikrinin egemen oldugu goriilmektedir. Roma
Imparatorlugu’nda temellenen Hristiyanlik inanis1 sonras1 ise bos durmak yerilmis ve
tanriya hizmet etmenin en iyi ¢aligma oldugu fikri egemen olmustur (Bahadir, 2016).
Diger yandan Kuzey Avrupa’da baslamig olan ticaretle is-serbest zaman iliskisi
lizerine gelisen diislinceler Sanayi Devrimi’nin baslamasina zemin hazirlamistir.
Fransiz Devrimi ile baglayan Yakin Cag’da is saatleri uzamis ve bunun bir sonucu
olarak serbest zaman gereksinimi fazlasiyla ortaya ¢ikmistir. Giiniimiizde gelisen ve
gelismeye devam eden teknolojinin nasil degerlendirilecegi hususunda ihtiyacin arttigi

gorulmektedir (Blackshaw, 2010).

Kronolojik olarak incelendiginde arastirmacilarin serbest zaman kavramini
tanimlarken birbirinden farkli ifadeler kullandigi goriilmektedir (Parlakyildiz ve
Kocak, 2022). Serbest zaman, farkli bilim insanlari tarafindan farkli algilanmasi
dolayisiyla degiskenlik gostererek tanimlanmakta ve bu nedenle bazi tartigmalara
neden olmaktadir (Kelly, 2012). Serbest zaman Dumazedier (1974) tarafindan is ve
diger tiim ylikiimliilikklerden arinmis 6zgurliik duygusuyla karakterize edilmis zaman;
Pieper (1952) tarafindan bati kiiltliriiniin temellerinden biri oldugu, felsefi ve teolojik
benlik anlayisinin merkezinde olmasi; Voss (1967) tarafindan istege bagl zaman
olmasi ve serbest zaman etkinliklerinin bireysel yargilar ve yonlendirilmemis se¢imler
meselesi; Thompson (1973) tarafindan isin tamamlandig1 ve oyunun basladigi donem;
Kelly (2012) tarafindan ise goniillii faaliyetlere katilimdan elde edilen tatmin olarak
ifade edilmektedir. Serbest zaman kavramu {tilke, grup, cinsiyet, kiltir ve benzer
degiskinlerden etkilenmesi nedeniyle farkli anlamlara gelmektedir (Parlakyildiz ve
Kogak, 2022). Kavramin en yalin tanimi igin karsiti olarak yapilmaktadir ancak bu
tanim giiniimiizde evrensel olma ozelligini kaybetmis hatta bireyden bireye degisen

anlamlarla ifade edilmeye baslanmistir (Roberts, 2010). Bununla birlikte teknoloji ve
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internet ¢ag1 olarak da adlandirilan 21. yiizyilda tilkelerin biiyiik bir kism1 tarafindan;
ozellikle cep telefonu ve bilgisayar kullaniminin yayginlasmasi nedeniyle serbest
zaman, bu ugraslarla pasif olarak degerlendirilmektedir (Lij ve ark., 2015).
Dolayisiyla serbest zamanin kavraminin tanimindan ¢ok éneminin vurgulanmasi daha

degerli olarak kabul edilmektedir (Giirbliz ve Henderson, 2013).

Kraus (2011) tarafindan yapilan tanimda serbest zaman, istege bagl aktivitelere
odaklanarak yani goniilliik esasina dayali emekten veya isten arinmis bir zaman olarak
ifade edilmektedir. Bu tanimda bahsi gecen emek sozciigiiniin ne anlama geldiginin
anlasilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir (Dasylva, 2018). Provis (2009) tarafindan emek
giic ya da ¢aba gerektiren bir faaliyet olarak belirtilmektedir. Ancak serbest zamanin
fiziksel aktivite ile degerlendirilmesi aslinda emek olgusundan arinip arinmayacagini
diisiindiirmektedir. Dolayisiyla serbest zamanda yapilan fiziksel aktivitelerle emekten
arinmis zaman karsilig1 kendi icinde bir tutarsizliga yol agmakta ve bir anlamda
paradoks yaratmaktadir (Dasylava, 2018). Ornegin serbest zamanlarmi bisiklete
binerek degerlendiren bir birey ayni zamanda aktivitenin yapist nedeniyle enerji
harcamaktadir ve bu aktivitenin serbest zaman aktivitesi olmayacagi anlamina
gelmemektedir. Diger yandan serbest zaman aktiviteleri Oziinde bazen enerji
gerektirebilir fakat katilimc1 yine de bundan doyum saglayabilir (Csikszentmihalyi,
1990). Temel olarak goniillii ve zevkli olarak yapilan herhangi bir aktivite serbest
zaman gerekliliklerini yerine getirmektedir (Kaplan, 1979). Bu agidan bakildiginda
'zevk' kelimesinin goreceli olmasi nedeniyle tanim, kisiden kisiye farklilik
gosterebilmektedir. Her serbest zaman etkinliginde olmasi gereken temel faktor, bu tiir
etkinliklerin 0zgiirce secilmesi ve katilimcilarin bundan doyum elde etmesi
gerektigidir (Dasylava, 2018). Dolayisiyla kavramin tanimi yapilirken Oznel bir

perspektiften ele alindigini sdylemek miimkiindiir (Parlakyildiz ve Kogak, 2022).

Fiziksel aktivite ve serbest zamanin tanimlarina dayanarak serbest zaman
fiziksel aktiviteleri bireyin serbest zamanlarinda gerceklestirdigi ve caba gerektiren
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (Kelly, 2012; Kerner ve Kurrant, 2003). Giinliik
yasamin vazgecilmez bir faaliyeti olmayan ve kisinin kendi takdirine bagl olarak birey

tarafindan gercgeklestirilen fiziksel aktiviteler olarak belirtilmektedir. Aktiviteler orta
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veya siddetli yogunlukta olabilecegi gibi bu aktiviteler arasinda yiiriiylis, spora
katilim, dans, egzersiz ya da antrenman ve bahge isleri yer almaktadir. Ev igerisinde
televizyon izleme, bilgisayar ya da cep telefonu nedeniyle uzun siire hareketsiz kalmak
tavsiye edilmemektedir. Bununla birlikte uyku saati disinda yarim saatten fazla fiziksel
hareketsizligin  olumsuz etkilerini agiga ¢ikarabilecek olmasi nedeniyle
onerilmemektedir. Ev i¢inde yapilan ¢cocuk bakimi, bahge isleri, temizlik vb. isler ev
fiziksel aktiviteleri olarak goriilmektedir. Ozellikle Covid-19 pandemi déneminde ev
icinde yapilan aktiviteler tam kapanmalar dolayisiyla ve ev icerisinde daha ¢ok vakit
gecirilmesi nedeniyle farkli bir form kazanmigtir (Hammami ve ark., 2022). Covid-19
pandemi siirecinde yetkililer tarafindan tiniversite ve okullarin kapatilmasi; seyahat,
spor ve kiiltiirel etkinlikler ile sosyal toplantilarin yasaklanmasi dahil olmak {izere
cesitli koruyucu onlemler getirilmistir (Parnell ve ark., 2020). Bu nedenle bireyler
fiziksel saglik, iyi olus, uyku diizenleri ve yasam kalitesi gibi konularda olumsuz
durumlarla kars1 karsiya kalmistir. Fiziksel aktivite gesitlerinin birgogu ev iginde
uyarlanip yapilabilir hale gelmis boylece fiziksel ve psikolojik olarak saglikli olma ev
icerisinde korumaya ya da kazanilmaya galisilmistir. Bu dénemde ev iginde online
(cevrim i¢i) yontemlerle aktiviteler egitmen esliginde ya da videolar izlenerek
yapilmustir. Ozellikle hicbir ekipman kullanmaya gerek olmayan ve yalnizca bireyin
vicut agirligiyla (pilates, yoga, squat, dans vb.) yapilan aktiviteler popiilerlik

kazanmistir (Hammami ve ark., 2022).

Yiirtime ve bisiklete binme gibi orta yogunluktaki aktiviteler, kayda deger saglik
yararlar1 saglamaktadir (WHO, 2017a). DSO tarafindan sedanter yasam tarziyla ilgili
hastaliklarin baglamasini1 6nlemek i¢in dnerilen, normal hayatimiz boyunca 1 haftalik
fiziksel aktivite onerileri piramidi Sekil 2.1’de verilmistir. Yetiskin niifus arasinda
yaygin, ucuz ve tekrarlayan bir fiziksel aktivite sekli olarak yiiriiylis goriilmektedir
(Morris ve Hardman, 1997). Ayrica dans da birgok insanin katildig1 uygun fiyatli bagka
bir fiziksel aktivite sekli olarak belirtilmektedir (Akarolo-Anthony ve Adebamowo,
2014). Diger yandan kayak ve kros ise zorlu aktiviteler arasinda yer almaktadir (WHO,
2017a). Serbest zaman aktivitelerinde elde edilen iyilik hali, bireyin optimum saglik
durumuna ulagsmay1 hedefledigi planli amag olarak tanimlanmaktadir (Coleman ve Iso-
Ahola, 1993).
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Televizyon zlemek
Video oyun zlemek
30 dakikadan fazla oturmak

Rekreasyonel Kas-stretching

il Haftada 2-3 kez RS

Gﬂff Yoga
Bowling Fleksiyon
Okguluk Squat

Aerobik egzersizler (en

Rekreasyonel aktiviteler

az 20 dakika) Futbol

Yizme Haftada 3-5 kez Tenis
Kosu Basketbol

Bisiklet Dans

Kayak Tirmantg

Kopek gezdirmek
Merdiven ¢ikmak
Yolu uzatmak

Bahge isleri yapmak
Arabayi uzaga park etmek
Markete yuruyerek gitmek

Sekil 2.1. Haftalik fiziksel aktivite 6neri piramidi (Musumeci, 2016).

2.1.5. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Diizenli egzersiz yapan bireyler, sedanter olanlara gore daha sagliklidir ve daha
fazla bagimsizliga sahip olarak goriilmektedir (Armstrong ve ark., 2018; Mutz ve ark.,
2021; Wickham ve ark., 2020). Son g¢eyrek asirda yapilan arastirmalarin sonucuna
bakildiginda, fiziksel aktivitenin her kosuldan ve yastan yetiskinin yasam kalitesini
iyilestirebilecegi kesin olarak goriilmektedir. Ancak fiziksel aktivitenin mental
sagligin gelistirilmesi lizerindeki etkileri ve genglerde belirtilen bir koruma stratejisi
olarak goriilmesine yonelik arastirmalarin yeterli olmadigi goriilmektedir (Seefeldt ve
ark., 2002). Yetiskinlerin alisilmis fiziksel aktivitelerini artirma ihtiyaglari, degismez
ve degistirilebilir olanlar olmak tizere iki belirleyici kategoriye ayrilmaktadir.

Degismez olanlar genotip, yas, cinsiyet, irk ya da etnik koken olarak ifade edilirken
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degistirilebilir olanlar ise kisisel ozellikler, topluluk ortamlari, destek sistemleri,
cevresel kosullar, ekonomik durum, meslek, fiziksel engellilik, egitim diizeyi ve saglik

hizmetleri firsatlar1 olarak belirtilmektedir (Bouchard ve Rankinen, 2001).

Boylamsal arastirmalar; cocukluk, ergenlik ve yetiskinlikteki fiziksel aktivite ile
fiziksel uygunluk 6lgtimleri arasinda diisiik ile orta diizeyde iligkiler ile nispeten gecici
oldugunu gostermektedir (Seefeldt ve ark., 2002). Yapilan arastirmalarda, fiziksel
aktivite seviyeleri irk/etnik koken, gelir ve cinsiyete gore degisiklik gostermektedir.
Siyahi ergenlerin, beyaz ergenlere gére ortalama olarak daha az fiziksel aktivitede
bulundugu ve son bir haftanin herhangi bir giliniinde herhangi bir fiziksel aktivite
bildirmedigi goriilmistiir (lannotti ve Wang, 2013; Kann ve ark., 2016). Bununla
birlikte sinirli sayida yapilmig arastirmalarin sonuglari ise diisiik gelirli ergenlerin
yiiksek gelirli akranlarina gore daha az fiziksel aktivitede bulundugunu géstermektedir

(Drenowatz ve ark., 2010; Hanson ve Chen, 2007).

Sistematik olarak birgok c¢evresel ve sosyal faktor yetigskinlerde fiziksel
aktivitenin belirleyicileri olarak ortaya ¢ikmaktadir. Etnik azinliklarda; uygun
olmayan tesisler ve erisilemeyen ¢ocuk bakimi, yiiksek su¢ oranlari, kisisel glivenlik
korkusu ve kulturel olarak uygun olmayan faaliyetler gibi engellerin kaldirilmasi
birincil 6neme sahip olarak belirtilmektedir (Seefeldt, 2002). Cok sayida sosyokiiltiirel
ve biyolojik degisken yetiskinlerde diizenli fiziksel aktivitenin baslatilmast ve
stirdiirilmesinde ¢ok onemlidir ve yasam boyu dikkat gerektirmektedir (Merkx ve
ark., 2017; Taylor, 2013).

Baz1 teorik modellerin incelenmesi sonucunda fiziksel aktivite ve egzersiz
davranigini anlamak icin bir temel olarak Sosyal Biligsel Teori kullanilmistir (Bauman
ve ark., 2002; King ve ark., 1992). Teori; davranislarin, kisisel faktorlerin ve gevresel
faktorlerin hepsinin etkilesime girdigi dinamik ve karsilikli bir ticliiyli tanimlamaktadir
(Bandura, 1986). Sosyal bilissel teoriye gore, sosyal ya da fiziksel faktorler ve kisisel
faktorlerin bireyin fiziksel aktiviteye katilimi gibi davranislarimi etkilemektedir
(Greene ve ark., 2006). Fiziksel aktivitenin yordayicilara iliskin literatiiriin

sistematik incelemeleri, digerlerinin yani sira 6z-yeterlik, sonug beklentileri ve sosyal
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destek yapilarinin genel niifus i¢in fiziksel aktivite davranisinin 6nemli yordayicilari
oldugunu ortaya koymaktadir (Bauman ve ark., 2002; King ve ark., 1992). Oz
yeterlilik, bireyin belirli davranislari gergeklestirirken sahip oldugu giiveni ifade
etmekle birlikte bireyin fiziksel aktivite ve egzersize katilma becerisinde daha yiiksek
0z vyeterlilik, daha vyiksek fiziksel aktivite duzeylerinin 6ngorisu olarak
belirtilmektedir (Bandura, 1986; Bauman ve ark., 2002). Fiziksel aktivitenin
faydalaria daha gii¢lii bir inang ve fiziksel aktiviteye katilmak i¢in daha fazla sosyal
destek de daha yuksek fiziksel aktivite seviyelerinin gostergesi olarak kabul
edilmektedir (Bauman ve ark., 2002; King ve ark., 1992).

2.2. Fiziksel Aktivitenin Faydalar

2.2.1. Fiziksel Aktivitenin Saghk Ciktilar:

Ozellikle son yiizyilda cogu Batili iilke, tibbi ve islevsel zorluklarla kars1 karsiya
kalan yaghlarin sayisindaki siirekli artigla ve yasa 6zgii ancak genellikle insanlarin
gen¢ yaslarindan kaynaklanan hastaliklarla birlikte 6nemli demografik degisiklikler
yasandig1 goriilmektedir (Chan ve Woo, 2010; Dishman ve ark., 2004). Kiresel olarak
bakildiginda fiziksel olarak yetigkinlerin dortte birinden fazlasinin hareketsiz oldugu
yani haftalik olarak tavsiye edilen 75 dakikalik siddetli yogunlukta ya da minimum
150 dakikalik orta yogunlukta aktif olma diizeyine ulasamadigi1 bununla birlikte diisiik
ve orta gelirli iilkelerde yasayan yetiskinlerin yliksek gelirli iilkelerde yasayan
yetiskinlere gore daha fazla aktif oldugu bilinmektedir (Guthold ve ark., 2018).

Obezite, kardiyovaskiiler kalp hastaliklar1 (KKH) veya tip 2 diyabet dahil olmak
tizere bu tip hastaliklarin goguna medeniyetin neden oldugu 6ne siiriilmektedir (Booth
ve Chakravarthy, 2002; Schuit, 2006). WHO (2010) bu ii¢ hastalig1 giiniimiiz Bat1
diinyasinda sorunlara neden olan en ciddi bulasici olmayan hastaliklar (BOH) olarak
nitelendirmektedir (Chai ve ark., 2010). BOH, ¢ogunlukla yavas ilerleyen ve

normalden uzun siireli hastaliklar olarak tanimlanmaktadir. WHO (2010) tarafindan
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BOH tiirleri arasinda: kronik solunum yolu hastaliklari, kardiyovaskiiler hastaliklar,

diyabet ve kanser baslicalari olarak belirtilmektedir.

BOH'lerin ¢ogu oncelikle ¢ok fazla veya sagliksiz yiyecek tiiketimi (Astrup ve
ark., 2008), ¢cok fazla alkol (Rehm ve ark., 2009) ve asir1 sigara igme aligkanliklar
(Ambrose ve Barua, 2004) ve fiziksel hareketsizlik (Dishman ve ark., 2004; Schuit,
2006) dahil olmak iizere sagliksiz yasam tarzlarindan kaynaklanmaktadir. Daha
spesifik olarak, hareketsizlik ve sagliksiz beslenme aliskanliklart kilo alimi ile
iliskilidir, fazla kilo ve obezite, KKH veya tip 2 diyabet gibi modern hastaliklarin
altinda yatan baslica nedenler olarak gosterilmektedir (Berrington ve ark., 2010;
Warburton ve ark., 2006). Yapilan arastirmalar farkli yas ve arastirma gruplarindaki
hastaliklar ya da yiiksek risk gruplar ile sagliksiz bir yasam tarz1 (kotii beslenme, alkol

ve sigara tiiketimi, hareketsizlik) arasindaki iliskiye odaklanmaktadir (Vogel ve ark.,

2009).

Halk arasinda Covid-19 ya da SARS-CoV-2 olarak bilinen koronaviriis hastaligi,
2019 yilinin ortasinda Cin'in Wuhan kentinde goriilmiis ve kiiresel olarak hizla
yayilmistir (Ye ve ark., 2020). 2020 yilmin Ocak aymdan bu yana DSO bu yeni
hastalig1 ‘Uluslararas1 Halk Sagligi Acil Durumu’ haline getirmis ve sonrasinda 11
Mart 2020 tarihinde 'pandemi' ilan etmistir. 03 Mayis 2022 itibariyle, 341,199 yeni
vaka ve diinya ¢apinda toplam 6.240.219 6limle toplam 511.965.711 kiiresel onayl
Covid-19 vakasi bildirilmistir (WHO, 2022). Pandemi doneminde tiim diinyada
sokaga c¢ikma yasaklart ve okullarin kapatilmasi hiikiimetler tarafindan alinan
onlemler arasinda olmustur. Bu da fiziksel hareketsizlige neden olmus ve fiziksel
aktivite modellerini biyuk 6l¢tide olumsuz olarak etkilemistir (PiSot, 2022). Covid-19
ile iligkili fiziksel aktivite kisitlamalar1 ve hipokinetik kosullara yiiksek diizeyde maruz
kalma, en az son yirmi yildir tanik oldugumuz hareketsiz yasam tarzinin bir olgusudur.
Bununla birlikte orta ve siddetli fiziksel aktivitede %50'lik bir azalma ile ilave %50
artan hareketsizlik bildirilmis (Ammar ve ark., 2020; Pisot, 2022) ve bu da insanlik

tarihinin en hareketsiz donemine yol agmustir.
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Serbest zaman fiziksel aktivitelerinin 6nemi yaygin olarak kabul gérmesine
ragmen gen¢ yetiskinlerin Onerilen fiziksel aktivite siirelerini karsilayamadiklari
gorulmekte (Gémez-Lopez ve ark., 2010; Kelishadi ve ark. 2010) ve bu da kuresel bir
endisenin tetiklenmesine neden olmaktadir (Arzu ve ark., 2006). Hallal ve ark., (2012)
yetigkinlerin diinya genelinde yaklasik olarak %31 nin hareketsiz oldugunu bu oranin
122 iilkedeki hareketsizligin agirlikli ortalamasina karsilik geldigi belirtilmektedir.
Bununla birlikte tilkelerin yaklasik 1/3’tinden 6zellikle Afrika ve Orta Asya’nin diisiik
gelirli bolgelerinden veri olmamasi nedeniyle esitsizlik oldugu bilinmektedir. Ayrica
geng yetigkinlerin serbest zaman fiziksel aktivite katiliminin diisiik oldugu ve onerilen
sire ve yogunluklari karsilayamadiklart yakin zamanli yapilan arastirmalarda
gorulmektedir (Adeniyi ve ark., 2016; ParticipACTION, 2016; Pengpid ve ark., 2015;
Peykari ve ark., 2015).

Tremblay ve ark., (2016) tarafindan 38 farkli iilkeden ve diinya niifusunun
%6011 karsilayan farkli yas gruplarindan geng yetiskinlerle yapilan bir aragtirmada
genel fiziksel aktivite ve hareketsizlik i¢in genel bir ortalama olan ‘D’ notu bildirildigi
goriilmektedir. Bu sonug genel olarak zayif bir kiiresel performansa isaret etmektedir.
Saglik Bakanlig1 (2011) tarafindan Tiirkiye genelinde uygulanan “Kronik Hastaliklar
Risk Faktorleri Arastirmasi”nin sonuglari kadinlarin  %87°sinin erkeklerin ise
%77’sinin  Onerilen miktarlarda fiziksel aktivite katilimlarinin  olmadigim
gostermektedir. Bu sonug tilkemiz adina hareketsiz yani sedanter yasam tarzinin ciddi
boyutlarda oldugunu ortaya koymaktadir. Geng yetiskinlerde hareketsizligin yani
sedanter davranisin artmasinin en énemli nedenleri ekran basinda elektronik cihazlarla
fazla zaman gegirilmesi ve ulasimda motorlu ara¢ kullaniminin tercih edilmesi
gortlmektedir (Panek, 2014). Diger yandan cep telefonu kullanimi bir yandan egitim
materyallerine hizli erisim ve 6gretim konularinda olumlu katkilar saglarken bir bagka
yonden akademik performanslarinda diisiis, uykusuzluk ve kaygi diizeylerinde ise artis

egiliminde oldugu sonucuna varilmistir (Lepp ve ark., 2014; Li ve ark., 2015).

Geng yetiskinlerde hareketsizlik, motor iinitelerin yeniden diizenlenmesine ve
kas bozulma mekanizmalarina yol agmaktadir. Bozulma sadece birkag giinliik

hareketsizlikten sonra ¢ok yogun olarak goriilmektedir (Monti ve ark., 2021; Sarto ve
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ark., 2021). Ani egzersiz kesilmesi, kas dokusunda insulin direncinin (Mazzucco ve
ark., 2010; Reidy ve ark., 2021) hizl1 baglamasi, kas glukoz kullaniminin azalmasi ve
bunun sonucunda kas atrofisi ile kas protein yikimi ile iliskilendirilmektedir
(Charansonney, 2011). Hareketsizlige bagli faktorler (Bowden Davies ve ark., 2019)
ayrica kardiyorespiratuar kondisyonda, kemik mineral iceriginde ve fiziksel
fonksiyonda azalmaya neden olmaktadir. Hareketsizlik, tip 2 diyabet (Bhaskarabhatla
ve Birre, 2005), kardiyovaskiiler hastalik (Lippi ve ark., 2020), kanser (Sanchis-Goma
ve ark., 2015), osteoporoz ve psikolojik saglik (Brooks ve ark., 2020) riski yuksek
olanlar gibi bazi hasta popiilasyonlarinda ve eslik eden sarkopeni veya osteoporoz géz

ontine alindiginda yaslilarda 6zellikle zararl olarak goriilmektedir.

Sedanter davranisa kiyasla orta derecede fiziksel aktivite yogunlugu goreceli
olarak mortalite riskini azaltabilmektedir (Lollgen ve ark., 2009). Buna ragmen
yetiskin niifusun 6nemli bir kism1 hareketsiz kalmakta (Annerstedt ve ark., 2012; Min,
2020) hareketsizlige bagli olarak yilda 3,3 milyon insanin 6ldiigii tahmin edilmekle
birlikte BOH &liimlerini diinya c¢apinda dordiincii 6nde gelen nedeni haline
getirmektedir (WHO, 2017b). Etkin olmayan bir yasam tarzi nedeniyle kronik
hastaliklarin ve morbiditenin yiikiinii azaltmaya yardimci olmak i¢in genel
popiilasyonda fiziksel aktivitenin arttirllmasinda etkili mudahalelere ihtiyag
duyulmaktadir (Department of Health and Social Care [DH], 2009). Diizenli fiziksel
aktiviteye katilim, 6nde gelen 6liim nedenlerinin ¢ogunun prevalansini, morbiditesini
veya mortalitesini azaltabilmektedir (Kokkinos, 2012; Min, 2020; WHO, 2018b; Zhao,
2020; Zhou, 2017). BOH'ler sadece tanim1 nedeniyle degil, uzun bir sure boyunca
gelistikleri ve birden fazla nedeni olabilecegi i¢in, bu bozukluklarin gelisimini ve
fiziksel aktivite gibi alisilmis faktorlerle iligkilerini anlamak, uzun vadeli dnleme
planlar1 ve kilavuzlari gelistirmek agisindan i¢in 6nem tasimaktadir (Reiner ve ark.,

2013).

Bowden Davies ve ark., (2018) tarafindan yapilan arastirma, kisa siireli
hareketsizligin dahi 6nceden patolojik bulgular saptanan bireylerin yani sira saglikli
kisilerin de fiziksel sagligina zarar verdigini gostermektedir. Galper ve ark., (2006)

tarafindan 20-88 yas aras1 6728 bireyle yapilan arastirmada rutin fiziksel aktivitedeki
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bir artisin kesitsel olarak daha fazla duygusal iyi olus ile iligkilendirildigi belirtilmistir.
Fiziksel aktivitenin genel sagligi iyilestirebilecegi, BOH’lerin (Dishman ve ark., 2004)
ortaya ¢ikmasini Onleyebilecegi ve pandemi donemindeki hareketsizligin fiziksel
(Pisot, 2021) ve mental (Duong, 2021) olumsuz ¢iktilarinin tolere edilmesinde 6nemli
bir faktor olabilecegi savunulmaktadir. Tiim nedenlere bagl 6liimleri énlemenin yan1
sira  diizenli fiziksel aktivite ¢ok sayida fizyolojik ve psikolojik fayda
saglayabilmektedir. Bununla birlikte geng yetiskinler arasinda serbest zamanlarda
yetersiz fiziksel aktivite kiiresel bir endise olarak goriilmekle beraber katilim
diizeylerinin artirilmast i¢in gerekli konularin ele alinmasi ©6nemli olarak

gortlmektedir (Peykari ve ark., 2015).

2.2.2. Fiziksel Aktivitenin Psikolojik Saghk Uzerine Faydalari

Kiiresel halk saglhiginin iyilestirilmesindeki en 6nemli faktorlerden birinin
fiziksel aktivite olmasinin nedeni fiziksel olarak aktif bir yasam tarzinin ¢esitli saglik
sonuclar1 lizerindeki yararli etkileri, kronik hastaliklar i¢in risk azaltma ve mental
saglikta iyilesme olduguna dair kanitlar1 giiclii bir bicimde olusturulmustur (Hallal ve
ark., 2012; Warburton ve Bredin, 2017). Fiziksel aktivitenin mental bakimdan
demansin baglamasimi geciktirdigi (Livingstone ve ark., 2017), fiziksel agidan ise
saglikli kilonun korunmasina yardimer oldugu (WHO, 2010) ve bu c¢iktilarla genel iyi
olusa (Das ve Horton, 2012) katkida bulundugu savunulmaktadir. Fiziksel aktivitenin
ruh sagligi icin de faydalar1 oldugu bilinmektedir (Schuch ve ark., 2016). Sekil 2.2°de
fiziksel akitivite, uygunluk ve saglik arasindaki iligki gosterilmistir. Ruh sagligi,
kiiresel bir endise kaynagi olarak goriilmektedir (Richardson ve ark., 2021). 264
milyondan fazla insanin depresyondan ve 284 milyondan fazla insanin anksiyeteden
(Global Burden of Diseases [GBD], 2017) etkilendigi diinya g¢apindaki niifusun
%30'unun bir zihinsel bozukluktan (Steel ve ark., 2014) muzdarip oldugu tahmin
edilmektedir. Ayrica, tam zihinsel saglik sadece hastaligin yoklugu degildir; aym
zamanda iyi olusun hem hedonik (mutluluk) hem de eudaimonik (yasamin degerli

oldugunu/yasamda anlam tasidigin1 hissetmek) (Jahoda, 1958; Keyes, 2005; WHO,
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2018c) mutlulugun varlig1 olarak belirtilmektedir (Lambert ve ark., 2015; Ryan ve
ark., 2008).

Fiziksel aktivite, genc yetiskinlerde daha iyi zihinsel saghk ve iyi olus ile
baglantili degistirilebilir bir saglik davranisi olarak belirtilmektedir (Wickham ve ark.,
2020). Fiziksel aktivite, viicutta iyi olma ve euphoria (keyif) duygularini artirmaya ve
ruh halini ve enerjiyi artirmaya yardime1 olan endorfinleri serbest birakmaktadir (Fox,
1999). Ayrica orta yogunlukta yapilan diizenli fiziksel aktivitenin depresyon gibi
zihinsel bozukluklarin tedavisine yardimci olabilecegi bilinmektedir (Bailey ve ark.,
2018). Bununla birlikte fiziksel aktivite, gen¢ yetiskin niifus agisindan mutluluk
(Penedo ve Dahn, 2005) ve oOznel iyi olusla (Zhang ve Chen, 2019)
iliskilendirilmektedir (WHO, 2020b). Diger yandan artan hareketsiz davranis ve diisiik
seviyede yapilan fiziksel aktivitenin ise ergen popiilasyonunda daha zayif mental iyi

olus ile iliskilendirildigi goriilmektedir (Ussher ve ark., 2007).

Kiiresel tavsiyelerin gelistirilmesiyle birlikte fiziksel aktivite, bilis, uyku ve
mental saglik lizerine yapilan saglik icin fiziksel aktiviteye iliskin (WHO, 2010)
aragtirmalarin 6nemli dlciide arttig1 sdylenebilir. Yapilan arastirmalar yalnizca fiziksel
aktivitenin  yetiskinler {izerindeki biligsel gerileme ve depresyon riskini
azaltabilecegine dair kanitlar sunmaktadir. Bu kilavuzlar icin gozden gecirilen yeni
kanitlar, daha ytiksek fiziksel aktiviteye karsi daha diisiik fiziksel aktivite yapan
yetiskinlerin anksiyete ve depresyon gelistirme riskinin daha diisiik oldugunu
gostermektedir (WHO, 2010). Aktivitenin biligsel islevi iyilestirmesi muhtemelen
beynin verimli biligsel islev i¢in kritik olan bolgelerinde (hippocampus gibi) (Erickson
ve ark., 2011; Thomas ve ark., 2016) hacim ve hiicre yenilenmesinde artis saglayan
serebral vaskdler kan akisinin artmasiyla iliskilidir (Guiney ve ark., 2015). Thomas ve
ark., (2016), 6 hafta boyunca sedanter, gengler ve orta yash (ortalama yas 34)
yetigkinlerle yapilan diizenli egzersiz (haftada 5 giin egzersiz bisikletinde 30 dakika
bisiklet siirme) programi sonrasi beynin 6n hipokampal hacimde artiglar bulundugunu
belirtmektedir. Bu nedenle egzersiz, Ozellikle bisiklet Gzerinde aerobik egzersiz,
vaskiiler beyin degisiklikleri yoluyla bilissel islevi iyilestirebilmektedir (Leyland ve
ark., 2019).
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Biligsel islev {lizerindeki dogrudan etkilere ek olarak, aktivite, bilissel
performansi diisiik iyi olusun olumsuz etkilerine karsi koruyabilmektedir (Allerhand
ve ark., 2014). Yapilan aragtirmalarin sonuglar1 egzersizin 6znel veya psikolojik iyi
olusu artirdigimi (Netz ve ark., 2005) gostermektedir. Egzersizin genel olarak 6z-
yeterliligi ve iyi olusu iyilestirdigi bulunmustur (Vaynman ve Gomez, 2006). Ayrica,
yogun ve diizenli fiziksel aktivite ile bireyin yasamini kendi degerlendirmesiyle ortaya
¢ikan anlamlilig1 arasindaki iliskilerin de 6nemli olarak goriilmektedir (Ruuskanen ve
Ruoppila, 1995). Fiziksel aktivitenin benlik ve genel iyi olus hali {izerindeki biiytlik
etkisi, durumsal talepleri karsilamak i¢in gerekli eylemleri gerceklestirme yetenegine
ve 0z yeterlikteki degisimle agiklanmaktadir. Ayrica bu degisim psikolojik sagligi ve
iyi olusu etkileyen en bariz degisken olarak belirtilmektedir (Leyland ve ark., 2019).

Kiiresel pandemi, bilim camiasi arasinda benzersiz bir ilgi uyandirmakla birlikte
Covid-19 ile ilgili son arastirmalarin ana konular1 acil bakim, tedavi, ekonomik
tercihler, sosyo-ekonomik kirilganliklar, kiiresel cevresel degisim, e-Ogrenme
catlaklar1 ve benzeri konular olmustur (Hasan ve Bao, 2020; Miiller ve Rau, 2020).
Ancak Covid-19 pandemisinin, insanlar arasinda ruh sagligi tizerindeki etkilerinin
degerlendirilmesi nispeten ihmal edilmistir (Lee, 2020). 11k olarak Covid-19' un korku
ve kaygis1 arasindaki iligki ve yetiskin popiilasyondaki depresyonun yani sira
anksiyetenin yayginlastigt da son zamanlarda yapilan birkag arastirmada
gorulmektedir (Daly ve Robinson, 2020; Lee ve ark., 2020; Lee ve Crunk, 2020; Ye
ve ark., 2020). Fakat Covid-19'un psikolojik etkileri Uzerine yapilan arastirmalar
sadece gelisimin erken asamalarindadir. Ayrica, bu arastirmalar sadece yaygin
anksiyete ve depresif belirtileri tizerine odaklanmistir (Zhang, Ye ve ark., 2020;
Zhang, Wang ve ark., 2020).

Onceki aragtirmalarin cogu sadece etkilenmis bireylere odaklanmistir. Ozellikle
sosyal mesafe, kendini izole etme ve liniversitelerin kapanmasi gibi konular 6nemli
Olglide etkilenen iniversite Ogrencileri i¢in Covid-19'un korku ve kaygisinin,
psikolojik sikintinin uyku bozuklugu tizerindeki etkilerini kesfetmeye yonelik olarak
da az sayida arastirma yapilmistir (Duong, 2021). Geng yetiskinlerde uyku kalitesi,

refah ve ruh sagliginin 6nemli bir gostergesiyken, diyet ve fiziksel aktivite ikincil
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olmasina ragmen Onemli faktorler arasinda yer almaktadir. Geng yetiskinler, son

derece yiiksek zihinsel saglik sorunlar1 ve psikolojik sikinti raporlar ile yiiksek

zihinsel saglik bozukluklar1 riski tasiyan bir popiilasyon olarak tanimlanmistir

(Johnston ve ark., 2014; Stallman, 2010). Baz1 arastirmalar yasam doyumu (Lam ve
Zhou, 2020; Maria-Loanna ve Patra, 2020; McCleary-Gaddy ve James, 2020) ile uyku

bozuklugu ve psikolojik sikint1 (Chueh ve ark., 2019) arasindaki baglanti tizerinde

durmaktadir ancak son raporlarda bu iliskilerin tutarli olmadig1 goriilmektedir. Diger

yandan Lam ve Zhou (2020) ile Maria-Loanna ve Patra (2020), yasam doyumunun

psikolojik sikinti ile negatif iligkili oldugunu belirtmekte fakat McCleary-Gaddy ve

James (2020) ise iliskinin anlaml1 olmadigini savunmaktadir.

Fiziksel Aktivite
Serbest Zaman
Meslek
Diger 1sler

/ Saghkla ilgili Uy, gu.luk\

Morfoloyik, Kassal, Motor,
Kardyorespiratuar, Metabolik

Saghk
Iyi Olus
Morbidite
Mortalite

N1/

Diger Faktirler
Yasam Tarzi Davramslan
Kisisel Ozellikler
Sosyal Cevre
Fiziksel Cevre

Sekil 2.2. Fiziksel aktivite, uygunluk ve saglik arasindaki iliski (Bouchard ve ark., 2007; Schmidt ve

ark., 2017)
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2.3. Kadinlarda Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, cesitli olumlu genglik sagligi sonuglariyla tutarlt bir sekilde
iliskili olan ¢cok boyutlu ve ¢ok faktorlii bir davranis olarak goriilmektedir (Fernandes,
2018). Fiziksel aktivite, fiziksel, zihinsel, duygusal, psikolojik ve bilissel islevleri
artirma gibi avantajlarla, bireyleri formda tutan ve saglikli tutan planl,
yapilandirilmig ve tekrarlayan siiregleri icermektedir. Diger yandan hareketsizligin
fiziksel performans, iskelet-kas yogunlugu ve kuvvetinin azalmasina, yag oraninin
artmasina ve vicut kompozisyonunda istenmedik degisimlere neden oldugu
gortlmektedir (Langhammer ve ark., 2018). Diinyada yilda 5 milyondan fazla olan
Olim oranlarinin %9’u hareketsizlige bagl olarak ortaya ¢ikmaktadir (Lee ve ark.,
2012). Planli, yapilandirilmis ve tekrarlayan siiregleri igeren fiziksel aktivite,
fiziksel, zihinsel, duygusal, psikolojik ve biligsel islevler i¢in yararlar ile bireyleri
formda tutmakla beraber sagligi korumaktadir. Fiziksel aktivite yetersiz ise bireyin
fiziksel uygunlugu, iskelet kasi yogunlugu ve kuvveti azalmakta, yag ylizdesi
artmakta, viicut kompozisyonu olumsuz yonde etkilenmektedir. Dolayisiyla birey
icin istenmedik fiziksel olumsuz degisikliklere sebep olmaktadir. Bu nedenle,
fiziksel aktivite ve egzersiz yaparken bagkalarima bagimhilik artarken,
kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, belirli kanser tiirleri ve zihinsel saglik ve
dolayisiyla fiziksel, zihinsel ve sosyal esenlik bozulabilmektedir (Langhammer ve
ark., 2018).

Temel bir insan hakki olan diizenli fiziksel aktivite katilimi ayni zamanda
saglikli yasamin onemli bir parcasi olmasina ragmen, kadinlarin fiziksel aktiviteye
katilim seviyeleri erkeklerden daha diisiik olarak bildirilmektedir (WHO, 2018c).
Serbest zaman fiziksel aktivite katilimi diinya genelinde oldukca diisiik olarak
gorulmektedir. WHO (2018d) tarafindan yayinlanan kiiresel cinsiyete dayali fiziksel
hareketsizlik istatistiklerine gore bu rakam kadinlarda 31,7 erkeklerde 23,4 ve kadin
ve erkeklerde ortalama 27,5 olarak gorilmektedir. Arastirmalar fiziksel aktiviteye
katilmin kadmlarin fiziksel ve psikolojik sagligmni (Currie, 2004; Kull, 2002)
gelistirdigini gostermektedir. Serbest zaman etkinligi igerisinde kadinlarin fiziksel

aktiviteye katilimi iizerine yapilan arastirmalar 6zellikle Bat1 iilkelerinde yasayan orta
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simif kadinlara yogunlagmakta ancak arastirmalarin artik Amerika ve Avrupa digina
cikmaya basladigi da goriilmektedir. Serbest zaman arastirmalari, kadinlar igin
psikolojik iyi olma sonuglarini kolaylastiran serbest zaman fiziksel aktivite baglaminin
temel 6zelliklerini (6rnegin, sosyal destek, zevk, kendi kaderini belirleme) belirleyerek
bu bilgi tabanin1 genisletmektedir (Adamson ve Parker, 2006; Henderson ve
Ainsworth, 2003). Diunya genelinde serbest zaman fiziksel aktivite katilimi ile
psikolojik i1yl olma durumu arasindaki iliski 6zellikle depresyon gibi psikolojik
sikintilarin kadinlar tarafindan erkeklere gore daha fazla yasandigini gostermektedir

(WHO, 2009b).

Kadinlarin serbest zaman alanindaki zorluklarla bas etme yaklagimi {izerine
ilginin ciddi bir oranda yogunlastigi goriilmektedir. Bunun nedeni serbest zaman
etkinliklerinin kadinlara bagimsizlik ile karakterize edilen kendilerini tanimlama ve
ifade etme firsati vermesi olarak belirtilmektedir (Shaw, 2005). Kadin bireylerin
yasam siiregleri icerisinde serbest zamanin, baskilayici ve olumsuz bir yap1 olusmasina
neden oldugu savunulan teori 1990’11 yillardan itibaren serbest zaman aktivitelerinin
geleneksellesmis kadinlik kalip yargilarina karsi direnme giictinii kazandiran bir alana
doniisebilecegi inancina yerini birakmistir. Ataerkil diizenin kadin bireylere ytiklemis
oldugu toplumsal sorumluluklar serbest zaman etkinliklerine katilimlar1 konusunu
onemli boyutlarda kisitlamaktadir. Bu sistem icerisinde kadina yiiklenmis olan
geleneksel roller 6zellikle ev disinda ticretli iste calisma basta olmak iizere ve ev
icerisinde yapilan igler serbest zaman aktivitelerine katilim konusunda ciddi bir engele
neden olmaktadir. Serbest zaman engelleri 1980’11 yillardan itibaren serbest zaman
literatiirtinde 6nemli bir yer edinmeye baslamistir (Jackson, 1983; Searle ve Jackson,
1985). Engeller serbest zaman aktivitelerine katilimi durdurmasi nedeniyle
‘kisitlayict’ faktorler olarak nitelendirilmektedir (Dergance, 2003). Literaturde en sik

kullanilan modelin Hiyerarsik Serbest Zaman Engelleri Teorisi oldugu s6ylenebilir.

Hiyerarsik Serbest Zaman Engeller Teorisi, yapisal (strucutral), kisisel
(intrapersonal) ve kisilerarasi (interpersonal) olmak iizere iice ayrilmaktadir (Crawford
ve ark., 1991). Serbest zaman engelleriyle ilgili kadinlarla yapilan arastirmalar birlikte

ele alinip degerlendirildiginde; kadin ve serbest zaman {izerine yapilan arastirmalarin
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neredeyse biitiiniiniin kadin bireylerin kars1 karsiya kaldiklar1 zorluklarla ilgili oldugu
ileri gortilmektedir (Usher ve Gomez, 2018). Arastirmacilarin biiylik bir ¢cogunlugu
kadinlarin serbest zaman aktivitelerine katilimlart konusunda karsilastiklar
zorluklarin 6nem tasidigini vurgulamaktadir. Yetersiz biitce, tesislere erisim
eksikligi, sosyal sinif, evlilik, ebeveynlik ve zaman eksikligi bu zorluklarin en
onemlileri arasinda goriilmektedir (Qiu ve ark., 2018). Serbest zaman katilimini
etkileyen faktorler tice ayrilmaktadir. Bunlardan ilki bireysel faktorlerdir. Zaman,
maddi imkan, sosyal smif, egitim seviyesi, demografik faktorler bireysel olarak
nitelendirilmektedir. Ikinci faktor, firsat ve destek faktoriidiir. Teknoloji ve arag¢ bu
faktorle iliskilidir. Son faktor ise kosul ve durumla ilgili faktordiir. Kiiltlir ve cografi
durumla ilgili olan bir faktor durumudur (Torkildsen, 2005). Serbest zaman
engelleriyle bas etme yaklagimi kuramsal olarak serbest zaman engelleriyle bas etme
stratejileri biligsel (igsel) ve davranigsal (yapisal ve kisiler arasi) olmak Uzere ikiye
ayrilmaktadir (Scott, 1991). Finansal yonetim, kisiler arasi iligkiler, zaman yonetimi,
fiziksel uygunluk stratejileri ve beceri edinimi davranissal; i¢sel onaylama ise bilissel

bag etme stratejileri arasinda yer almaktadir (Jackson, 1993).

Diizenli fiziksel aktivitenin bir¢ok saglik sonucu iizerinde faydali oldugu
bilinmektedir (Pedersen ve Saltin, 2015; Powell ve ark, 2011). Arastirmalar, mental
saglik ve 1yi olus alanlarinda 1yilestirilmis fiziksel ve fizyolojik saglik parametreleri
ve olumlu saglik sonuglar1 gibi belirli yararlarinin oldugunu gostermektedir (Chekroud
ve ark., 2018; Mathieu ve ark., 2012). Son ¢eyrek asirda pilatesin 6zellikle kadinlar
arasinda popiiler bir aktivite haline geldigi goriilmektedir (Norouzi ve Makvandi,
2016). Pilates, fitness alaninda popiiler ve kabul goren bir ‘zihin-beden’ fitness
programi olarak nitelendirilmektedir (Bernardo, 2007). Ayn1 zamanda rehabilitasyon
amaciyla da kullanilmaktadir. Klinik pilates ad1 altinda yapilan uygulamada lomber
pelvik bolgenin lokal stabilizator kaslarini hedef alarak lomber omurga stabilitesini
tyilestirdigine inanilan néromiiskiiler kontrol teknikleri araciligiyla postiir ve hareket

kontroliinii iyilestirmeyi amaglamaktadir (Suarez-Iglesias, 2019).
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2.4. Pilates Tarihi ve Ozellikleri

2.4.1. Serbest Zaman Aktivitesi Olarak Pilates

Pilates teknigine ismini veren kisi Joseph Pilates, cocuklugundan itibaren astim
ve romatizmal hastaliklarla miicadele etmis ve Oncelikle kendi bedenini
giiclendirmeye calismistir (Latey, 2001). I. Diinya Savasi sirasinda Lancester
bolgesinde kampta hasta bakicilik yaparken teknigini gelistirmis ve askerlerle
caligmistir (Bryan ve Hawson 2003, Kloubec, 2010). 1918 yilinda ¢ok fazla kisinin
Olimiine neden olan grip salginin yasandigi donemde kendi kampindakiler
etkilenmeyince teknigi 6n plana ¢ikmistir (Bryan ve Hawson, 2003). 30-40 temel
hareketle tim beden igin kondisyon saglayan Pilates’in amaci gii¢lii bir viicut
yaratmaktir. Savas sonrasi metodunu 6gretmeye devam eden Pilates, 1926 yilinda
Amerika’ya tasinmis ve kendisine ait stidyosunu agmistir (Herman ve May, 2004).
Diger yandan Pilates; 1934 yilinda Your Health, 1945 yilinda W.J. Miller ile Return
to Life Through Contrology isimli kitaplar1 yazmistir (Pilates, 1934; Pilates, 1945).
Pilates; yontemin yas, cinsiyet, kapasite ya da hem mental hem de fiziksel olarak
gelisim i¢in kullanilma yeteneginin ne olursa olsun her birey i¢in degerli bir arag
saglayabilecegini one stirmektedir (Pilates ve Miller, 2001). Bununla birlikte diistik ile
orta yogunlukta, agirlikli olarak zeminde yapilan ve core stabilitesi, kas giicii, esneklik,
nefes alma ve durusa yonelik zihin-beden yontemi olarak tanimlanmaktadir (Ulrich,

2005).

20. yiizyilin baglarinda Pilates’in beden, kas ve mental olarak giiclenmeyi yani
bir biitiin olarak iyi olusu saglamak i¢in igerisinde cimnastik, dans gibi hareketleri
ekledigi ve buna baglh olarak bir felsefe olusturdugu belirtilmektedir (Latey, 2001).
Ayrica zen meditasyonu ve yogadan da yararlanildigi savunulmaktadir (Herman,
2007). Stresin azaltilip denge ve koordinasyonun saglanabilecegi bu teknigi 10
yasindan 100 yasina kadar herkesin yapabilecegi ifade edilmektedir (Smith ve Smith,
2005). Pilates; viicut tizerinde zihin kontrolii felsefesi altinda, gucli bir vicut

olusturmak amaciyla, kapsamli bir kas germe ve giiclendirme yontemi olarak
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tasarlanmistir (Aladro-Gonzalvo, 2012). Lange ve ark., (2000), pilates egzersizleri
fizyolojik (direng, kuvvet, kas guct), psikolojik (ruh hali, motivasyon, dikkat) ve
motor fonksiyonlarda (denge, dinamik ve statik durus, genel koordinasyon) faydalar
saglar. Zihnin viicut lizerindeki kontroliinlin 6nemine olan inancini yansittigi teknigine
‘Kontroloji’ ismini vermistir (Herman, 2007). Bu fitness programinda esnekligi, giicii
ve koordinasyonu gelistirmek ic¢in tasarlanmis hareket rutinlerine 6zel aparat ve
ekipmanlarin kullandig1 bilinmektedir. Teknik aletli ve mat olmak tizere iki yontemle
uygulanmaktadir. Tirkiye Cimnastik Federasyonu tarafindan verilen egitmenlik
programlarinin aletli pilates uygulamalarinda: reformer, chair-barrel, step barrel,
cadillac trapez gibi ekipmanlarin kullanildig1; mat uygulamalarinda ise dans ritmine
benzeyen hareketlerden olusan mat serisinin uygulandigi goriilmektedir (Genglik ve

Spor Bakanhigi [GSB], 2022).

Teknigin konsantrasyon, kontrol, nefes, diizgiinliik, merkezleme ve akilcilik
olmak tizere alt1 ilkesi bulunmaktadir. Pilates ne yaptiginizdan ziyade nasil yaptiginiza
odaklanmaktadir. Yogun bir konsantrasyon gerektiren teknik nefes ve karin kaslarina
odaklanmay1 igermektedir. Bazi egzersiz ve spor psikologlarina gore de hareket %50
zihinseldir yani yarist zihnimizde yapilmaktadir (Alpers, 2011). Pilates yaptig: isi
kontroloji kavramiyla akil-beden-ruh iizerinde tam kontroliin saglanmasi olarak
belirtmektedir. Pilates yaparken tiim hareketler kontrol altinda ritmik bir sekilde
olmasi akiciliktan 6diin vermeden kontrollii yapilmasi gerekmektedir (Pilates ve
Miller, 1945). Nefes Latince inspritus yani ‘ruhu i¢ine almak’ anlamina gelmektedir
(Salminen, 2014). Pilates, core bolgesini giiglendirmeye yonelik egzersizlerin yani sira
nefese kesin olarak odaklanmay1 6gretmektedir: “Nefes, yasamin ilk ve son eylemidir.
Hayatimiz buna baghdir.” (Pilates ve Miller, 1945). Bir seyin ortasi anlamina gelen
merkez Pilates icerisinde powerhouse (vucudun merkezini cevreleyen 10 cm
genisliginde bir kusak) olarak ifade edilmektedir (Muscolino ve Cipriani, 2004;
Ulrich, 2005). Son ilke olan akilcilik ise nefes kontroliiyle hareketlerin devam ettigini
nefes durunca hareketin sona ermesiyle iliskilendirilmistir. Hareketlerin akis1 her yeni
hareket arasinda ge¢is ve baglantilarla saglanmaktadir. Bu baglanti ile olusan akilcigin
kalitesi siirsel bir hava katar, egzersiz yapmaktan daha ¢ok dans eder bir goriintii saglar

ve bununla birlikte stresi uzaklastirir (Alpers, 2011). Ayrica Pilates, yetiskin gruplar

37



icin yararli bir egzersiz yontemi olarak goriilmektedir (Latey, 2001; Penelope, 2002;
Muscolino ve Cipriani, 2004; Smith ve Smith, 2005; Stanko, 2002).

Fiziksel aktivitenin yalnizca kardiyovaskiiler sagligi iyilestirip, kemik ve kaslar1
gliclendirip, belirli kanser risklerini azaltmakla kalmayip ayn1 zamanda mental saglik
ve ruh halini iyilestirdigi ve hatta hafiza ve biligin gelistirilmesi {izerinde de olumlu
etkileri bulunmaktadir (Ravari ve ark., 2020). Diizenli olarak yapilan egzersizin
zihinsel saghg iyilestirebildigi, negatif duygu ve anksiyete de en az depresan ilaclar
kadar etkili oldugu bilinmektedir (Andersson ve ark., 2015; Babyak, 2000). Fiziksel
olarak aktif bireylerin hareketsiz bireylere gore daha diisiik anksiyete ve depresyon
seviyesine sahip oldugu goriilmektedir. Fiziksel aktivite dopamin ve serotonin olarak
bilinen mutluluk hormonlarinin salintmin tetiklemektedir. Fiziksel ve zihinsel saglik
icin gerekli olan serotonin hormonu ayni zamanda ndrotransmitter (sinir ileticisi)
gorevi goren bir molekill ve iyi bir bagigikligin temel fonksiyonu olarak
tanimlanmaktadir. Hormon bireyin pozitif ruh hali, bireyin iyi hissetme ya da mutlu
olmaszyla iligkilidir (Herr ve ark., 2017). Serotonin mutluluk duygumuzun anahtaridir
ve duygularimiz i¢in ¢ok Onemlidir ¢linkii hem kaygi hem de depresyona karsi
savunmaya yardimci olmaktadir (Hassan ve Amin, 2011). Serotonini artirmak igin
ilag dis1 yontemlere basvurmanin bir baska nedeni de zihinsel ve fiziksel
rahatsizliklara karsi koruyucu faktorler olarak mutluluk ve iyi olusun 6nemli
oldugunun giderek daha fazla anlagilmasidir. Tersine, olumsuz duygular olumsuz
sonuglarla iliskilendirilmektedir. Ornegin olumsuz duygusal diismanlik birgok
hastalik igin bir risk faktdrii tasimaktadir (Young, 2007). Ornegin, diismanlk
oncelikle en biiylik mortalite nedenlerinden biri olan KKH ile iliskili olarak
goriilmektedir 45 arastirmanin meta analizi, diismanligin KKH ve tiim sebeplere

bagli 6liim igin bir risk faktorii oldugunu gostermektedir (Miller ve ark., 1996).

Diismanlik sadece KKH’nin gelismesiyle degil, ayn1 zamanda koroner arter
hastalig1r olan hastalarda sag kalimin azalmasiyla da iliskili olarak goriilmektedir
(Boyle ve ark., 2004) Diigmanlik, sosyal destegin ve sosyal izolasyonun azalmasina
neden olmakta (Brummet ve ark., 2001) ve diisiik algilanan sosyal destek, KKH olan
bireylerde daha yiiksek mortalite ile iliskilendirilmektedir (Brummet ve ark., 2005).
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Diger yandan diismanligin zitti olan uzlasmanin ise daha yash ve zayif
katilimcilardan olusan bir 6rneklemde mortaliteye karst dnemli koruyucu bir faktor
olarak belirtilmektedir (Weiss ve ark., 2005). Serotonin seviyesini olumlu yénde
degistirebilmek icin bazi proaktif yollar oldugu bilinmektedir. Young (2007) serotonin
seviyesini artirmak i¢in bireyin daha mutlu, olumlu ruh halleri yaratabileceginin
miimkiin olmasi ve boylece harekete gecebilmesi, giines 15181 ya da mutlu 1s1klar olarak
bilinen terapi lambalariyla temas etmesi, saglikli beslenme ve son olarak da egzersiz
ya da secilen fiziksel aktivite olmak tizere dort yol oldugunu belirtmektedir. Bununla
birlikte saglikli beslenmek, sosyallesmek ve iyi bir uyku kalitesi depresyonun tiim

semptomlarini iyilestirebilmektedir (Caldwell ve ark., 2009).

Olumsuz duygularin mental ve fiziksel bozukluklara bagli artan engellilik,
depresyon, intihar ve 0liim oranlartyla 2027 yilina kadar iliskili olacagini ve olumlu
duygularin ise bu sonuglara karsi koruyucu bir gorev iistlenebilecegi belirtilmektedir
(Young, 2007). Depresyonun (izolasyon/sosyal marjinallesme ve yoksulluk)
fonksiyonel bireysel engellerine ek olarak ekonomik sonuglari da yikici olarak
gorilmektedir (Grasdalsmoen ve ark., 2020). Ornegin Bati Avrupa’da intihar
nedeniyle her 6lumin maliyeti 1,3 milyon euro olarak belirtilmektedir (McDaid,
2016). Dolayisiyla yetkililer bu olumsuz sonuglar nedeniyle hem toplum hem de
bireyler i¢in ruh sagligi sorunlarini onlimiizdeki yillarda en 6nemli halk saglig
onceligi olarak siralamaktadir (Grasdalsmoen ve ark., 2020). Kadinlarin erkeklerden
daha yuksek depresyon altinda oldugu bilinmektedir. Yagam boyunca her on erkekten
birinde, kadinlarda ise her dort kadindan birinde depresyon goriilme olasilig1r daha
yuksektir. Maddi durumlarinin yetersizligi, istismar ve 6zellikle de erken donemde
yasanan istismar gibi konular depresyona neden olabilmektedir (Hassan ve Amin,
2011). Farkl iilkelerde yapilmis arastirmalar major depresyonun kadinlarda goriilme

sikliginin erkeklerin iki kat1 oldugunu gostermektedir (Sadock, 2007).

Bir ge¢is donemi olan geg¢ ergenlik ve erken yetiskinlik doneminde psikolojik
bozukluklara sik rastlanmasina ragmen {niversite ve lise d6grencilerinde bu soruna
iligkin sasirtict derecede az sayida arastirma oldugu goriilmektedir (Kessler ve ark.,

2005). Yapilan arastirmalarda lise ve tliniversite 6grencilerinin %50’sinin bir ve daha
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fazla yaygin psikolojik bozukluklara sahip oldugunu gostermektedir (Blanco ve ark.,
2008; Hunt ve Eisenberg, 2010; Verger ve ark., 2010). Norveg'te uygulanan ulusal
anket sonuclarina gore lise ve liniversite 6grencileri arasinda endise verici derecede
yiksek olmasi, ruh sagligi sorunlarinin (Knapstad ve ark., 2021), intihar diisiincesi ve
intihar amag¢li olmayan kendine zarar vermenin (Sivertsen, 2019) yaygmhig gibi
sorunlar nedeniyle mental bozukluk bildirildigi goriilmektedir. Bununla beraber diigiik
akademik performansla dogrudan iligkili olan ruh sagligi sorunlarinin kisa vadede
okuldan ayrilma ve uzun vadede toplumlar i¢in beseri sermaye kaybi ile iliskili oldugu
savunulmaktadir (Freudenberg ve Ruglis, 2007). Dolayisiyla, psikolojik saglik
sorunlarinin sonraki egitimsel, sosyal ve ekonomik sonuglar {izerindeki Onemli
sonuclart goéz oOniline alindiginda, bu popiilasyondaki risk ve koruyucu faktorlerin
belirlenmesinin bir¢ok faydasi olabilecegini sdylemek miimkiindiir (Grasdalsmoen ve
ark., 2020). Ayrica diger yasam tarzi faktorlerinin ve saglik davranislarinin fazla
kilo/obezite (Grasdalsmoen ve ark., 2019; Ul-Haqg ve ark., 2014), alkol tiketimi
(French ve ark., 2009; Rosenthal ve ark., 2018) ve uyku bozuklar1 (Dinis ve
Braganca, 2018; Flausino ve ark., 2012) sonug¢larinin, hareketsizlik ve zayif zihinsel
saglik arasindaki baglantiy1 agiklamaya yardimci olan potansiyel mekanizmalar daha
once geng yetiskinlikte hem fiziksel aktivite hem de zihinsel saglikla
iliskilendirilmektedir. Dolayisiyla fiziksel aktivite ve psikolojik saglik arasindaki
iligkiyi incelerken bu faktorleri dikkate almak Onemlidir (Grasdalsmoen ve ark.,
2020).

Fiziksel aktivite zihnin etkinligini artirmakla beraber hayata kars1 iyi bir tutum
olusturarak zindelik ve psikolojik sagliga yol agmaktadir. Kadinlar erkeklere gore
fiziksel aktivitenin psikolojik faktorlerinden daha fazla etkilenmekte ve daha fazla iyi
duygular yasamaktadir (Diener ve Lucas, 2000). Fiziksel aktivitenin mental saglik
uzerinde psikoterapiyle karsilastirilabilir bir terapotik etkiye sahip olabilecegini 6ne
siren arastirmalar oldugu goriilmektedir (Cooney ve ark., 2013; Gordon ve ark., 2018;
Kvam ve ark., 2016; Raglin, 1990). Yapilan arastirmalarda fiziksel aktivitenin
akcigerlerin ¢aligmasinda iyilesmeye, kalp damarlarinda gii¢c ve kas dayanikliliginin
artmasina, kaslarin esnemesine ve dengelenmesine, ayrica olumsuz ruh halini

hafifletmeye, tansiyonun dengelenmesine, yasamin her alaninda depresyonu ve stresi
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azaltacagina yol agacagi belirtilmektedir (Fleming ve Herring, 2018; Hassan ve Amin,
2011; Karter, 2001). Dolayistyla spesifik olarak bakildiginda diizenli olarak yapilan

Pilates’in bu olumlu sonuglarin yaganmasina yardime1 olacagi sdylenebilir.

Pilatesin; esneklik, kemik yogunlugu ve dinamik dengede artis gibi ¢esitli
fiziksel gelismelerinin yani sira viicut kitle indeksinde de olumlu degisiklikler
saglayarak kas kuvveti ve dayanikliligi iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu
gorulmektedir (Caldwell ve ark., 2009; Jago ve ark., 2006; Johnson ve ark., 2007,
Segal ve ark., 2004; Sekendiz ve ark., 2007). Pilates sirasinda dogru nefes alma kalp
tizerindeki asir1 stresi Onleyebilecegi gibi viicudun bir biitiin olarak gevsemesi ve
zihinsel dinginlik ile sonuglanabilmektedir (Robinson ve ark., 2000). Pilatesin bir
sonucu olarak stresteki bu azalma diger ciddi komplikasyonlar1 da azaltabilmektedir
(Marinda ve ark., 2013). Kadinlar ve kizlar arasinda depresyon ve anksiyetenin yaygin
olmasi g6z oniine alindiginda pilatesin iyi olus ve mutlulugu artirma konusunda

olumlu etkilerinin olabilecegi sylenebilir.

2.5. Mutluluk

Mutluluk, kisisel sonuglar ve arastirmalara bakildiginda ilkel bir insan hedefi
olarak goriilmektedir. iki bin yildan fazla bir siire 6nce Buda, acty1 varolusun dogasi
olarak algilamistir. Ama onun i¢in nirvanaya ulasmak sadece bu 1stirap dongiisiinden
bir kopus degil, ayn1 zamanda ger¢ek mutluluga geri doniis anlamina gelmektedir.
Meditasyonun dogrudan amaci olmasa da mutluluk kesinlikle 6nemli bir sonug
olmakla birlikte Budist felsefesinde kritik bir konu olarak gortilmektedir (Gaskins,
1999). Diger yandan Budizm’de mutluluk merkezi bir kavram olarak goriilmektedir.
Hindistan'da Siddhartha Gautama tarafindan M.O. 6. yiizyilda gériilen Budizm,
mutlulugu, arzuyu teslim ederek sonsuz bir act dongiisiinden kurtulus olarak

algilamistir.
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Tibetli ruhani lider, Tibet Budizmi’nin 6nde gelen yazarlari ve diisiinurleri
arasinda kabul edilen ayn1 zamanda The Art of Happiness: A Handbook for Living
(Mutluluk Sanati: Yasam Icin Bir El Kitabi) kitabinin yazar1 Dalai Lama Tenzin
Gyatso mutluluk arayisinin varligimiza anlam ve amag¢ verdigini belirtmekte ve
mutlulugun hazir bicimde gelmeyecegini kendi eylemlerimizden dogacagini
savunmaktadir (Dalai Lama ve Cutler, 1998). Mutluluk, zenginlik veya gu¢ gibi
digsalliklardan arinmis ve higbiri dinginlige dayanmayan zihinsel bir egilim olarak
ifade edilmektedir (Lama, 2009). Mutluluk arayisi, kiiltiirel olarak 6zellikle Bati'da
olumlu bir deneyim olarak aktarilan bir fikirdir (Barrett ve Russell, 1999) ve haz, iyi
olusun esas1 olarak nitelendirilmektedir (Ryan ve Deci, 2001). Fakat basit
hedonizmden daha fazlasi1 mutluluk olarak tanimlanmaktadir. Sosyal baglamda ve
kabul edilebilir fiziksel ve psikolojik saglikla mutlu yasamayi ima edilmektedir
(Fredrickson ve ark., 2008; Lyubomirsky ve ark., 2005; Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000).

Sayisiz diisiiniir tarafindan ele alinan mutluluk kavramu, siirekli olarak yeniden
degerlendirilen ve doniistiiriilen sonsuz yapilara yol acarak zaman i¢inde gelismistir.
Boylece, ornegin, Epikiirciiliik, en yiiksek mutlulugu bilgelikte ya da en biiytik iyiyi
en fazla sayida arayan ve mutlulugu bireysel degerlerden ziyade toplumsal olarak
Olgen Faydacilikta bulmustur (Spinelli, 2012). Bati'da oldugu gibi, salt hayatta
kalmanin artik ¢ok dnemli bir faktdr olmadigi yerlerde, toplum ve toplumla iliskili
olarak bireyin rolii gibi, yasam kalitesi de her zamankinden daha biiyiik bir 6nem
kazanmistir. Bireycilige yonelik olarak artan egilimin popiilasyonlari olumsuz olarak
etkilemesi nedeniyle mutluluk c¢aligmasi icin bu denge kritik dneme sahip olarak
belirtilmektedir (Fulgéncio, 2019). Ayrica, iyi olma duygusunu dlgmek igin giivenilir
araclarin gelistirilmesi, ¢alismay1 psikoloji ve diger sosyal bilimler alanlarinin 6nemli
bir sektorii haline getirmistir (Diener, 2009¢). Bununla birlikte mutluluk zaman iginde
bireylerin eszamanli birden fazla degerlendirmesini toplayip analiz etmesiyle

degerlendirebilecegi nesnel bir olgu olarak goriilmeye baslanmistir (Kahneman ve
ark., 1999).
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Genetik faktoriiniin mutluluk diizeyini belirledigi konuyla ilgili hala kuvvetli bir
inancin oldugu goriilmektedir. Lykken ve Tellegen (1996), bunu, kisinin yasami
boyunca biiylik 6l¢iide degismeyen bir genetik piyango olarak adlandirmis ve ikizlerle
yapilan arastirmalarla dogrulanan bir yargi oldugunu ortaya koymaktadir. Bununla
birlikte, daha yakin tarihli arastirmalarda ¢evresel faktorlerin, 6nceden diisiiniilenden
kuvvetli bir rol oynayabilecegini ve bunlarin da mutluluga dair bireysel farkliliklari
aciklayabilecegi belirtilmektedir. Bu tiir arastirmalar, biyoloji ve c¢evrenin sirekli
etkilesim icinde oldugu fikrini pekistirmektedir. Dolayisiyla bu dinamik siirecin
bireysel davraniglara etki ettigini ve genetik yatkinliklarin da belirleyici olmadigini
gostermektedir (Layous ve Lyubomirsky, 2014; Plomin, 2004; Rgysamb ve ark., 2002;
Stubbe ve ark., 2005).

Mutluluk  zorunlu olarak 6zneldir ¢iinkii kisinin kendi hayatin
degerlendirmesine dayanmaktadir. Varolusun biitiin yonlerini degerlendirmekle
birlikte evrensel bir boyuta sahip olarak gorilmektedir. Ayrica olumsuz faktorlerin
yoklugundan ziyade olumlu 6nlemleri kapsamaktadir. Bu perspektifte mutluluk,
yasam doyumu (biligsel) ve pozitif-negatif duygu arasindaki dengeden (duyussal)
olusmaktadir (Diener ve ark., 2002). insanlar ister genglik yillarinda ister orta yaslilik
krizlerinde isterse yasliligin gerilemelerinde olsun, yasamlari boyunca ¢ogunlukla
mutsuz olduklarina inanirlar ancak binlerce insan lizerinde yapilan arastirmalar,
hayatin hi¢bir doneminin herkesin bildigi kadar mutlu olmadigini ortaya koymaktadir

(Myers ve Diener, 1995).

Mutlulugun belirleyicileri olarak atfedilen kaynaklar (6rnegin cinsiyet, irk), elde
edilen kaynaklar (6rnegin gelir, egitim) ve sosyal iliskiler dahil olmak {izere
kaynaklarin kontrolii (6rnegin medeni durum); saglik ve yasam standartlarindan
memnuniyet gibi yasam kosullarinin 6z degerlendirmesi siyasi yasama aktif katilim
gibi sosyal yasama katilim; kisinin kendi ge¢cmisiyle ve baskalariyla karsilastirma
yapmay1 igeren sosyal karsilastirma olmak iizere dort gruba ayrilmaktadir (Shin ve

Johnson, 1978).
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Erken yagsam sagligi ile yaghilarin mutlulugu arasindaki iliski konusunda hala
simirli bir anlayis oldugu goriilmektedir. Arastirmalar, ¢esitli olumsuz g¢ocukluk
kosullarinin (6rnegin saglk, yoksulluk, depresyon) yetiskin sagligi iizerinde etkisi
oldugunu gostermektedir (Case ve ark., 2005; Power ve ark., 1991). Benzer sekilde
gen¢ yastaki sikintilarin uzun vadeli mutlulugu etkileyebilecegi varsayilmaktadir
(Frijters ve ark., 2011). Mutlulugun belirleyicileri (sosyal iliskiler, saglik vb.) olgunluk
boyunca degisim gosterebilir fakat biitiin yas gruplarina bakildiginda insanlarin az
veya ¢ok mutlu oldugu gorilmektedir. Cinsiyet faktorii de yas gibi mutluluk
belirleyicisi olarak goriilmemektedir. Ayrica, yoksulluk ve sosyal dislanma
baglaminda, erkeklerin siddet veya diger antisosyal davranis veya alkolizmle ilgili
sorunlar1 yasama olasilig1 daha yiiksekken, kadinlar daha fazla anksiyete ya da
depresyon belirtileri gostermektedir (Fulgéncio, 2019). Hem kadinlar hem de
erkekler hayattan esit derecede tatmin ve mutlu hissetmektedirler. Bu tur sonuclar,
birgok tilkede yiiriitiilen kapsamli 6rnek arastirmalar (Michalos, 1991) ve Okun ve
ark., (1984) tarafindan yapilan 146 arastirmanin yer aldigi meta-analizi tarafindan da

desteklenmektedir.

2.5.1. Mutluluk Kavraminmin Tarihi

Mutluluk kelimesinin kokeni, dogurganlik, refah, bolluk veya dolgunluk
anlamma gelen Latince felicitas kelimesinden gelir (Butler, 2011). Mutluluk
kelimesinin bu bi¢imi, digerlerinin yani sira mevcut mutluluk anlamindan ¢ok az
farklilik gostermektedir (Ivanov, 2021). Aslinda bir duygu dolulugu, yogun bir nese
ve coskuyu ifade etmektedir. Bu dilsel kalip, eski insanlar i¢in mutlulugun bireylerin
kontrol edemedigi, tanrilarin veya servetin elinde olan bir sey oldugunu
gostermektedir. Hala yaygin olan bu diisiinme bi¢imi, sans veya kutsamaya atifta
bulunmaktadir. Somut olarak modern dillerde ingilizce happiness Fransizca bonheur
ya da Almanca gluck bir anlamda olumsallik, sans ya da tesadif ile ilgili bir baglanti
ile iliskilendirilmektedir. Ancak bu terimler tam bir soybilimsel 6zerklik

kazandigindan etimolojik gecerlilik kaybolmaktadir (Fulgéncio, 2019).
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Mutluluk  glnimiize bakildiginda Latin felicitayr1 ve klasik Yunan
eudaimoniasini sentezlemektedir. Effing'e (2009) gére mutluluk arayisi tarihin kendisi
kadar eskidir ve antik caglardan beri yazarlarin ve filozoflarin diisiincesini mesgul
etmektedir. Referanslar bu kavrami antik ¢aglardan giiniimiize etik nitelikteki tim
eserlerde acikca gostermektedir ve herhangi bir metafizik veya ontolojik yansimada
da ortiik olarak bulundugunu belirtmektedir (Costa, 2008; Effing, 2009). Klasik antik
caglardan bu yana felsefe fikir birligine varmadan mutlu yasam stirdiirmenin ne demek
oldugunu anlamaya calismaktadir. Tanimlar, disipline ya da yazara gore genellikle

onemli dlgiilerde degiskenlik gostermektedir (Oishi ve ark., 2007).

Mutluluk kavrami, Helenistik Donem filozofu Demokles'ten baglayarak birgcok
filozof tarafindan incelenmistir. Onceki diisiincenin aksine, mutlulugun "olumlu
kader" (yani iyi sanslar) veya diger dis kosullardan gelmedigine inanilmaktadir.
Democritus, mutlulugun bir “zihin durumu” oldugunu iddia ederek mutlulugun ne
olduguna dair 6znelci bir bakis agisina sahiptir (Kesebir ve Diener, 2009). Antik
Yunan filozofu Sokrates ve 6grencisi Platon, mutluluga daha nesnel bir bakis agisi
getirmistir. Mutlulugun "1yi seylerden giivenli bir sekilde zevk almak" oldugu fikrini
gelistirmiglerdir. Platon, en iyi yasamin, kisinin zevk pesinde kostugu veya
entelektiiel erdemleri uyguladigi yasam oldugu fikrini gelistirmistir. Mutluluk
felsefesinin gelisiminde bir sonraki kilit figlir olan Aristoteles bu argiimani
desteklememistir (Waterman, 1993). Platon ve Ogrencisi Aristoteles mutlulugu
erdemle iliskilendirmis ve onlara gore en yiiksek iyi ve tiim insan faaliyetlerinin
yonlendirildigi amag¢ erdemli yasamak yoluyla mutluluk olmustur (Costa, 2008).
Epikiiros ise erdem (degerlere gore yagamak) ile mutlulugun iligkili oldugunu iddia
etmistir (Kesebir ve Diener, 2009). Yunan tarihinde, kisaca mutlulugun aci ve zevk
arasinda bir degis tokus oldugunu ifade eden hedonist mutluluk teorisi, felsefi

yaklagima egemen olmustur.

Aristoteles (MO 384-322) mutlulugun, yalnizca toplumdaki yasamin

zorunluluklariyla dengelenen giiglerin ve erdemlerin uygulanmasiyla elde edilen tekil
bireysel hedef olduguna inanmaktadir. Epikuros (MO 341-270) Mutluluk

Mektubu'nda kisinin 6liim korkusundan kurtulmasini, zevke karsi 6l¢iilii tutumlar
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gelistirmesini ve kisinin 0zgilir iradeyi kullanma kapasitesine olan inancini
vurgulamistir. Ayrica degistirilemez bir kader duygusuna dayanan kaderciligi
reddetmistir (Fulgéncio, 2019). Epikuros Antik Yunan’da hazci etik anlayisinin
onemli temsilcileri arasinda yer almaktadir. Bu baglamda filozofa gore etik ilk sirada
yer almaktadir (Dumont, 2007). Bununla birlikte hazzin asil amacinin acidan uzak
olusu ifade ettigini belirtmektedir. Epikuros psikolojik hazdan yola ¢ikarak etik
hazciliga ulasmistir. Ayn1 zamanda ahlak felsefesi olan Epikurosculuk mutluluk nedir
sorusuna cevap bulmayr ve mutluluga (eudoimana), huzura, ataraxia (agrinin
yoklugu)’ya ulagmay1 amacglamigtir. Savunulan goriise gore hayatin amaci (telos)
budur. Hayatin amaci ataraxia (Warren, 2002) ve haz (Gordon, 2003) olmak tzere iki
aciya sahiptir. Ataraxia kavraminda sozii gecen agri yalnizca fiziksel degil ayni
zamanda tlizlintii ve kaygi gibi zihinsel agrilarin da olmamasi anlamina gelmektedir
(Seneca, 1999). Haz ise yasamin baslangici ve amacidir, acinin olmamasi ile hazza
ulagilabilir. Epikuros hazzi bedensel (dinamik) ve zihinsel (statik) olmak {izere ikiye
ayirmistir. Dinamik hazlar1 gecici statik hazlari ise kalici hazlar olarak nitelendirmistir.
Bedensel hazlarin kisiye mutsuzluga gotiirebilecegini fakat tam tersi olarak zihinsel
hazzin ise mutluluga gotiirebilecegini belirtmistir. Cilinkii erdemli ve mutlu bir hayat

sriilebilmesi icin ruhsal dinginlik ve zihinsel haz elde edilmelidir (Onal, 2015).

Epikuros, haz sézctigilinii “zihinsel saglik ve fiziksel 1y1” olarak agiklamaktadir.
Bu fiziksel ve zihinsel iyi olma durumuna ise ataraxia denilmektedir (Bertrand, 2001).
Zihin ve beden etkilesim i¢inde oldugu i¢in bedensel zevkler zihne de haz vermektedir.
Epikuros hazzin kaynaginin yemek, igmek ve seksten olustugunu kabul eder fakat
filozofa gbre bunlar amag degildir. Ayrica bunun Ol¢iilii olmasi gerektigini aksi
takdirde zihin ve beden i¢in olumsuz sonuglara neden olabilecegini de belirtmektedir.
Dolayisiyla Ataraxia’ya ulasabilmek igin istekler ol¢iilii bir seviyede tutulmalidir
(Epikiros, 2019). Epikuros psikolojik hedonist ve etik hedonist olarak
nitelendirilmektedir. Filozof insanlarin hazza ulasmasi gerektigini savunur fakat bazi
hazlarin kotii olmasi nedeniyle kagimilmasi gerektigini vurgulamaktadir (Gordon,
2003). Romali Stoaci filozof Lucius Annaeus Seneca (M.O. 4-M.S. 65), gegici
goriinlimlerden ve olaylardan daha saglam, kalic1 ve giizel bir sekilde i¢sellestirilmis

mutlulugun Stoaci ifadesini gelistirmistir (Seneca, 1999).
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Orta Cag’da Skolastik felsefenin baskin oldugu bu dénemin temelini teoloji
olusturmustur. Hristiyanlik dininin biiyiik 6l¢iide etkiledigi bu ¢agda obiir diinya
mutlulugu vurgulanmis ve anlayis geregi eudaimonist bir felsefe anlayisi hakim
olmustur. Hristiyan filozoflar erdemin disinda mutlulugun Tanri'nin elinde oldugunu
ve sonsuz mutlulugun cennette oldugunu savunmuslardir (Kesebir ve Diener, 2009).
Bununla birlikte mutlugun birey icin ahlaki erdemlerden ziyade teolojik aklin bilgisi
dahilinde olabilecegi savunulmustur (Kesik, 2018). Hristiyanlik, mutlulugu ilahi bir
hediye, bu hayatta elde edilemez, ancak bir kurtulus ve sonsuz mutluluk vaadi
yapmaktadir. Hristiyan 6gretisi, tim 1stirabin, kitligin ve 6liimiin bastirildigi, giinah
ve korkunun ortadan kaldirildigi ve insanligin yeniden birlestigi sonsuz mutluluk
vaat etmektedir. Dogalistii miidahale disinda, diismiis bir dilnyada gercek mutluluk
beklenmesi mimkin goérilmemektedir (Fulgéncio, 2019). 13. yiizyil filozoflarindan
Hristiyan rasyonalisti olarak kabul edilen Thomas Aquinas ya da diger adiyla
Aquinolu Thomas, mutluluk kavramini Tanri’nin 6ziiniin kutsanmis vizyonu olarak

tanimlamaktadir (Costa, 2008).

Islam felsefesi acisindan bakildiginda ahlak antropolojik ve psikolojik olarak ele
alinmaktadir. Gayeci ahlak anlayisinin baskin oldugu Islam felsefesine gore en yiice
gayenin mutluluk oldugu goriilmektedir. Bu nedenle eudaimonist bir felsefe
anlayisiin Islam felsefesinin ahlak anlayisini olusturdugu sdylenebilir (Bircan, 2016).
Bahsedilen mutluluktan kasit diinyada sahip olunan ge¢ici mutluluktan ziyade Allah’in
sevgisini ve takdirini kazanmaktir (Attas, 2011). ilk Islam filozoflarindan olan Kindi,
maddi hazlarin gegici olmasi nedeniyle duyu hazlariyla degil stirekli olan manevi yani
akla uygun yasanmasi gerektigini savunmaktadir. Mutlulugu kapsamli bir bigimde ele
alan Islam filozoflarindan Farabi ise tiim eylemlerin amacinin mutluluk oldugunu ve
hatta ahlakin belirleyicisinin de mutluluk oldugunu savunmaktadir. Bununla birlikte
insanin gergek mutluluga 6liimden sonra ulasacagini savunmaktadir (Bircan, 2016).
Islam felsefesinin 6nemli filozoflaridan Ibn-i Sina ise insanin yiiksek diizeylerde haz
alabilmesinin metafizik yetkinlige ulasilmasiyla gergeklesecegini savunmaktadir.
Mutlulugun akli ve ruhi bir olgu oldugunu, bilgi ve hikmetin ise insanin mutluluga

ulagmasinin temelini olusturdugunu savunmustur. Filozofa gére ruhun yetkinlige

47



ulagsmasinda ahlaki olarak arinma ve erdemler zorunlu olarak gortlmektedir (Bircan,
2016; Cagrici, 2008).

Aydmlanma Doénemi, mutluluk algilarini degistiren hem entelektiiel hem de
politik devrimler yaratmistir. Mutluluk, bireysel ¢aba ve davranislariyla tiim insanlar
tarafindan miimkiin ve ulasilabilir dogal bir hak haline gelmistir. Aydinlanma
Cagi'nda filozoflar mutlulugu en biiylik hazdan tiiretilen bir deger olarak
gormuslerdir (Kesebir ve Diener, 2009). Faydacilar ayrica hazc1t mutluluk teorisini
takip ederler: "insan ¢abasinin birincil hedefi olarak acinin agkinligini en {ist diizeye
¢ikarmak" (Kesebir ve Diener, 2009). Faydacilar, ahlaki degerlerin ve mevzuatin,
ayni zamanda nesnel liste teorisi ile uyumlu olan, en fazla sayida insana en fazla
fayday1 saglayacak seylere dayanmasi gerektigine inanmaktadirlar. Daha sonra,
Jeremy Bentham ve John Stuart Mill gibi diisiiniirler, faydaciligi etik bir yap1 ve insan
mutluluguna yonelik bir rehber olarak kabul etmislerdir. Etik olarak bakildiginda
bireysel eylemler sadece, her an en biiylik derecede iyi olusu tiretebilmek i¢in hareket
et deyisinin icerdigi genel mutlulugu O6zendirmeye calistiklarinda iyi olarak
goriilmektedir. Faydacilar ¢ok sayida insana daha fazla mutluluk saglamak icin
hiikiimetlere genellikle tehlikeli ve genis bir yetki vermistir (Fulgéncio, 2019). Fransiz
filozof Auguste Comte (1798-1857) Pozitivizmi, toplumsal ve bireysel mutluluk
arayis1 konusunda rehber olarak mantik ve bilimi vurgulamistir. Bununla birlikte tiim
insanlar arasinda boyle bir mutlulugun dayanmigsma ve fedakarlik iizerine kurulmasi
ayrica bir insanlik dininin yaratilmasi gerekliligini savunmustur. Alman filozof Karl
Marx (1818-1883) ise esitlik¢i, smifsiz bir toplumun kaginilmaz ¢atisma yoluyla

kurulmasinin insanin mutluluga ulasmasinin temeli olarak savunmustur (Costa, 2008).

Psikanalizin kurucusu olarak bilinen Sigmund Freud (1856-1939), tim
insanlarin mutlulugun pesinden haz ilkesi araciligtyla gittigini savunmustur. Bu ¢aba
basarisizliga mahkim edilmis ¢iinkii tiim arzular1 -bazilar ¢eligkili- yerine getirmek
imkansiz olarak goriilmiistiir. Freud bunu gergekligin ilkesi olarak adlandirmis ve en
cok arzu edebilecegimiz seyin kismi mutluluk oldugunu savunmustur (Duncan, 2007).
Mutluluk konusunda farkli goriislere sahip olma egiliminde olan 6nde gelen

filozoflarin farkli yaklasimlarina bakildiginda mutlulugu tanimlamanin oldukga zor
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oldugu sdylenebilir. Diger yandan modern zamanlarda mutluluk, hafife alinana bir
konu olarak goriilmektedir. Insanlarin mutlulugu arama ve elde etme hakkina sahip
oldugu varsayilmaktadir (Kesebir ve Diener, 2009). Amerikan Bagimsizlik
Bildirgesi'nde mutluluk arayisi, yasam ve ozgiirliikle birlikte temel bir insan hakki

olarak korunmaktadir (Conkle, 2008).

Rasyonalizm ve Pozitivizm birlikte gelistikg¢e, sosyal bilim aragtirmalarinin ana
odag1 olan mutluluk biiyiik 6l¢iide azalma gostermistir. Ancak son zamanlarda Pozitif
Psikoloji’nin ortaya ¢ikmasiyla tersine donmistir (Fulgéncio, 2019). Modern
psikoloji, mutlulugu o&znel iyi olus veya “bireylerin yasamlarina iliskin
degerlendirmeleri” olarak tanimlar ve hem biligsel doyum yargilarini hem de ruh

halleri ve duygularin duygusal degerlendirmelerini kapsamaktadir (Kesebir ve Diener,

2009).

2.5.2. Mutluluk Bilimi-Pozitif Psikoloji

Mutluluk bilimi son yillarda Pozitif Psikoloji’nin ayrilmaz bir pargasi olarak
biiylimektedir. Baslica ilkesi, insanlarin daha mutlu ve daha tatmin edici bir yasam
siirmelerini saglamanin, patolojilerini onarmak veya iyilestirmek kadar Onemli
oldugudur (Lyubomirsky, 2008; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). 1990'l1 yillarin
sonlarinda, pozitif psikoloji ii¢ ana kaygiya sahip olarak kavramsallastirildi: Birincisi,
pozitif psikoloji, 6znel iyi olus, akis, nese, iyimserlik ve umut gibi olumlu 6znel
deneyimlerle ilgilenmektedir. Ikincisi, bireylerin 6zel odaklanmayla gelisen bilgelik,
acik fikirlilik cesaret, azim gibi erdemlere ve karakter giicleri gibi kisilik 6zelliklerini
incelemekle ilgilenmektedir. Son olarak ise pozitif psikoloji sosyal psikolojik
seviyede, bireylerin olumlu 6znel deneyimlerini ve uyarlanabilir kisilik 6zelliklerini
gelistiren ve siirdiiren sosyal kurumlarin bu niteliklerinin belirlenmesi, incelenmesi ve
gelistirmesine yonelik olarak belirtilmektedir (Gillham ve Seligman, 1999; Seligman

ve Czikszentmihalyi, 2000).
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Mutlulugu aramanin bir hak oldugu Amerika Birlesik Devletleri'nin Bagimsizlik
Bildirgesi'nde (1776) ilan edilmistir. Bildirgenin bagyazari Thomas Jefferson (1743-
1826), John Locke'un tiim bireylerin yasam hakkini -kendini koruma olarak anlasilan-
ve Ozel miilkiyet hakki gibi anlasilan mutlulugu arama hakkini i¢eren belirli dogal
haklara sahip oldugunu yazdigi (1632-1704) An Essay Concerning Human
Understanding'den (Insan Anlayisi Uzerine Bir Deneme) esinlenmistir (Fulgéncio,
2019). Locke, aklin erdemi ve miikemmelligi yoluyla elde edilen mutlulugu aramada
dogal bir egilime sahip, rasyonel ve sosyal olarak klasik insan fikirlerini kullanmstir.
Anlamaya giden yol uzun olmakla birlikte mevcut arastirmalar, mutlu yasamlara ve

daha fazla iyi olusa yol acan temel siireclere odaklanmaktadir (Lowe, 2011).

Pozitif psikoloji, gruplar ve bireyler arasi iliskileri inceleyerek miimkiin
olabilecek en iyi yasam kalitesini olusturmak amaciyla bireysel olumlu 6zelliklere
yani gliglii yonlere odaklanmaktadir. Bununla birlikte iliskilerin ve olumlu
deneyimlerin yerini ve bunlarin bireysel, saglik, kurumsal refah ve gelisim agisindan
nasil katki saglayabilecegini vurgulamaktadir (Carr, 2004; Csikszentmihalyi ve
Csikszentmihalyi, 2006; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000; Seligman ve ark.,
2006). Pozitif Psikoloji ayrica digerleri arasinda mutluluk, siikran, olumlu duygular,
tyimserlik ve dayaniklilik gibi olumlu duygusal durumlari da incelemektedir. Bununla
birlikte bu tarz arastirmalar genel olarak akil hastaliklarini1 6nleyecek etkileri ele
almaktadir. Bununla birlikte iyi olusu destekleyen faktorlerin bu tespiti, 6zellikle akil
hastaligina yatkin bireyler i¢in gecerlidir. Sosyal ve mesleki arayislar alaninda biiyiik

etkisi olan Onleyici stratejiler gelistirmeyi desteklemektedir (Fulgéncio, 2019).

Pozitif Psikoloji, ilk olarak memnuniyet, giiven veya umut gibi olumlu
duygularin incelenmesi; ikinci olarak zeka, karakter ve erdemlerin uygulanmasi gibi
insanin olumlu 6zelliklerinin incelenmesi ve son olarak bilgi, ig tatmini, aile uyumu,
ifade 6zgirliigii ve demokrasi gibi pozitif sosyal olgularin incelenmesi olmak (zere
temelde li¢c hedefe dayanmaktadir (Duckworth ve ark., 2005). Bununla beraber pozitif
psikologlar, hiimanistik psikolojiye pozitif psikolojik uygulama ve aragtirma alanina
onciiliik etmesi konusunda siirekli olarak énem vermislerdir. Ornegin, Seligman ve

ark., (2005) savundugu pozitif psikoloji hareketinin segkin kisileri olarak Abraham

50



Maslow (1971), Gordon Allport (1961) ve diger hiimanist psikologlar1 kabul
etmektedir. Diger yandan mutluluk, iyi yasam olarak nitelendirilen iyi bir evlilik
yapmis olma, gelir diizeyinin yiiksek olmasi ve uzun bir yasam siirmesi gibi i¢inde yer
aldig1 toplum tarafindan deger verilen kaynaklara sahip olmasi gibi kiiltiirel bir
baglaminin da oldugu goriilmektedir (Lyubomirsky ve ark., 2005). Bunun nedeni
bireyin yasantisin1 degerleriyle baglantili olarak 6znel algi siizgecinden gecirerek
yapmasidir. Dolayisiyla birey kisiligi, yasadigi cografya, icinde bulundugu degerler
sistemi ve kiiltiir siireci etkileyen degiskenlerle birlikte ele alinmaktadir (Diener,
2009Db).

Dinya Mutluluk Raporu’nun (World Happiness Report [WHR], 2022) pandemi
sonrast sonuclarima bakildiginda “mutluluk”, “yasam doyumu”, “yasamdan
memnuniyet” veya “6znel iyi olus” atifli arastirmalarda artis oldugu goriilmektedir.
Ozellikle Kuzey Amerika, Bat1 Avrupa ve Avustralya'dan cok daha kiresel bir cabaya
dogru biiytdigi belirtilmektedir. Yayimna hala kismen alana ilk katkida bulunanlar
hakim olsa da Cin’in liglincii sirada, Tiirkiye, Slovakya, Giiney Kore, Hindistan ve
Tayvan da ilk 20 icerisinde oldugu goriilmektedir. Mutlulugu artik diinya ¢apinda
evrensel olarak incelenmektedir. Son yayinlanan {ilkelerin mutluluk siralamasinin
gosterildigi rapor Covid-19 pandemisi sonrasi agamali olarak sosyal yasama gegis
doneminin bagladig1 2021 yilinin sonuglarini igermektedir. Rapor sonuglarina gore
146 iilke icerisinde mutluluk diizeyi en yliksek yani 1. sirada olan {ilkenin Finlandiya
oldugu goriiliirken son sirada Afganistan’in oldugu goriilmektedir. Tiirkiye’nin ise bir
onceki yayinlanan rapor sonucuna gore 4 basamak gerileyerek 112. Sirada yer aldig:

gorilmektedir (WHR, 2022).

2.5.3. Hedonik ve Eudaimonik Perspektif

Iyi olus genellikle psikolojik (eudaimonik) ve 6znel (hedonik) olmak iizere iki
perspektifle incelenmektedir. Bu bakis acilar1 eudaimonism ve hedonizm olmak iizere
iki felsefeden olugsmakla birlikte iki bakis acisinin hem nispeten birbirinden farkli hem

de birbiriyle ortiistiiglinii belirtmektedir (Ryan ve Deci, 2001). Antik Yunan filozofu
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Aristoteles'ten esinlenen ilk goriis, kisisel mutluluktan ziyade bireyin gercek dogasinin
farkina varilmasina ya da daimonuna atifta bulunmaktadir. Bununla birlikte bireyin
yasam aktiviteleri tamamiyla mesgul ve derinlerde bulunan degerlerle uyum
gosterdiginde eudaimonianin ortaya c¢ikabilecegi one siirlilmektedir (Waterman,
1993). Eudaimonik goriiste esenlik sorununu arastirilmig ve iyi olus “kisinin gercek
potansiyelini gerceklestirmesini temsil eden miikemmellik i¢in ¢abalamasi™ olarak

tanimlanmistir (Ryft, 1995).

Pozitif psikolojideki egilimlerden biri, pozitif psikolojinin daha hedonik bir
vizyonundan Aristoteles'in eudaimonia kavramina dayanan alternatif bir vizyona
vurguda kararlastirilmis bir degisimi olarak goriilmektedir (Ryan ve Deci, 2001).
Hedonik iyi olus, kisinin hayatindaki hazzin actya orani olarak tanimlanirken (Diener,
2000; Kahneman ve ark.,1999), eudaimonik iyi olus, gelisim gosteren bir bireyin 6z
kabul, digerleriyle olumlu iligkiler, 6zerklik (otonomi), ¢evresel hakimiyet, yasamin
anlami ve kisisel gelisim gibi karakter giigleri ve erdemleri agisindan yansimasi olarak

tanimlanmaktadir (Keyes ve ark., 2002; Ryff, 1989).

Eudaimonik iyi olus kavraminin, Aristoteles¢i erdem teorisinden tiiretildigi
belirtilmektedir (Robbins, 2008). Aristoteles (2004) ve takipgileri, iyi olusu bireyin
erdemli ozelliklerinden ibaret olarak kavramsallastirdilar ve yalnizca erdemlerin
mesru uyumundan kaynaklanan bir mutlulugun gergek bir mutluluk oldugu
diigiincesini savunmuglardir. Diger yandan diger tiim mutluluk ¢esitlerinin gecici ve
yiizeysel oldugu fikrini kabul etmislerdir. Pozitif psikologlar, eudaimonik iyi olusun
her tiirlii iy1 yasam anlayisinin anahtari oldugu anlayisina vararak, daha agik bir sekilde
hiimanist bir referans ger¢evesine gegmistir. Neo-Aristotelescilerin "eudaimonik iyi
olug" dedigi seye, hiimanist psikologlar "kendini gerceklestirme" adini vermistir
(Maslow, 1943). Ve hiimanist psikologlarin yillardir belirttigi gibi, gercek iyi olus
veya kendini gergeklestirme, manik mutluluga veya farklilasmamis olumlu tutumlara
benzeyen herhangi bir seyden ¢ok uzaktir; aksine, bir bireyin hayati dolu dolu, canh
ve anlamli bir sekilde yasayabilmesi i¢in tim duygusal spektrumu derinden hissetme
kapasitesini ifade etmektedir. Baska bir ifadeyle, kendini gerceklestirmis olan varolus,

bireyin yagsaminin hem heyecanin1 hem de endiselerini tam anlamiyla iistlenmesini
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saglayan ozelliklere sahip olmasi konusu veyahut en kuvvetli bigimde daha 6nceden
nadir fakat unutulmaz korku anlarinda, doga, mistik tefekkiirde ya da bir bebegin

dogumu olarak ortaya ¢ikabilmektedir (Schneider, 2004).

Hedonizm uzun bir ge¢mise sahip olsa da, fiziksel zevke nispeten dar bir
odaklanmadan kisisel kazang ve istah {lizerine genis bir odaklanmaya kadar birgok
farkli sekilde kendini gostermektedir (Ryan ve Deci, 2001). Psikologlar tarafindan
benimsenen hedonik goriis, bedenin oldugu kadar zihnin de tiim tercih ve zevklerini
iceren ¢ok daha genis bir hazcilik anlayisina odaklanmaktadir (Kubovy, 1999). Ayrica
genellikle hedonik sozciigilinlin sadece zevk anlaminda kullanildigin1 fakat hedonik
psikolojinin farkli yonlerde anlamlar1 da kapsadigi belirtilmektedir. Bununla birlikte
duygusal (ac1 ve zevk, keder ve nese vb.), biyolojik ve toplumsal ac1 ve zevke neden
olan ayni zamanda birbirinden farkli psikolojik analiz diizeylerini icermektedir
(Kahneman ve ark., 1999). Hedonik gelenek icinde yer alan &znel iyi olus (O10),

mevcut tezin merkezinde yer alan kilit bir fenomendir.

2.6. Iyi Olus

Felsefi olarak bakildiginda iyi olus, bir kisinin hayatinin kendisi i¢in nasil
gittigine dair 'olumsuz' yonleri de kapsama egilimi gostermektedir. Ayrica bireyin
nasil bir biitiin olarak iyi ya da koti durumda oldugunu kapsayan "refah" veya
"mutluluk” gibi yakindan iligkili terimler i¢in de gecerli oldugu sdylenebilir. Felsefi
tartismalarin cogu "kotiiler"den ziyade "iyiler" {izerine olmustur ancak son zamanlarda
ikincisine daha fazla ilgi gdsterilmistir (Bradford 2021; Kagan, 2014). Bununla birlikte
mutluluk tarih boyunca filozoflar tarafindan insan eylemi i¢in en yiiksek iyi ve nihai
motivasyon olarak goriilmiistiir. Iyi olus kutsallik ya da erdem, hos duygusal tecriibe,
yasamin pozitif kavramlarla 6znel olarak degerlendirilmesi, optimal psikolojik
islevsellik ve insan potansiyelinin gergeklestirilmesi olmak iizere bircok farkl
anlamda kullanilip tanimlanmaktadir (Diener, 1984; Ryan ve Deci, 2001; Ryff, 1995).
Iyi olus, benlik saygisi, benlik, 6z-yeterlik, 6z-belirleme, toparlanma/psikolojik

saglamlik, yasam kalitesi, ruh hali gelisimi, pozitif zihinsel saglik, yasam doyumu ve
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degerlilik gibi ¢ok c¢esitli kavramlarla esanlamli olarak kullanilan bir terimdir

(Huppert, 2017).

Oznel iyi olus kavramina, yani hedonik ve eudaimonik yorumlama sistemlerine
(Keyes ve ark., 2002), asagidaki diyagramlarin gostermeye c¢alistigi gibi iki blyik
yaklasima yol agmustir. Sekil 2.3’de 6znel iyi olusun taksonomisi gosterilmistir.
Mutluluga nasil ulasilir sorusu eski zamanlardan beri filozoflar, yazarlar ve sosyal
bilimciler i¢in 6nemli bir soru olmasina ragmen, mutlulugu ve kisinin iyi olusunu
inceleme yaklasimi yillar icinde degisim gdstermistir (Daukantaité, 2006). Pozitif
psikoloji ve mutluluk kavramina olan ilginin 6zellikle on yillardir bilim insanlart ve
psikologlar tarafindan biiyiik dl¢lide arttig1 goriilmektedir. Ayrica pozitif psikolojinin
akil saglig1 ve hastaliklarina odaklanmanin 6tesine gectigini optimal insan gelisimi ve
isleyisi lizerine calisilan bilimsel bir arastirma alani haline geldigi goriilmektedir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Arastirmacilar, g¢esitli hedonik 1iyilik
duygulanim bileseni biligsel bilesen mutlu, heyecanli, 6fkeli, suclu hissetme genel
olarak yasamdan, isinden, aile iliskilerinden memnun olma, ruh hastaliklari
(depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres bozukluklar1) ve psikoz tedavileri dahil
olmak {izere iyi bir anlayisa sahip olarak goriilmektedir. Ancak psikologlarin zihinsel
olarak saglikli olanlara ¢ok az yardim sunabildigi goriilmektedir (Ngamaba, 2017). Bu
nedenle pozitif psikoloji, hastaliga ve tedavisine degil, umut, bilgelik, hosgorii,
yaraticilik, vizyon, cesaret, maneviyat, sorumluluk ve azim temalarina
odaklanmalidir, ¢linkii bazilar1 i¢in ¢ogu akil hastaligi, anlamsizlik ve amagsizlik
duygularla iliskili olarak ortaya ¢ikmaktadir (Seligman, 2003; Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000).
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Iyi Olus

/N

Hedonik Iyi Olus Eudaimonik Iyi Olug
Duygu Davranis Blylme Buyu me
Olarak Olarak Duygusu Sureci

Mutluluk Mutluluk

Sekil 2.3. Fonksiyonel iyi olus yaklasimi tarafindan 6nerilen insan iyi olusunun taksonomisi (Vittersg
ve Sgholt, 2011).

Bazi pozitif psikologlar, 'nesnel liste' iyi olus teorisinin bir versiyonu olan
Aristotelesgi veya 'eudaimonist' refah agiklamalarini tercih ederek hedonist teorileri
acikca reddetmistir. Ornegin, alanin 6ncii arastirmacilarindan Martin Seligman, pozitif
psikolojinin mutluluktan ziyade pozitif duygu, baglilik, iliski, anlam ve basari
(PERMA) ilgilenmesi gerektigini 6ne siirmiistiir (Seligman, 2011). lyi olus hepsi birer
unsur sayilmalarin1 saglayan ii¢ o6zelligi paylasan bes unsurdan olusmaktadir. ilk
ozellik 1yi olusa katkida bulundugu, ikincisi genellikle kendi 1yiligi i¢in takip edilmesi,
ticiincii ve son olarak ise diger unsurlardan bagimsiz olarak tanimlanmasi ve dl¢iilmesi

olarak belirtilmektedir (Ruzi¢, 2019).

Pozitif Duygu (Pozitive Emotion): ilk unsur pozitif duygu rahat bir yasam
anlamma gelmektedir. Gegmisimiz, bugiiniimiiz ve gelecegimiz hakkinda olumlu ve
iyimser bir bakis agisina sahip olmak, iiretken iliskiler kurmamiza ve is yerinde daha
tiretken olmamiza yardimer olabilir. Olumlu duygulari haz ve zevk olarak ikiye
ayirabiliriz. Haz, vicudumuzun susuzluk, aglik ve uyku gibi hayatta kalma
ithtiyaglarini karsilamaktan zevk ise entelektiiel uyarim ve yaraticiliktan gelmektedir

(Fredrickson, 2011).
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Baghhk (Engagement): Ikinci unsur akis ya da baglhlik durumudur. Akis, bizi
tamamen igine ¢eken, giivenimizi kaybetmemize veya zamanin durdugunu
hissetmemize neden olan bir aktivitedir. Bizi diisiinmeye ve hissetmeye motive eden
tiim bilissel ve duygusal kaynaklar, bir akis halinde tam konsantrasyona ulagmak i¢in
gereklidir. Akisa girmek genellikle ¢ok zordur ve bunu yapabilmek icin en gigli

yonlerimizi ve yeteneklerimizi kullanmaliy1z (Seligman, 2011).

Mliski (Positive Relation): PERMA'daki R harfi, iliski veya daha yaygin olarak
pozitif bir iliski anlamina gelir. Biyolojik olarak konusursak, beyinlerimiz baskalariyla
baglant1 kurma ve sevgi ve yakinliga dayali giiclii duygusal ve fiziksel etkilesimler
gelistirme konusunda bagarilidir. Saglikli iligkiler, dayaniklilik gerektiren stresli
zamanlarda bile destek saglar. Sosyal destege olan fiziksel ihtiyacimizi
karsiladigimizda ve bagka biriyle mutlu bir sekilde baglanti kurdugumuzda, iyi
hissetme hormonu oksitosin beynimize ulagir, aninda kaygiy1 azaltir ve odaklanmay1

gelistirir (Khaw ve Kern, 2014).

Anlam (Meaning): Anlam, Seligman'in "lyi Olus"un dérdiincii diregini temsil
eder, esasen "Neden bu diinyaday1z?" sorusuna bir cevaptir. insanlarin daha yiiksek
bir anlama sahip olduklarni diistindiikleri noktaya gelmelerinin bir¢ok yolu vardir.
Birgok insan her zaman para arar ve ¢ok paraya sahip olmanin bir mutluluk durumuna
ulagsmanin tek yolu olduguna inanir. Bu bir dereceye kadar dogrudur. Temel
ithtiyaclarimizi  karsilamak i¢in paraya ihtiyacimiz var, ancak bunlar bir kez
karsilandiginda ve insanlar mali durumlar1 hakkinda endiselenmeyi biraktiginda, para
artik gercek mutlulugu getiremez. Bu ylizden onu bagka yerlerde de aramaliyiz

(Seligman, 2011).

Basar1 (Accomplishment): Besinci unsur olan basari, insanlarin olumlu
iligkiler, duygular veya anlam icermese bile, genellikle kendi ¢ikarlari i¢in kazang,
basar1 ve basar1 aradiklarini gosterir. Bu davranis, daha sonra bagis yapmak veya
servet biriktirmek isteyen kumarbazlarda veya varlikli kisilerde goriilebilir. Ote

yandan, basar1 bazi olumlu duygular uyandirir (Butler ve Kern, 2016).
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Insan mutsuzlugu derinlemesine calisilmis olmasma ragmen psikologlar
tarafindan onlarca yildir 6znel iyi olus biiyiik 6l¢iide goz ardi edilmistir. Ancak 2000'li
yillarin basinda davranis ve sosyal bilimciler durumu diizeltmekle birlikte teorik ve
deneysel arastirmalar giderek daha hizli bir sekilde ortaya ¢ikmaya baslamistir
(Diener, 2009a).

Psikolojik sagliga dair yapilmis arastirmalar genellikle olumsuz saglik
(anksiyete, depresyon vb.) iizerinde yogunlasmistir. Ancak giiniimiizde olumsuz
Ogelerin yaninda ruh saghiginin olumlu 6gelerini inceleme meraki da giderek artis
gostermektedir. Psikoloji literatiiriine zenginlik katan arastirmalarin biiytik bir kismini
‘1yi olus’ konusu olugturmaktadir (Springer ve Hauser, 2006). Psikoloji alanindaki son
teorik gelismeler, yalnizca bireylerin karsilastigir zorluklara degil, aynt zamanda
gelismis 1yi olusa yol acabilecek giiclii yonlere ve olumlu siire¢lere de odaklanma
ihtiyacin1 ortaya koymaktadir (Simsek, 2009). Pozitif psikoloji, insanin zayif
yonlerinden ziyade psikolojik gii¢lii yOnlerini arastirmaya odaklanarak, insan
isleyisine iliskin psikopatoloji odakli bir goriise tepki olarak ortaya cikmistir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu paradigma, psikolojinin en 6nemli hedefleri
arasinda olan hangi davraniglarin iyi olusa yol agacagina gostermek gerektigini
vurgulamaktadir (Simsek, 2009). Bununla birlikte bu paradigmayla arastirma alaninda
iyi olusa yonelik 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus olmak {iizere iki rekabetgi
yaklasim ortaya ¢ikmistir (Ryff 1989; Ryff ve Singer 1998).

Iyi olus arastirmalarini sekillendiren iki arastirma alani bulunmaktadir. Bu
alanlardan ilki 6znel iyi olus 1950 yilinda baslayan ve 6znellige olan ilginin artis
gosterdigi bir iklimde yasam kalitesi niteliginin arastirilmasina yonelik olarak
uygulanmistir. Ikinci alan olan psikolojik iyi olus empirik arastirmalarla 1980’li
yillarda baglayan, yetiskin gelisim psikolojisi ve klinik teorilere dayanan zorluklarla
karsilagildiginda anlamli bir yasam ve kendini gergeklestirme i¢in Kkisinin
potansiyeline odakli uygulanmustir. Oznel ve psikolojik iyi olus alanlar1 insan
kapasitesini yiicelten hiimanistik degerleri kapsayan iyi bir yasamin ne oldugunu

incelemektedir (Keyes ve ark., 2002).
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Mutluluk kavrami pozitif duygu olarak nitelendirilen herhangi bir an diliminde
deneyim sahibi olunan hos his ve ruh hallerini 6znel iyi olus ve yasam doyumu gibi
yasam degerlendirmesini ifade etmek i¢in yaygin olarak kullanilmakta ancak hassas
iletisimde karsilik bulamamaktadir. Diger yandan bireyin kendi yasantisina dair 6znel
degerlendirmesinde deneyimledigi iyi olus diizeyini tanimlarken 6znel iyi olus terimi
kapsayict bir rol iistlenmektedir. Degerlendirmeler olumsuz ve olumlu olabilirken;
yasam doyumu, ilgi ve sorumluluk, hayatta yasanan olaylara karsi {iziintii ve seving
gibi duyussal tepkiler vermek iliskiler, eglence, saglik, is, amag¢ ve anlam ile birlikte
diger onemli alanlarla ilgili duygulart ve yargilar1 icermektedir. Ayrica bireyin
tecrubeleriyle 6znel iyi olus olmasina ragmen ortaya ¢ikis1 bakimindan sézel olan ve
olmayan eylem, davranis, biyoloji, bellek ve dikkat agilarindan 6l¢limiiniin nesnel
olarak yapilabildigini belirtmek énem tagimaktadir (Gencer, 2018). Oznel iyi olus,
kisinin yasaminin basit bir degerlendirmesi olarak tanimlansa da ¢ok yonli ve

karmasik bir dogaya sahip olarak kabul edilmektedir (Diener ve ark., 2009).

Bununla birlikte, mutluluk sorunlar1 yalnizca bilim insanlarinin endisesi
degildir. Genel iy1 olus diizeylerini 6lgmek i¢in araglar yaratmaya ve gelistirmeye
hiikiimet ve diger kamu kurumlari tarafindan artan bir ilgi vardir (Fulgéncio, 2019).
Ekonomik Kalkinma ve Is Birligi Orgutii (Organisation for Economic Co-operation
and Development [OECD]) mutluluga iliskin 2022 yilinda yayinlanan son raporunu
pandemiyle iligskilendirmektedir (WHR, 2022). Sunulan raporda; pandeminin, niifusun
biiyiik bir kism1 i¢in depresyon ve anksiyete gibi olumsuz psikolojik sonuclarda artisa
yol agtigini gostermistir. Arastirmacilar, Covid-19 pandemisi sirasinda akis yasamak,
sosyal medyay1 kullanmak, savunmasiz bir niifustan olmak, yasamak, bir partnerle
birlikte olmak ve minnettarlik veya dayaniklilik gibi olumlu psikolojik ozelliklere
sahip olmak gibi diinya genelinde iyi olus ve sosyal baglantidaki bireysel farkliliklar
aciklayabilecek birden fazla faktor belirlemistir. Bununla birlikte, kiiresel iyi olus ve
sosyal baglantiy1 iyilestirmeye yonelik etkili miidahaleler 6nerilmeden 6nce ¢ok daha
fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugu goriilmistiir (Okabe-Miyamota ve Lyubomirsky,
2021; WHR, 2022).
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2.6.1. Psikolojik Tyi Olus

Bradburn (1969) yilinda psikolojik iyi olus kavraminmi ilk kez kullanmakla
birlikte bu durumu olumlu duygularin olumsuz duygulara baskin gelmesi olarak
tanimlamaktadir. Bununla birlikte duygularin birbirinden bagimsiz oldugunu ve
bireyin psikolojik iyi olus halini olumlu ve olumsuz duygularinin diizeyinin
belirledigini ifade etmektedir. Bradburn'in (1969) psikolojik iyi olusun yapist tizerine
yaptig1 ufuk agici arastirma, psikolojik iyilige artan arastirma ilgisinin temellerini
atmis, pozitif ve negatif etkinin bagimsiz degiskenler oldugunu gosterebilmis ve bunu
mutlulugun olumlu ve olumsuz etkiler arasindaki denge olarak tanimlamak igin
kullanmistir (Hobbs, 2016). Bu, aragtirmacilarin psikolojik iyi olus i¢in 6nemli olarak
addettikleri algilarin1 degistirmis ve psikolojik iyi olus arastirmalarinda yeni
yaklagimlara onciililk etmesine vesile olmustur (Hobbs, 2016). Psikolojik iyi olus
konusunda Bradburn tarafindan yapilan bu arastirma ilk olma 6zelligi gostermesine
ragmen daha c¢ok pozitif ve negatif duygulara odaklanilmis olmas:i nedeniyle
psikolojik iyi olustan ziyade 6znel iyi olus kavramini akillara getirmistir (Myers ve
Diener, 1995). Diger taraftan psikolojik iyi olus kavrami karmasik bir yapi olarak
gortlmektedir. Ryff (1989) psikolojik iyi olusla ilgili farkli arastirmalarda incelenen
cesitli terimleri, 6nlemleri ve kavramlari olarak; mutluluk (Bradburn, 1969) yasam
doyumu (Bryant ve Veroff, 1982), moral (Lawton, 1975), depresyon (Lawton, 1983),
benlik kavrami ve benlik saygis1 (Dattilo ve ark., 1994; Rosenberg, 1965) 6znel iyi
olus, yasam kalitesi, zihniyet, ruh hali, duygulanim (Kozma ve ark., 1991) ve 6z kimlik

(Haggard ve Williams, 1992) belirtmektedir.

Son yillarda yapilan arastirmalara bakildiginda psikolojik 1yi olus kavraminin
bakis agist olarak eudaimonik (psikolojik islevsellik) yoniiyle incelenmesi gerektigi
goriisii ileri stirlilmustiir (Ryff ve Singer, 2008). Eudaimonik yon bireyin fonksiyonda
tam olarak bulunmasi ve kendini gercgeklestirmesini iy1 olus olarak tanimlamaktadir
(Waterman, 1993). Bununla birlikte psikolojik 1yi olusu canlilik, anlamlilik, kendini
gerceklestirme ve potansiyelini tam olarak kullanabilme yetileriyle de agiklamaktadir.
Ancak bu goriise gore bireyin 6znel degerlendirmesinden ziyade teoriler tarafindan

belirlenen saglikli davramis 6zellikleri iyi olusun temel gostergesi olarak kabul
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edilmektedir (Fava ve Ruini, 2003). Dolayisiyla bu bakis agisinin psikolojik iyi olus
kavramin1 nesnel verilere dayandirdigi goriisiine sahip oldugunu sdylemek

mimkunddr. Ryff’in psikolojik iyi olus modeli Sekil 2.4’de gosterilmistir.

Birey olarak stirekli
biiylime ve gelisme
duygusu

!

Yasamin Pozitif Davranig
anlamli ve Kisisel Gelisim Kisinin
amagli oldugu . kendisinin ve
inanci Kend'”.' yasaminin
Yagam Gergeklestirme > olumlu
[ Amaci des . .
egerlendirmesi,
olumlu davranis
Eudaimonik Iyi
Olus/Psikolojik
Bagkalariyla fyi Olus
iyi iliskilere Olumlu Se¢me
sahip olmak, |« liskiler Ozerklik Ozgurligi ve
diger insanlara g kendi
givenmek hayatinizin bir
temsilcisi
i olmak
Cevresel Hakimiyet

v

Kisinin yasamini
ybnetme kapasitesi
hayat Uzerinde
kontrol

Sekil 2.4. Ryff’in psikolojik iyi olus modeli (Linley ve ark., 2009; Ryff ve Keyes, 1995).

Varolussal olarak bireyin yasantisindaki meydan okumalarini (kisisel gelisim,
yasamin anlamli siirdiirme ve digerleri ile nitelikli iliskiler kurma vb.) yonetmesi
psikolojik iyi olus olarak tanimlanmaktadir (Keyes ve ark., 2002). Psikolojik iyi olus
modeli i¢in kisisel gelisim, ¢cevresel kontrol, yagsam amaci, digerleri ile pozitif iligkiler,
0z-kabul ve 6zerklik olmak iizere alt1 boyut ileri siirilmektedir. Ryff (1989) tarafindan
psikolojik iy1 olus kavramina dair anahtar terimler, bireyin gelisim siirecindeki zorluk
ve gorevlerin ortaya koyuldugu gelisim teorileri; olgunlagma, bireysellesme ya da tam

islevselligin ve kendini gergeklestirmenin ne oldugunu agiklayan psikolojik sagliga
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dair olumlu kriterlerin belirleyicileri ve klinik aciklamalardan elde edilmistir (Ryff ve
ark., 1999). Bununla birlikte psikolojik iyi olus bireylerin olumlu islevsel 6zelliklerini
inceleyen kuramlarin bir bilesimi olarak gériilmektedir (Ozen, 2010). Ayrica
psikolojik iyi olusun bilissel, kisisel, duygusal, psikolojik, fiziksel ve sosyal streclere
dair kavramsallastirilabilecegi belirtilmektedir (Roothman ve ark. 2003). Psikolojik ve
Oznel 1iyi olus birbirinden farkli olmakla birlikte psikolojik iyi olus ¢ok boyutlu bir
yapidan meydana gelmistir (Ryff ve Keyes, 1995). Psikolojik iyi olusun dlgiimlerinde,
0z-kabul, digerleriyle olumlu iligkiler, 6zerklik, ¢evresel hakimiyet, yasamin anlami
ve kisisel gelisim olmak iizere alt1 boyut yer almaktadir (Ryff, 1989; Ryff, 1995; Ryff
ve Keyes, 1995; Ryff ve Singer, 2008).

Psikolojik Iyi Olus Kuramlari

Psikolojik iyi olus kuramlari1 alt1 baglik altinda toplanmaktadir (Ryff, 1989).

Asagida kuramlara ve agiklamalarina yer verilmistir.

Oz kabul: bireyin “kendisi hakkinda pozitif tutumu olmas1 hem iyi hem de kot
ozelikleri kapsayacak sekilde benliginin birgok yoniinii tanimasi ve kabul etmesi

ve gegmis yasamiyla ilgili olumlu hissetmesi”.

Digerleri ile olumlu iligkiler: bireyin “baskalariyla giivene dayali, sicak ve
tatmin edici, iligkilere sahip olmasi; diger insanlarin refahi ile ilgilenmesi, guclu
empati kurabilmesi, yakinlik ve sefkat yetenegine sahip olmasi ve insan

iligkilerinin nasil kuruldugunu anlamas1”.

Ozerklik: "bireyin 6z-belirleme yapabilmesi ve bagimsizlig; belirli bir sekilde
hareket etmek ve diisiinmek i¢in sosyal baskiya direnme yetenegi;
davraniglarin igsel duzenlenmesi ve kisisel standartlara goére kendini

degerlendirmesi".
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Cevresel hakimiyet: bireyin “gevreyi yonetmede yeterlik ve ustalik duygusuna
sahip olmasi, karmasa harici faaliyetler dizisini kontrol etmesi, gevresindeki
firsatlar1 etkin olarak kullanmasi, deger ve kisisel ihtiyaclara uygun baglamlari

secebilmesi ya da yaratabilmesi”.

Yasamin Anlami: Bireyin “hayatta hedefleri ve yonlendirilmislik duygusuna
sahip olmasi, gegmis ve simdiki yasamin bir anlami oldugunu hissetmesi, yasam
amacia dair inanglara sahip olmasi, yasamaya dair i¢in amag ve hedeflerinin

olmasi1”.

Kisisel gelisim: bireyin “slirekli gelisim hissine sahip olmasi; kendini genisleyen
ve biylyen olarak goérmesi, yeni deneyimlere agik olmasi, potansiyelini
gerceklestirme duygusuna sahip olmasi, zamanla kendisinde ve davranista
iyilesme gormesi ve daha fazla 6z bilgi ve etkinligi yansitacak sekilde degisiyor

olmast”.

Keyes ve ark., (2002) tarafindan yapilan arastirmada kavramsal olarak psikolojik
ve Oznel 1yl olus benzerlik gosterse de empirik acgidan farkli oldugu

belirtilmektedir. Asagidaki boliimde bu farkliliklar agiklanmaya galisiimistir.

2.6.2. Oznel Iyi Olus

Optimal psikolojik deneyimi ifade eden refah ve islevsellik, son ¢eyrek yiizyilda

psikolojide siddetle incelenmektedir. Bunun sebebi Diener (1984) gibi psikologlarin

onemli dlgiide, Oznel Iyi Olus (OIO) arastirmalarina odaklanan arastirmalarindan

kaynaklanmaktadir. Iyi olus bu agidan bakildiginda 6znel olarak varsayilir GUnku

diisiince, bireylerin genel olarak iyi hissetme deneyimleme derecesini degerlendirme

olarak belirtilmektedir. OIO islemsel olarak genellikle, yiiksek diizeyde pozitif duygu,

diisiik diizeyde negatif duygu ve kisinin hayatindan yiiksek derecede doyum yasamasi

olarak tanimlanmaktadir. Kisi bu {i¢ yapiyr giiclii bir sekilde onayladigi oSlgiide
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OI0'un yiiksek oldugu savunulmaktadir. Bu dogrultuda degerlendirilen OIO siklikla
“mutluluk” kavrami ile birbirlerinin yerine kullanilmaktadir. Bu nedenle, kisinin
refahin1 ve mutluluk duygularini en st seviyeye ¢ikarmak olarak goriilmektedir (Deci
ve Ryan, 2008).

Oznel iyi olus bireyin duyussal ve bilissel 6z degerlendirmesi olarak
tanimlanmaktadir (Diener ve ark., 1999; Diener ve ark., 2012). OiO “kisinin yasamina
dair duyussal ve bilissel degerlendirmeleri” olarak ifade edilmektedir (Diener ve ark.,
2002). Biligsel yon genellikle kiginin yasam doyumu ve yerine getirilmesiyle ilgili
yargilarini ifade ederken, duygusal yon tipik olarak kisinin duygularini, ruh hallerini
ve hislerini ifade etmektedir (Diener ve ark., 2002). Tarih boyunca Aristoteles,
Aristippus, Bertrand Russell ve Jean Jacques Rousseau gibi diisiiniirler 6znel iyi olusu
insan motivasyonunun en ylksek hedeflerinden biri olarak gormiislerdir. Sokrates'in
eski 6grencilerinden biri olan filozof Aristippus (M.O. 435-356), yasamin amacinin
maksimum zevk yasamak oldugunu 6ne siirmiistiir. Platon'un 6grencisi ve Buyuk
Iskender'in hocasi olan Aristoteles (M.O. 384-322) ise gercek mutlulugun zevkte veya
onun pesinde degil, gerceklesmis insan potansiyelinde bulunmasi gerektigini

savunmustur (Ngamaba, 2017).

Bireyin genel 6znel saglik durumunu ifade eden OIO genellikle duygusal ve
biligsel olmak iizere iki temel bilesene sahip olarak kavramsallastirilmaktadir (Diener,
1984; Eid ve Larsen, 2008). Diener (1984) duyussal bileseni, bir bireyin pozitif
duygular ve nadiren negatif duygular deneyimleme derecesini yansittigini
belirtmektedir. Pozitif ve negatif duygular bir bilesende birlestirilebilecegi
(Kahneman, 1999) gibi ayr1 bilesenler olarak da duyussal bilesen i¢in kabul
edilebilmektedir (Schimmack, 2007). Bir bireyin yasam doyumuyla ilgili genel
degerlendirmesi biligsel bilesen olarak ifade edilmektedir (Diener ve ark., 2013).

'lyi yasamak' kavrami, iyi bir yasam kalitesi yasamakla es anlama
gelebilmektedir (Small, 2007). Subjektif yani 6znel bir iyi olus duygusu da iyi
yasamakla da iligkilendirilebilmektedir (Martyr ve ark., 2018). Benzer sekilde iyi

yasamak, var olan bir yasam deneyimini ve yasam doyumunu kapsayabilmektedir.
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Yasam kalitesi, 0znel iyi olus ve yasam doyumu yapilar1 birbiriyle iligkilidir ancak
farkli unsurlar1 kapsamaktadir (Clare ve ark., 2014). Fakat bir insan i¢in iyi yasamak
mevcutta olan yasam kalitesinden ¢ok daha fazla anlam ifade edebilmektedir. Oznel
1yi olus, hem kisinin mevcut durumuna iliskin olumlu biligsel degerlendirmesini hem
de olumlu ve olumsuz duygularin uygun bir dengesi deneyimini ifade etmektedir
(Diener ve Chan, 2011). Yasamdan duyulan doyumun 6znel algilari, anlam ve amag
deneyimini, siirekli kisisel biiyiimeyi deneyimleme yetenegini, birinin yasamini
kontrol etme duygusunu, aktif sosyal katilimi ve mutlulugu yansitmaktadir (St. John

ve Montgomery, 2010).

Mutluluk kavramina karsilik gelen 6znel iyi olus ayni zamanda pozitif
psikolojinin &nemli arastirma konulari arasinda yer almaktadir. Oznel iyi olus
arastirmalarinda mutlulugun anlami, bazi bireylerin neden daha mutlu oldugu veya
bireylerin mutlu olmak icin kullandiklari stratejiler ve mutluluk belirleyici durumlarin
ne oldugu gibi sorulara cevap aramaktadir. Bireylerin olaylara gosterdigi duygusal
tepkiler ve yasamlarina dair degerlendirmelerinin sonucu 6znel iyi olus olarak kabul
edilmektedir. Dolayisiyla 6znel iyi olus az yasanan olumsuz duygu ve sik yasanan
olumlu duygu yasam doyumunun yiiksek hissi olarak tanimlanmaktadir (Diener, 1984;
Myers ve Diener 1995). Yasam doyumu bireyin farkli yasam alanlarina (is, basari,
evlilik, saglik vb.) dair degerlendirmelerini icermekle birlikte ayn1 zamanda 6znel iyi
olusun bilissel boyutunu olusturmaktadir. Duyussal boyutu ise olumsuz ve olumlu
duygular1 yasama siklig1 olusturmaktadir. Bu perspektife gore gore pozitif duyguyu
ilgi, seving, giiven, nese ve heyecan gibi duygular; negatif duyguyu ise iiziintii, kaygi,
ofke, nefret ve korku gibi duygular olusturmaktadir (Argyle ve ark.,1989; Diener,
1984; Lyubomirsky, 2007).

Siirdiiriilebilir mutluluga dair Lyubomirsky ve ark., (2005) tarafindan bir model
gelistirilmistir. Bu model 6znel iyi olusla ilgili kuramlara dayanmaktadir. Yasam
kosullar1, yasam etkinlikleri ve genetik Ozellikler ve kisilik gibi 6znel iyi olus
degiskenleri ii¢ grupta toplanmistir. Birinci grup yasam kosullar1 cinsiyet, medeni
durum, yas, egitim durumu, ikamet yeri, ekonomik durum gibi demografik

degiskenleri kapsamaktadir. ikinci grup olan yasam etkinlikleri sosyal iliskiler kurma,
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dini inang gerekliliklerini yerine getirme, affedici olmak, yasam amaglarini belirleme
ve gelistirme gibi faaliyetleri igermektedir. Son grupta ise genetik ve kisilik 6zellikleri
ele alinmaktadir. Bu modelin sonuglarina bakildiginda 6znel iyi olusu yasam
kosullarinin %10, yasam amac1 etkinliklerinin %40 ve genetik faktorlerin ise %50
oraninda etkiledigi goriilmektedir (Lyubomirsky, 2001; Lyubomirsky, 2007,
Lyubomirsky ve ark., 2005).

2.7. Oznel 1yi Olus ile Tlgili Teoriler

Wilson (1967), Antik Yunan zamanlarindan beri mutlulugu anlamada ¢ok az
teorik ilerleme kaydedildigine dikkat ¢ekmektedir. Son yirmi yildir baz1 dikkate deger
teorik ilerlemelere ragmen ilerleme siirli kalmistir. Teori ve arastirma arasinda daha
yakin baglantilar kurmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Daha kapsamli mutluluk teorileri
gelistirmek i¢in ¢ok aragtirmaya ihtiya¢ oldugu agik olarak goriilmektedir (Diener,
2009c). Sadece 6zellik ve durum mutlulugunu etkileyen faktorler farklilagtiriimamali,
aym zamanda neseye karsi doyum gibi OIO tiirleri de farkli siireclere baglh
olabilmektedir. Yapilar daha kat1 bir sekilde tanimlanmal1 ve yanliglanabilir 6nermeler
gelistirilmelere gereksinim duyulmaktadir. Diener (2009) teorilerin incelendiginde bir
dizi 6nemli soru oldugunu bunlarin veriler ve teorik 6nermeler arasinda siirekli bir

degis tokusun oldugu programatik arastirmalarla yanitlanabilecegini belirtmektedir.

Her teorik yaklagimin sinirlayici kosullariin arastirilmasi gerektigini ve mevcut
teorilerin birka¢ durumda farkli tahminlerde bulunabilecegini ve bunlarin arastirma
firsatlarini temsil ettigini savunmaktadir. Ayrica ¢ok az teorinin titiz onerme gelistirme
veya deneysel analizlerinin arastirildigin1 ve teorilerin biitiinlestirme girisiminde
bulunulmadigini belirtmektedir. Iyi yasam konusu iizerine ¢alisan arastirmacilar 6znel
1yi olusun temelini olusturdugunu savunmaktadir (Diener ve ark., 2009). Her ne kadar
0znel 1yi olus kavrami mutlulukla ayn1 anlama (Joshi, 2010) gelse de mutluluk giinliik
hayatta daha ¢ok kullanilmaktadir (Deci ve Ryan, 2008). Literatiirde birbirinin yerine
kullanilsa da empirik olarak farkliliklar gosteren 6znel iyi olus hedonistik yaklasima

sahip (Deci ve Ryan, 2008) olmakla birlikte kavramlar1 agiklayan teorilerin

65



benzerlikler gosterdigi soylenebilir. Oznel iyi olusu acgiklamada kullanilan teoriler
arasinda Erek (Telic), Aktivite (Activity) ve Akis (Flow), Cagrisimsal
(Associationistic), Uyum (Adaption), Sabit Nokta (Set Point), Dinamik denge
(Dynamic Equilibrium), Yargi (Judgement), Asagidan-Yukariya (Bottom-Up) ve
Yukaridan Asagiya (Top-Down) yer almaktadir. Bu arastirmanin kuramsal ¢ergevesini
serbest zaman ve Oznel iyi olusla iligkili olmasi nedeniyle Asagidan-Yukariya

(Bottom-Up) teorisi olusturmaktadir.

2.7.1. Asagidan-Yukariya (Bottom-Up) ve Yukaridan-Asagiya (Top-Down)

Teoriler

Asagidan yukariya ve yukaridan asagiya yaklasimlar arasindaki ayrim modern
psikolojide popiilerdir ve mutlulugun bilimsel tarihi boyunca paralel sorular
bulunabilir. Ornegin, baz1 filozoflar mutlulugun sadece birgok kiigiik zevkin toplami
oldugunu savunmustur (asagidan yukartya teori) (Diener, 2009¢). Bu goriise gore, bir
kisi hayatinin mutlu olup olmadigina karar verdiginde, anlik zevkleri ve acilari
toplamak i¢in bazi zihinsel hesaplamalar kullanilmaktadir. Bu goriise gére mutlu bir
yasam, yalnizca mutlu anlarin bir birikimidir. Felsefede bu goriis, Lockegu
indirgemeci veya atomist goriislerle iligkilidir (Kozma ve Stones, 1980). Buna karsilik,
yukaridan agagiya yaklasim, seyleri olumlu bir sekilde deneyimlemek icin kiiresel bir
egilim oldugunu varsayar ve bu egilim, bireyin diinyayla olan anlik etkilesimlerini
etkilemektedir. Bagka bir deyisle, kisi mutlu oldugu i¢in zevklerden haz alir, tersi bir
durumda bu mimkin olmamaktadir. Bu daha Kantg1 goriiste, nedensellik, st diizey

Ogelerden asag1 ya da daha ¢ok temel diizeylere dogru ilerlemektedir (Diener, 2009a).

Yukaridan asagiya teorisinde mutluluga yaklasimda, kisiligin kiiresel
ozelliklerinin bir kisinin olaylara tepki verme seklini etkiledigi diisiiniilmektedir.
Ornegin, iyimser bir mizaca sahip bir kisi, ¢ok sayida olayr olumlu olarak
yorumlayabilir. Filozoflar genellikle mutluluk odagimi tutumlara yerlestirmisler ve
boylece yukaridan asagiya bir yaklagim 6nermislerdir. Ornegin, Demokritos (Sokrates

oncesi Antik Yunan filozofu), “mutlu bir yasam, iyi talihe ya da aslinda herhangi bir
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dis tesadiife degil, ayn1 zamanda ve hatta daha biiylik dl¢lide bir insanin diislince
yapisina da bagl oldugunu savunmustur. Onemli olan bir insanin neye sahip oldugu
degil, sahip olduklarina nasil tepki verdigidir” (Tatarkiewicz, 1976). Andrews ve
Withey (2005), yukaridan asagiya bir yaklasimi destekleyen veriler sunmustur. Yasam
doyumunu tahmin etmede, belirleyici olarak kullanilan alan doyumlarmin tiiriiniin
onemli olmadigimi ve alanlarin agirliklandirilmasinin ¢cok daha iyi sonug vermedigini
belirtmektedirler. Bu bulgular, alanlarla ilgili tatminin kiiresel yasam doyumundan
ziyade bundan kaynaklanabilecegini diisiindiirmektedir. Asagidan yukariya
yaklagimda, kisinin hayatinda olumlu deneyimler biriktikce, kisi aydinlik bir egilim ve
iyimser bir bakis acis1 gelistirmelidir. Ornegin, hedonistler zevkler dikkatlice segilir
ve biriktirilirse mutlu olunabilecegini 6giitlemektedir (asagidan yukariya teori)

(Diener, 2009c).

Diener (1984), Yukaridan Asagiya ve Asagidan Yukariya olmak Uzere iki
kategoriye ayrilan ¢esitli teorilerden ortaya ¢ikan OIO'mun dinamiklerini
aciklamaktadir. Yukaridan Asagiya teorisi, 6znel iyi olusu, aile, is ve serbest zaman
gibi belirli baglamlardaki olumlu deneyimlerin kiimilatif bir etkisi olarak
gormektedir. Tlim unsurlarin toplanmasi ve birey tarafindan degerlendirilmesiyle
genel doyumu ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica hos anlarin toplanmasi yasamdan doyum
anlamma gelmektedir (Brief, 1998; Zalewska, 2004). John Locke'un felsefesinden
odiing alman teori, 6znenin epistemolojik anlayisinin, dis diinyanin duyum ve
incelenmemis deneyimi tarafindan sekillendirilmis si1§ bir zihni ortaya g¢ikardiginm
varsaymaktadir (Brief, 1998). Bu kavram, OIO'nun ana yordayicilar1 olarak yas,
cinsiyet, sosyoekonomik diizey gibi nesnel kosullara dncelik vermektedir (Feist ve
ark., 1995).

Yukaridan Asagiya teorisine gore birey diinyayr olumlu olarak
deneyimlemektedir. Diener (1984), bu anlamda insanlarin mutlu olmak igin degil,
mutlu olduklar i¢in deneyimlediklerini savunmaktadir. Herhangi bir deneyim, 6zne
tarafindan kendisine atfedilen niteliklere gore nesnel olarak hos veya nahos, tatmin
edici veya tatmin edici degildir. Varligi tanimlamak ve diizenlemek igin 6zneye

odaklanan Immanuel Kant'tan ilham alarak epistemolojik cerceveyi tersine gevirir
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(Brief, 1998). Bireyin (zorunlu olarak) 6znel iyi olusunu Ol¢mek igin nesnel
kosullardan ziyade 6znel yorumu vurgulanmalidir. Asagidan yukariya teorisi O10’yu
bir etki haline getirmektedir. Yukaridan Asagiya ise bunu bir neden olarak kabul
etmektedir (Zalewska, 2004). Dolayisiyla her iki teori birbirini tamamlamakla birlikte
bazi dogrular1 igermektedir. Birinin veya digerinin vurgulanmasi, ister biitiinii isterse
onu olusturan pargalar1 en 6nemli olarak vurgulasin, kisinin psikolojiye yaklagma
bi¢cimini yansitir. Bu sayede kisilik ve biligsel tarzlarin yorumlanmasinda farkliliklar

ortaya ¢ikmaktadir (Fulgéncio, 2019).

Her iki formiilasyon da kismen dogru olsa da zorluk, yukaridan asagiya veya
dahili faktorlerin ve asagidan yukariya molekiiler olaylarin nasil etkilesime girdigini
ortaya ¢ikarmaktir. Insanlar olaylara 6znel olarak algilandig1 gibi tepki verdiginden,
bazi yukaridan asagiya siireglerin dahil edilmesi gerekmektedir. Bununla birlikte, bazi
olaylarin ¢ogu insan i¢in zevkli oldugu da goriilmektedir ve bu, asagidan yukariya
ilkelerin de yararli olabilecegini diisiindiirmektedir (Diener, 1984). Bilislerin ve kisilik
faktorlerinin bir olaylar birikimi tarafindan nasil degistirilebilecegine dair bir anlayisa
ihtiyag vardir. Bir kiginin iyimser bir miza¢ edinme siirecini ve bu mizacin degismeye
ne kadar direncli oldugunu da incelemek gerekir. Biiyiik 6l¢ekli yasam olaylarinin ve
kiigiik giinliik zevklerin uzun ve kisa vadeli mutluluk tiretmedeki etkilesimi daha fazla
arastirma gerektirmektedir. Yukaridan asagiya ve asagidan yukariya ikilemi teorik
alternatifler liretmek icin yararl bir ara¢ ve arastirma fikirleri iiretmek i¢in bir bulussal

yontem olarak hizmet etmektedir (Diener, 2009c).

OIO alaninda asagidan yukariya ve yukaridan asagiya ayrmmiyla ilgili iki
tartisma vardr. Ilk tartisma, bir dzellik ya da durum olarak mutlulukla ilgilenmektedir.
Bunun bir yatkinlik veya 6zellik oldugunu savunanlar, mutlulugun basl basina mutlu
duygular degil, mutlu bir sekilde tepki verme egilimi oldugunu one siirilmektedir. Bu
yukaridan asagiya yaklasim, mutlu bir kisinin su anda mutsuz olabilecegini
diistindiirmektedir. Asagidan yukariya ya da durum yaklasimi, mutlu bir insanin birgok
mutlu an1 olan biri oldugunu 6ne siirmektedir. Chekola (1975) bunu mutlulugun toplu

gorlisii olarak tanimlamustir ¢linkii mutluluk sadece mutlu anlarin genis bir
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koleksiyonu olarak gortlmektedir. Mutluluk ya bir 6zellik ya da bir durum olarak

tanimlanabilir ve bunlarin muhtemelen farkli ilkeleri izleyecegi diisiiniilmektedir.

Ikinci tartisma, mutluluk yaratmada hos olaylarin roliiyle ilgili olarak
goriilmektedir. Lewinsohn ve Amenson (1978), hos olaylarin eksikliginin depresyona
yol actigina dair iddiasi, asagidan yukariya bir yaklasim gibi goriinmektedir. Ancak
elestirmenler, depresyonun normalde hos olaylarla mesgul olundugunda zevk
alamamaya yol agtigini ileri siirmektedir (Sweeney ve ark., 1982) ve bu yukaridan
asagiya bir yaklagimdir. Hos olaylarin eksikliginin depresyona neden olup olmadigin
(veya hangi kosullar altinda) belirlemek icin aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir
(Diener, 2009c).

2.8. Oznel Iyi Olusun Yapisi

OI0, hedonik gelenek i¢inde anahtar bir fenomendir ve bir kisinin yasammin
bilissel ve duygusal bir degerlendirmesine atifta bulunmaktadir. Duygusal bilissel
yonleri iceren hedonik iyi olus Sekil 2.5°de verilmistir. OIO’nun genellikle yasam
doyumu (Yasam Doyumu (YD), kisinin yasamina iliskin genel yargilar), olumlu
duygu (Pozitif Duygu (PD), hos duygular ve ruh halleri) ve olumsuz duygu (Negatif
Duygu (ND), hos olmayan duygular ve ruh halleri) olmak tzere {i¢ ayrilabilir bilesen
icerdigi kabul edilmektedir. OIO'nun biligsel bileseni olan yasam doyumu, kiiresel

yasam doyumu ve belirli alanlardaki doyum olarak ikiye ayrilmaktadir (Diener,
2009c).
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Mutlu Genel olarak
hissetmek, ya(tjs.?nlljcrlﬁn
heyecanli L y

\ Duygusal Ié‘;do/lgk Iyll Bilissel
Bilesen [ Iul§ OlZne <+—| Bilesen V\ is, aile

Sinirli / yrtus iliskilerinden
hissetmek, doyum

sucluluk

Sekil 2.5. Duygusal ve biligsel yonleri igeren hedonik iyi olus (Diener ve ark., 1985; Watson ve ark.,
1988).

2.8.1. Yasam Doyumu

Yasam doyumu kavrami ilk kez Neugarten ve ark., (1961) tarafindan ele
alimmustir. Arastirmacilar yasam doyumunu bireyin elinde olanlarla yani neye sahip
olduguyla beklentileri yani ne istediginin karsilagtirilmasi ile ortaya ¢ikan sonug veya
durum olarak tanmimlamaktadir (Neugarten ve ark., 1961). Diger yandan yasam
doyumu Diner ve arkadaglar1 tarafindan ise bireyin yasamina iliskin bilissel
degerlendirmesi olarak tanimlanmistir (Diener, 1984, 1994; Diener ve ark., 1985;
Diener ve ark., 2003). Insanlar1 yasamlarindan neyin memnun edip etmedigi sorusu,
bir siiredir ekonomistleri ve yazarlari biiyiileyen bir soru olarak goriilmektedir. Yasam
doyumu konusu, pozitif psikoloji hareketinin bir parcasi olarak kabul edildiginden,
psikologlarin 1ilgisini ¢ekmistir. Pozitif psikoloji, odak noktasini bireyin ve
topluluklarin gelismesini saglayan bireylerin giiclii yanlarin1 ve erdemlerini
incelemeye cevirmektedir. Pozitif psikolojinin dogas1 geregi, psikologlarin,
topluluklar1 ve bireyleri giiclendirmeye yardimci olabilmeleri i¢in insanlarin memnun
veya tatmin olmama nedenlerini bulmak istemeleri mantikli olarak gdriilmektedir
(Behlau, 2010). Cogu bireyin birincil amaglarindan biri -belki de birincil amaci- tatmin
edici yasamlar yasamaktir, yani lizerinde diisiiniildiigiinde iyi olusu saglayan yasamlar
olarak nitelendirilebilmektedir. Ayrica, toplam diizeyde bir bélgeye ya da iilkeye
bakildiginda bireylerin tatmin edici hayatlar yasama egiliminde oldugunu
gosterdiginden, genel diizeyde, bir¢cok insan bunun yiiksek bir ortalama yasam

doyumu derecesi ile arzu edilir bulabilecektir. Bu arka plana karsi, bir toplumda
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yasam doyumunu belirleyen temel faktorleri belirlemek onemli hale gelmektedir

(Berggren ve Bjarnskov, 2020).

Diener ve ark., (2011), yasam doyumunu mikro diizeyde agiklamak i¢in l¢ ana
teorik yaklasim oldugunu savunmaktadir. Birincisi, ¢esitli ihtiyaglar karsilandiginda
yasam doyumunun saglandigin1 varsayar ve ihtiya¢ temellidir. Ikincisi, aktivite
temellidir ve bir kisi anlamli faaliyetlerde bulundugunda yasam doyumunun
gerceklestigini gdsterir. Ugiinciisii, bir kisinin kisiliginin oldukga istikrarli bir yasam
doyumu diizeyine sahip oldugunu One siirerek, genetik teorileri ve kisilik
egilimleriyle ilgilidir. Buradaki yaklasim, iilke veya eyalet diizeyinde tipik olarak
gecerli olan kurallar1 bireylerin hayatlarin1 deneyimleme big¢imlerine baglamasi

anlamida makro odaklidir (Berggren ve Bjgrnskov, 2020).

Yasam doyumu, bireylerin (mevcut duygularini ifade etmekten ziyade)
hayatlarini bir biitiin olarak nasil degerlendirdiklerini ifade etmektedir. “Kisinin kendi
yasamina iligskin biligsel ve duyussal degerlendirmeleri” olarak tanimlanan 6znel iyi
olusun iki unsurundan ilkine karsilik gelmektedir (Diener ve ark., 2011). Yasam
doyumuna odaklanmanin ana nedeni, resmi kurumlarin 6ncelikle daha fazla dikkate
alinan refah degerlendirmelerini etkilemesinin beklenebilir olmasidir. Oznel iyi olusun
ikinci unsuru, duygusal degerlendirmeler veya mutlulukla ilgilidir ve bunu sonug
degiskeni olarak kullanan bazi arastirmalar olsa da ve bu incelemeye dahil edilseler de
dogrudan duygusal degerlendirmelerin toplumdaki biiytlik 6l¢ekli ve oldukea istikrarli
resmi kurallara agik¢a iligkili olmasi beklenmeyebilir (Diener ve ark., 2013;
Kahneman ve Krueger 2006; Nikolova 2016).

Yasam doyumu, esasen bir insanin yagaminin gercekte ne olduguyla ilgili olmasi
gerektigine inandigina dayanmaktadir (Paolini ve ark., 2006). Bireyler yasamlarinin
belirli bir halde olmasi1 gerektigine inandiklarinda beklentileri yiikselmektedir. Bireyin
yasami1 beklentisini karsilamazsa bu yasam doyumunda bir diisiis yasamasina neden
olmaktadir. Gegmis arastirmalar, bir kisinin olumlu yasam doyumu diizeylerini

stirdiirmesi durumunda normal yasam uyumu i¢in ¢ok 6nemli oldugunu gostermistir.
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Olumsuz yasam doyumu seviyelerine inildigi takdirde psikolojik hastalik gibi olumsuz
yasam sonugclari i¢in risk artmaktadir (Kitsantas ve ark., 2003). Bununla birlikte yasam
doyumu yas, cinsiyet, sosyoekonomik durum, 6grenci durumu, is durumu, aile vb. bir
dizi yasam alanina baglidir. Her alanin bireyin yasam doyumu Uzerinde buyuk bir
etkisi bulunmaktadir. Etki alanlari, bireyin katildig: roller yaratir ve kisi birden fazla
role katildiginda, yasam doyumunda bir azalma olmast muhtemel olarak

gorulmektedir (Behlau, 2010).

Yapilan arastirmalarda sosyo-demografik 6zellikler, is yasamu, kiiltiir, evlilik,
din, saglik durumu, yasam deneyimleri, ¢cevresel kosullar, maddi olanaklar ve destek
olanaklari gibi ¢esitli degiskenlerin yasam doyumunu etkiledigi goriilmektedir (Chow,
2005; Diener, 1984, 1994, 2000; Diener ve ark., 1999; Diener ve Biswas-Diener, 2008;
Paolini ve ark., 2006). Yasam doyumu kiiresel ve belirli alanlardan doyum olmak
tizere ikiye ayrilmaktadir (Daukantaité, 2006). Kiiresel yasam doyumu, bir kiginin
yasamini bir biitiin olarak degerlendirmesini ifade etmektedir (Diener, 1984). Bir
kisinin gerceklestirmeye calistig1 insan potansiyelinin yonlerini 6nceden belirleyen
psikolojik iyi olustan farkli olarak; 6znel iyi olus arastirmasinda, kisi kiiresel yasam
doyumunu degerlendirirken standartlar1 ve kriterleri kendisi belirlemektedir.
Bireylerin bu degerlendirmeleri iiretmek i¢in kriterleri nasil segtiklerini anlamak
OI0’nun en biiyiik zorluklarindan biri olarak gériilmektedir. Bir kisinin kiiresel yasam
doyumunu diizeyini belirlemek i¢in bir¢ok farkl faktoriin 5nemli oldugu belirlenmistir
(Daukantaité, 2006). Olguyu 6lgmek icin, degisen sayida maddeye sahip ve birkag
haftadan kisinin tiim yasamina kadar uzanan bir referans donemini kapsayan farkli
anketler kullanilmistir (Diener, 1984). Andrews ve Withey (1976) tarafindan kiiresel
yasam doyumunu Olgmek i¢in “Bir biitiin olarak hayatimz hakkinda ne
hissediyorsunuz?” “Memnun” ile “korkung” arasinda degisen yedi puanlik bir 0lcekte
verilen cevaplardan olusan tek maddelik bir 6lgek gelistirilmistir. Tek maddelik
Olceklerin genellikle diistik giivenilirlige sahip oldugu iddia edilse de 6l¢ek, maddenin
iki kez uygulanmasi i¢in .77'lik bir korelasyonla sasirtici derecede yiiksek gtivenilirlik
gostermistir (Andrews ve Robinson, 1991). Kiiresel yasam doyumunu 6lgmek igin
muhtemelen en sik kullanilan 6l¢ek, Diener ve ark., (1985) tarafindan gelistirilen

Yasam Doyumu Olgegi'dir (YDO). Olgegin gecerli ve giivenilir oldugu ve hedef
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kisinin yasam doyumunun aile ve arkadaslarinin raporlartyla 6nemli olciide iligkili

oldugu bulunmustur (Pavot ve Diener, 1993).

Belirli alanlardan tatmin, bir kisinin isi, partneri, arkadaslar1 vb. gibi belirli
yasam alanlariyla ilgili doyum deneyimini ifade etmektedir. Evlilik doyumu (yani,
kisinin partneriyle olan iligskisinden doyum), genel 6znel iyi olus ile biiyiik 6l¢iide
iligkili oldugu bulunan bir alandir (Dush ve Amato, 2005). Cok sayida arastirma,
mutlu evli insanlarin, mutsuz evlilere gore daha iyi zihinsel sagliga, daha az sikintiya
ve daha yiiksek genel 6znel iyi olusa sahip oldugunu gostermektedir (Williams,
2003). is genellikle yetiskin yasamimnin ayrilmaz ve belirleyici bir yonii olarak
goriilmektedir. Is doyumu genellikle i¢ faktdrlere (terfi ve bilyiime firsatlar1 gibi) ve
dis faktorlere (licret gibi) gore degerlendirilmektedir. 34 arastirmanin incelendigi bir
arastirmada yasam doyumu ile is doyumu arasindaki ortalama iliskinin yiiksek
oldugu belirtilmektedir (Tait ve ark., 1989). Bir dizi arastirmada, is tatmini egitim
diizeyi ile iliskilendirilmistir (Ganzach, 2003) ve sonuclar biraz karisiktir, ¢iinkii is
doyumu ile hem olumlu hem de olumsuz bir iliski rapor edilmistir. Katilimcilardan
hayatlarinin farkli alanlarinin 6nemini degerlendirmeleri istendiginde “saglikli” en
yiiksek puant almistir (Campbell ve ark., 1976). Bununla birlikte, genel 6znel iyi olus
ile saglik arasindaki giiclii iliski, yalmzca kendi bildirdigi saglik onlemleri icin
gecerlidir (Watten ve ark., 1997). Bireysel saglik 6l¢iimlerinin sadece gergek fiziksel
durumu yansitmadigini bununla birlikte duygusal durumu yansittigin1 (Hooker ve
Siegler, 1992) ve kisilik faktorleriyle de iliskili oldugu belirtilmektedir (Brief ve ark.,
1993; Larsen, 1992).

2.8.2. Pozitif Duygu (PD) ve Negatif Duygu (ND)

Olumlu ve olumsuz duygu, hos veya hos olmayan hedonik degerlikli ve
uyarilmada degiskenlik gosteren ruh hali durumlarimi ifade etmektedir (Watson ve
ark., 1988; Feldman, 1995). Ornegin, olumlu duygu, mutlu, memnun veya kendinden
geemis hissetmeyi igerir; olumsuz etki, lizgiin, endiseli veya 6fkeli hissetmeyi igerir.

Olumlu duygu, yasamdaki anlamin giiglii bir bagintisidir (King ve ark., 2006).
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Deneyim ornekleme arastirmalari, glinliik olumlu duygunun yasamda daha yiiksek
anlami 6ngordiigiinii (King ve ark., 2006, Tov ve Lee, 2016) ve ginlik olumlu duygu,
hedefle ilgili diisiince ve etkinliklerden (King ve ark., 2006) yasamdaki anlamin daha
giiclii bir yordayicisi oldugunu gostermektedir. Ek olarak, deneysel olarak indiiklenen
olumlu duygu, yasamdaki anlam1 artirmaktadir (King ve ark., 2006). Negatif ruh hali,
kesitsel verilerde (King ve ark., 2006) hayatin anlami ile negatif iligkilidir, ancak
glinliik negatif ruh hali, giinliik pozitif ruh hali ile karsilastirildiginda hayatin anlami
ile daha az gii¢lii bir sekilde iliskili olarak goriilmekte (Tov ve Lee, 2016) ve uyarilmis

negatif etki, hayatin anlamini etkilememektedir.

Ek olarak, pozitif ruh hali, dindarlik (Hicks ve King, 2008), sosyal iligkiler
(Hicks ve King, 2009; Hicks ve ark., 2010) ve finansal kaynaklar (Ward ve King,
2016) gibi onu destekleyen diger faktorlerin yoklugunda hayatin anlamim
giiclendirerek telafi edici bir islev gorebilmektedir. Spesifik olarak bakildiginda bu tiir
kaynaklara sahip olan bireylerin, ruh hallerinden bagimsiz olarak yasamlarinda
nispeten yiiksek bir anlama sahip olma egiliminde olduklar1 goriilmektedir. Tersine,
bu kaynaklarda yetersiz olanlar (ya da bunlarla hazir olmayanlar) eger iyi bir ruh
halindeyseler, yasamda yiiksek diizeyde anlam bildirebilmektedir (King ve Hicks,
2021). Esasen bu, pozitif duygunun, varsayilan anlam kaynagi i¢in yiiksek (veya
hazir) olanlarda (yiiksek ruh hali seviyelerine sahip olma egiliminde oldugu i¢in)
yasamin anlamin1 tahmin edemeyecegi anlamina gelmektedir. Buna karsilik,
varsayilan bir anlam kaynagi (veya kontrol kosulu) olmayanlar arasinda, olumlu

duygular yasamdaki anlami1 daha fazla 6ngOrmektedir (Womick ve ark., 2021).

Watson ve Tellegen (1985) tarafindan pozitif duygu (PD) ve negatif duygu (ND)
lizerine yapilan arastirma, iki boyutlu alternatif bir yapinin ortaya ¢ikmasina yol
acmistir. PD ve ND'nin iki degerli aktivasyon boyutunun -ylksek ve diisiik pozitif etki
ve yiksek- diisiik negatif etki-nispeten saf belirtegleri oldugunu ve bu boyutlarin
hosluk/hosnutsuzluk  boyutundan  farkli  oldugunu o6ne  siiriilmiistiir.  ilk
arastirmalarinda (1985) arastirmacilar, Russell''lm g¢evresine (1980) ¢ok benzemek
tizere tasarlanmis dairesel bir yap1 gosterebildiklerini iddia etseler de daha yakin tarihli

arastirmalarda, modellerinin “klasik, basit yap1 arasinda bir yere diistiigii ve gercek bir
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dongii” sonucu olduguna varmiglardir. (Watson ve ark., 1999). Watson ve ark. (1988),
yiksek pozitif duygu, bireyin kendini aktif, coskulu hissettiginde diisiikk pozitif
duyguyu ise uyusuk ve tizgiin hissettigi genel durum olarak tanimlamaktadir. Yiiksek
negatif duygu bireyin suglu ve korkmus hissettiginde, diisiik negatif duyguyu ise
sakin ve stikinet hali olarak hissettigi genel bir durum olarak tanimlamaktadir. PD
ve ND boyutlar1 baslangigta yiiksek (6rnegin coskulu) ve diisiik PD (6rnegin {izgiin,
uyusuk) ve yiiksek (6rnegin diismanca) ve diisiik ND (6rnegin sakin, dingin)- degerlik
acisindan yorumlanmasina ragmen, boyutlar agirlikli olarak sirasiyla pozitif degerli ve
negatif degerli terimlerle tanimlanir ve gergekten tek kutuplu yapilar olarak
gorulmektedir (Watson ve ark., 1999). Duygusal iyi olus alaninin temel eksenleri Sekil
2.6’da goOsterilmistir.

Ikinci 6zellikler, Watson ve ark., (1988) tarafindan gelistirilen Pozitif ve Negatif
Duygu Olgegi'nde (PNDO) agikca goriilmektedir. PNDO'de yer alan on olumlu etki
0gesi, coskulu, ilgili, kararli, heyecanli, ilham verici, uyanik, aktif, gticli, gururlu ve
ozenli olarak yer almaktadir. PNDO'de yer alan on olumsuz duygu 6gesi; korkmus,
korkmus, iizgiin, sikintili, gergin, gergin, utanmis, suclu, sinirli ve diigmancadir.
Dolayisiyla, pozitif faktor, aktivasyonda yiiksek gibi goriinen pozitif terimlerden
(6rnegin, heyecanli, aktif, uyanik) olusur ve negatif faktor, aktivasyonda yiiksek gibi

goriinen negatif terimlerden (6rnegin, gergin, diigmanca) olugsmaktadir.

Diener ve Emmons (1985), PD ve ND'nin daha uzun bir siire boyunca (6rnegin,
gecen yil) olciildiigiinde neredeyse bagimsiz oldugunu bulmuslardir, ancak faktorler
gecen ay Olctildiiglinde ters yonde giiclii bir sekilde iliskilendirilmistir. Katilimcilardan
giinliik ve anlik etki bildirmeleri istendiginde iliski daha da gliglenmektedir.
Aragtirmacilar, bir kisinin ayni anda hem pozitif duygu hem de negatif duygu
hissetmesinin pek olasi olmadigi sonucuna varmistir (Russell, 1979; Russell ve
Carroll, 1999). Ancak yapilan farkli arastirmalar bireylerin ayn1 anda hem tizgiin hem
de mutlu olabilecegini 6ne siirmektedir (Cacioppo ve Berntson, 1994; Larsen ve ark.,
2001). Diener ve Iran-Nejad (1986) tarafindan yapilan bir arastirmada duygusal bir
film izledikten sonra ya da {liniversite mezuniyeti sonrasi gibi belirli kosullarda tiziintii

ve mutluluk duygularinin bir arada yasanabilecegini belirtilmektedir. Bununla birlikte
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Diener ve Emmons (1985) pozitif duygu ve negatif duygunun bir frekans boyutunda
negatif iliskili oldugunu fakat yogunluk boyutunda pozitif ve negatif duygunun

degisebilecegi One siiriilmektedir (Diener ve ark., 1985).

Diener'e (2009) gore 6znel iyi olus ii¢ 6zelligi biitiinlestirmektedir. ilki, dogasi
geregi O6znel olmasidir yani finansal gelir, rahatlik ya da saglik gibi nesnel kosullar
OIO'yu etkileyebilir fakat yapmin ayrilmaz bir pargast oldugu anlamina
gelmemektedir. Tkincisi, OIO mutlaka olumlu bir etki igerir (yalnizca olumsuz etkinin
yoklugu yeterli degildir) ve yiiksek bir pozitif 6l¢ii endeksi olmalidir. Ugiinciisii ise
OIO0’nun bireyin biitiinsel olarak yasammin tiim ydnlerini degerlendirmesi anlamina
gelmektedir. Tanim belirli bir alan olarak degerlendirebilse de vurgu, ¢esitli varlik
alanlarmin biitiinlesik yargisina dayanmasi gerekmektedir. Boylece 6znel iyi olus,
bireylerin yasamlari, bedenleri, zihinleri ve icinde yasadiklar1 g¢evre hakkinda
yaptiklar1  ¢esitli  degerlendirmeleri  kapsamaya c¢alisan birlestirici  olarak
belirtilmektedir (Diener ve Ryan, 2011). Diener ve Ryan, terimlerin birkag arastirmaci
tarafindan birbirinin yerine kullanildigini belirterek, iyi olus ve mutluluk arasinda
higbir kavramsal ayrim yapilmamistir. Bdylece O10 modelini biitiinlestiren bilesenleri

hiyerarsik bir mutluluk modeli sunmaktadir (Fulgéncio, 2019).

Topp ve ark., (2015), 6znel 1yi olusu olusturan 6znel kosullar, maddi kaynaklar
veya saglik gibi nesnel kosullarla birlestirilirse, yasam kalitesinin iki bilesenine sahip
olacagimiza isaret etmektedir. Arastirmacilar, 6znel iyi olus ve yasam kalitesi
kavramlar1 sadece kismen ortiisiir, OIO ve mutluluk kavramlari esanlamli olarak
kullanilmaya egilimli olarak goriilmektedir. Ayrica, eger bir ayrim yapilacak olsayd,
bunun mutluluk kavrammi OIO'nun duygusal boyutlariyla sinirlamak anlaminda
olacagini ileri siirer: mutluluk, olumlu duygularin baskinligindan olusacaktir (Topp ve
ark., 2015). OIO’nun bilimsel analiz alani, bireylerin hem su an hem de gelecekte
hayatlarint nasil degerlendirdiklerini anlamaktadir. Bu 0znel ve Kkiresel
degerlendirmeler, mizah, olaylara duygusal tepkiler ve yasam doyumuna dair
sonuclar1 igermektedir. Bu anlamda belirli alanlardaki igerik (is ve sosyal iligkiler),
olumlu duygu ve hisler (Diener, 1984; Diener ve ark., 2002; Keyes ve ark., 2002) gibi
degiskenlerden olusturulabilmektedir.
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Birinin hayatindan doyumun, diger kriterlerden ziyade bireysel olarak
tanimlanan, kalitesi hakkinda yapilan genel 6znel yargilarla ilgili oldugu bilinmektedir
(DeNeve ve Cooper, 1998). Ayrica, sadece negatif faktorlerin olmamasini degil
0znenin tiim yasaminin olumlu yo6nlerini ifade etmektedir (Diener ve Suh, 2000; Ostir
ve ark., 2004). Her bilesen daha da farklilastirilmistir. Kiiresel doyum, 6znenin
arkadaslik, agk ve evlilik gibi yasam faktorlerini de ifade etmektedir. Pozitif duygu
seving, sevgi ve gurur gibi belirli duygulara boltndrken, negatif duygu utang, sucluluk,
tiziintli, 6fke veya kaygi gibi belirli duygular icermektedir (Diener ve Suh, 1997).
Olumlu duygularin sagligi dogrudan ve dolayli olarak artan entelektiiel (yaraticilik,
yeni bilgi ve hafiza 6grenme yetenegi), fiziksel (gli¢, koordinasyon ve kardiyovaskiiler
saglik), psikolojik (direng, kimlik duygusu ve hedef yonelimi) ve sosyal (yeni baglar
olusturmak ve Onceki baglantilar1 saglamlastirmak) kaynaklar olarak etkiledigi
bilinmektedir (Fredrickson, 2003). Gii¢li pozitif duygulara sahip kisiler sosyal olarak
daha kolay iliski kurarlar ve stresli durumlarla daha iyi basa ¢ikarlar, kendi
yasamlarindan daha fazla sorumlu hissetmektedirler (Ostir ve ark., 2004). Pozitif
duygunun ayn1 zamanda homeostazin siirdiiriilmesinde bulunan kimyasal ve néronal
tepkiler yoluyla saglik iizerinde dogrudan bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir
(Damasio, 2001).
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Yiiksek Negatif Duygu Yiiksek Pozitif Duygu

Anksiyete Sikinfisi Giiclii Etkilesim Uyarilmasi Heyecan Coskusn
8 1
7 2
Yoksunluk Zevk
6
3
5 4
Diisiik Pozitif Duygu Ayrilma Uyku Hali Diisiik Negatif Duygu Gevsemesi
Depresyon (Memnuniyet Rahathg)

Sekil 2.6. Duygusal iyi olus alaninin temel eksenleri (Sevastos, 1996; Hosie ve Sevastos, 2010).

2.9. Oznel Iyi Olusun Olciilmesi

Diener (1984), baz1 OIO &lgeklerini ve formiillerini gézden gegirmis ancak
Bradburn (1969), mevcut OIO formiiliiniin temelini olusturan ilk formiilii nermistir.
PD'nin ND'ye gore iistlinliigiinii vurgulamistir. Bu formiilasyon, ya kisinin referans
doneminde cogunlukla hos duygular yasadig1 ya da o anda yasasin ya da yasamasin
kiginin bu tiir duygulara yatkin oldugu anlamina gelebilmektedir. Andrews ve Withey
(1976) ise yasam doyumunun iki ana duygu tiiriinden ayr1 bir faktér olusturdugu
sonucuna varmistir. Boylece Bradburn'iin ortaya koydugu duyussal boyutlara ek
olarak biligsel bir boyut eklemislerdir. Lucas ve ark., (1996) cok ozellikli-goklu
yontemli analizler gergeklestirmis ve PD, ND ve YD'nin ayri, ancak daha yiiksek
dereceli bir yapmin parcalar1 olarak kabul edilebilecek iliskili yapilar oldugunu
gostermistir (Argyle ve ark., 1989; Diener, 2000; Lucas ve ark., 1996). OIO'niin

biligsel ve duyussal bilesenlerinin zaman i¢inde istikrar sergiledigi bulunmustur ve bu,
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biyolojik temelli kisilik yatkinliklarinin genel OIO igin ¢ok ©nemli olmasiyla
aciklanmistir (Costa ve McCrae, 1980).

Bireyin kendi yasamini duyussal ve biligsel olarak degerlendirmesi iyi olusun
tanimina karsilik gelmektedir. Dolayisiyla duyussal ve bilissel olmak {izere iyi olusun
iki boyutu bulunmaktadir. iki boyutun degerlendirmesi birey tarafindan yapilmasi
nedeniyle subjektif olma 6zelligi tasimaktadir (Diener, 1984; Diener ve Lucas, 2000).
Ayrica bireyin kendini degerlendirmesiyle ortaya ¢ikan 6znel iyi olus subjective well-
being olarak yabanci literatiirde yer almakta ve iki boyutu yasamin iginde farkli
degiskenlere dikkat ¢ekmektedir. Ayristirilabilir ve ¢oklu 6geleri igermesi sebebiyle
genis bir yapt olan 6znel iyi olus igerisinde bilissel ve duyussal boyutlart yer
almaktadir. Bireyin yasam doyumuna (life satisfaction) dair yaptigi kendi
degerlendirmeleri bilissel boyutla agiklanmaktadir. Diger yandan pozitif duygu
(positive affect) ve negatif duygu (negative affect) ise bireyin duygusal iyi olusuna ya
da mutluluguna karsilik gelmesiyle duyussal boyutunu olusturmaktadir (Diener,
1984).

Oznel iyi olusun diger bir biligsel boyutunu yasam doyumu olusturmaktadir.
Biligsel olarak duygu durumu ve yasam doyumunun degerlendirilmesi yasam
doyumuna karsilik olarak gelmektedir (Windle ve Woods, 2004). Lucas ve Diener
(2004)’e gore birey tarafindan yasamin iyi veya kotii gitmesinin biligsel olarak
sorgulanmasi yasam doyumunu tanimlamaktadir. Bununla birlikte yasam, bireyin
dogumundan su ana kadar gecen silirede veya belirli bir zaman dilimi igerisinde
boyutlarini ve yasam alanlarin1 kapsayabilmektedir (Diener, 2006). Bu goriisler temel
aliarak, bireyin mutluluk duygusunun yasadiklarindan kaynakli olmadigi bunun
deneyimlerinin ve anlamlarmin  kalitesiyle belirlendigi  savunulmaktadir
(Csikszentmihalyi ve Seligman, 2000). Bu goriise gore on plana ¢ikan bilissel

yargilamalar ve bunun duyugsal yansimalar1 olmaktadir.

Literatiirde 6znel iyi olusun ¢esitli kendi kendini bildiren 6l¢timleri mevcut

oldugu bilinmektedir. Bu dl¢iiler ya yasam memnuniyeti ya da mutluluga odaklanan

79



tek maddeli Olglilerden ¢ok maddeli Olgiilere kadar uzanmaktadir. Daha Onceki
aragtirmalarda guvenilirlikleri nedeniyle hem c¢oklu hem de tekli maddeler
kullanilmistir. Bununla birlikte, genel fikir birligi, cok maddeli 6l¢timlerin tek maddeli
Olctimlerden daha iyi psikometrik 6zelliklere sahip oldugu yoniindeyken (Diener ve
ark., 2013), ¢ok maddeli 6lgiimler katilimcilar anketin uzunlugundan dolayisiyla bir
yiik olarak goriindiigiinde tek maddeli dlglimler kullanilabilmektedir (Fisher ve ark.,

2016; Gardner ve Cummings, 1998).

Metodoloji ve insanlarin hedonik iyi oluslarint (yani yasam doyumu ve
mutluluklarini) nasil ifade ettikleri ile ilgili elestiriler yapilmaktadir (Ngamaba, 2017).
Ik olarak, bireyler kendi kriterlerine dayali bir 6l¢iim kullanarak Oznel Iyi Olus
duygularin1 kendileri bildirmis (Pavot ve Diener, 2009); 6rnegin, siddetli yoksulluk
icinde olan bir birey mutlu oldugunu bildirebilir mi? ikincisi, mutlulugun
Olciilmesinde kullanilan tiim 6geler olumlu bir sekilde ifade edildiginde, olgek asirt
tepkilerle 6nyargili olabilmektedir. Ancak, ifadelere verilen hem olumlu hem de
olumsuz yanitlar1 igeren en gilincel mutluluk Slgiimlerinde durum bdyle degildir.
Hedonik iyiye gore mutluluk en biiyiikk hazza esittir. Olumsuz olaylarin olumlu
yonleri hakkinda sorular sorulmustur. Travma sonrasi psikolojisi lizerine yapilan son
arastirmalar, travmatik olaylarin her zaman yok etmedigini, ancak bazi insanlar1 daha
glicli hale getirebilecegini O0ne siirmektedir (Joseph, 2012). Bununla beraber
bakimevi hemsireleri ve dini liderlerle ilgili 6nceki yapilan arastirmalar, yiiksek is
stresinin kesin olarak psikolojik sikintiya yol agmadigini gostermektedir (Ablett ve
Jones, 2007; Ngamaba, 2014).

Oznel iyi olus hem nesnel hem de 6znel olarak 6lcllebilen cok boyutlu bir
kavramdir (Chatterjee ve ark., 2020). OECD (2011) 6znel iyi olus, “hayatlarinin nasil
gittigine dair en iyi yargiclar insanlardir” goriisiine dayali olarak, bireyler tarafindan
algilanan 1yi olusu yakalamay1 amaclamaktadir. Bu, iyi olusun nesnel boyutlariin
(gelir ve saglhk gibi) onemini goz ardi etmemektedir. OIO resmi olarak OECD
tarafindan “Insanlarin yasamlar1 hakkinda yaptiklari olumlu ve olumsuz tiim cesitli
degerlendirmeleri ve insanlarin deneyimlerine karsi duygusal tepkilerini iceren iyi

zihinsel durumlar” olarak tanimlanmaktadir (OECD, 2013). OI0O, degerlendirici iyi
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olus (bireylerin hayatlarinin farkli alanlarindan ve genel olarak yasamdan ne kadar
memnun olduklar1) ve deneyimsel iyi olus (bireylerin olumlu ve olumsuz duygulari ne
siklikla deneyimledikleri) agisindan olgiilebilmektedir (Tinkler ve Hicks, 2011).
Bunlarin her ikisi de bir tiir hedonik iyiyi olustur hazzin varlig1 ve acinin yoklugu ile
ilgili olarak goriilmektedir. OIO, yasamda daha yiiksek bir amag veya anlamin elde
edilmesiyle ilgili eudaimonik iyi olus agisindan da 6lgiilebilmektedir (Chatterjee ve
ark., 2020). Diener (1984) 6znel iyi olusun pozitif duygu, negatif duygu ve yasam
doyumu boyutlarini1 kapsadigini belirtmektedir.

OECD’nin 2021 yilinda Covid-19 ve Iyi Olus: Pandemide Yasam sonuglarma
gore; 2020 yilinda 15 OECD iilkesinden elde edilen verilere gore bireylerin dortte
birinden fazlasinin anksiyete ve depresyon riski altinda oldugunu gostermektedir.
Kapatma 6nlemleri okullarin kapanmasi, iicretsiz bakim isi ve aile i¢i siddet agisindan
yeni zorluklar getirmistir. Salginin ilk asamalarinda iyi olus iizerindeki bazi baskilar
hafiflemistir (6rnegin karbon emisyonlar1 diistii, trafik kazalarinda oliimler azald,
hiikiimete duyulan giiven artt1 ve licretsiz ev ve bakim islerinde cinsiyetler arasindaki
farklar azald1). Pandemi uzadik¢a insanlarin yiprandigi, 2021 yilinin baslarinda, 2020
yilinda %22 olan insanlarin ligte biri, isten sonra gerekli ev islerini yapamayacak kadar
yorgun hissettigini bildirmistir. Toplumdan kopma, bdliinme ve yalnizlik duygularinin
da 2020'nin ortas1 ile 2021'in ilk yaris1 arasinda arttig1 belirtilmistir. Diener ve ark.,
(2002) O10 tanimina dayali olarak, katilimcilarin bilissel (yasamdan memnuniyet) ve
duygusal (pozitif duygu ve negatif duygu arasindaki denge) yasamlarini
degerlendirmelerinin birlesimi yoluyla OIO'iin birlesik bir dl¢iisii olusturulmustur.
Oznel iyi olusun hesaplanmasinda “Oznel Iyi Olus= (Pozitif Duygu+Yasam Doyumu)
— Negatif Duygu” puan yiikseldik¢e 6znel iyi olus ya da birey daha mutlu olmaktadir
(Malka ve Chatman, 2003; Sheldon ve Hoon, 2007; Sheldon ve Lyubomirsky, 2006).
Bu formiil daha 6nce OIO'nun giivenilir bir 8l¢iisii olarak kullanilmistir (Chan ve ark.,
2018; Haslam ve ark., 2009; Whillans ve ark., 2016).
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2.10. Oznel Iyi Olusu Etkileyen Etmenler

Literatirde, mutlulugun sayisiz nedenini oldugunu varsaymistir. Rousseau
mutlulugun kaynagini iyi bir banka hesabina, iyi bir as¢iya ve iyi bir sindirime
yerlestirmistir; takip¢isi Thoreau, mutlulugun aktiviteden geldigini belirtmistir.
Mutlulugun psikolojik nedenleri, Stoacilar gibi ilk yazarlar tarafindan siklikla
vurgulanmustir. Iskitler, diinyadan kopmay1 yansitan tutum ve faaliyetlerin iyi olusa
yol agtigin1 savunmustur. Ne yazik ki, mutluluk tlizerindeki potansiyel etkilerin sadece

birkag¢1 deneysel olarak test edilmistir (Diener, 2009a).

Kiiltiir ve iyi olus birbiriyle iligki igerisinde goriilmektedir. Baz1 iyi olus
tirlerinin ve bunlarin sebeplerinin kiiltiirler arasinda tutarli oldugunu, ancak
toplumlarda kiiltiirler arasinda karsilastirilamayan benzersiz iyi olus kaliplar1 oldugu
savunulmaktadir. Bu nedenle, iyi olus bir dereceye kadar evrensel terimlerle
anlasilabilir, fakat ayni zamanda her kiiltiiriin g¢ercevesi i¢inde de anlasilmay1
gerektirmektedir (Tov ve Diener, 2009). Zaman ve kulturler boyunca, nesiller kendi
yontemleriyle mutluluk sorusu iizerine diisiinmiislerdir. Uzerinde diisiiniildiigii siirece,
mutluluk ya da 6znel iyi olus {lizerine yapilan bilimsel arastirmalarin (Diener, 1984)
ancak son yillarda ilerlemesi sasirtici gelebilmektedir (Diener ve Suh, 2003).
Mutlulugun dlgiilebilecek bir sekilde tanimlanmasi zorluklardan biri olarak
goriilmektedir. Mutluluk kavramlarinin farkli toplumlar arasinda degisebilecegi g6z
Oniline alindiginda, kiiltlirlin mutluluk fikrini ve deneyimini nasil etkiledigine dair
birtakim sorular ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin 6znel iyi olusun yapist ve igerigi farkli
mi1? Bazi kiiltiirler, baz1 bilesenleri digerlerinden daha fazla vurguluyor mu? Kiiltiirler
arasinda mutlulugun bagintilari ve nedenleri benzer midir? Insanlar iyi olma
deneyimine farkli tepkiler veriyor mu (drnegin, hos bir etki hissettiklerinde)? Oznel
1yi olusun kiiltiirler aras1 ¢alisilmas1 ayn1 zamanda bir toplumdaki yasam kalitesinin

bir gostergesi olarak kabul edilmektedir (Tov ve Diener, 2009).

Bir zamanlar toplumlarin degerlendirilebilecegini 6nermek tabu olarak
goriilmektedir (Shweder, 2000). Bir kiiltiiriin herhangi bir yoniinii degerlendirmek,

onun degerini ve biitiinliiglinii gormezden gelmek anlami tagimaktadir. Bununla
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birlikte, kiiltiirel goreciligin bu asir1  bicimi, toplumlart karsilastirirken ve
degerlendirirken dikkatli olunmasina ragmen, ¢ogu kiiltiirde arzu edilen saglik ve
memnuniyet gibi degiskenlerde farklilik gosterebilecegi goriisiine yol agmaktadir.
Baz1 yasam kalitesi gostergelerinin, iyi yasam hakkinda tiim insanlar tarafindan
paylasilmayan degerleri empoze edebilecegi dogrudur (Tov ve Diener, 2009). Bununla
birlikte, 6znel iyi olus her kiiltiire gore i¢sel olarak ¢ercevelenmis olsa bile toplumlar
yine de bu igsel kriterlere gore ne kadar basarili olduklar1 agisindan
degerlendirilebilmektedir. Kiiltiir ve 6znel iyi olus arastirmasi da temel duygusal
stireglere 1s1k tutabilmektedir. Arastirmacilar, ¢esitli toplumlarda 6znel iyi olusu
Olcerken, duygularin evrenselligi ve bellekte temsilinin kiiltiirel normlardan nasil
etkilendigi ile ilgili baz1 sorunlarla karsilasmaktadir. Alan ayni zamanda kiiltiir
anlayisimiza da katkida bulunabilmektedir. Ornegin, kiiltiirler pozitif ve negatif duygu
sosyallesmesinde nasil farklilik gosterir ve duygular kiiltiirel degerlerin ve
uygulamalarin pekistirilmesine nasil katkida bulunur? Bu sorular kilturel psikolojik
bir bakis acisin1 yansitmaktadir. Bu nedenle kiiltiir kavrami konusu hem uygulamali

hem de teorik 6neme sahip olarak gorilmektedir (Tov ve Diener, 2009).

Oznel iyi olus bagmtilar1 incelendiginde nesnel kosullara odaklandig
goriilmektedir. Bununla birlikte, arastirmacilar 6znel bagintilar hakkinda da bilgi
toplamistir (0rnegin, farkli alanlarla doyumun ve yasam doyumunun birlikte
degiskenligi hakkinda) (Tov ve Diener, 2009). En yiiksek iligski benlikten memnuniyet
ile ilgili olup, insanlarin yasamlarindan memnun olmalari i¢in benlik saygisina sahip
olmalar1 gerektigini diisiindiirmektedir. Yasam standardindan ve aile yasamindan
memnuniyet de yasam doyumu ile yiliksek oranda iliskiliyken, isten memnuniyet
iligkisi orta diizeyde, saglik ve toplumdan memnuniyet ise biraz daha diisiik olarak
goriilmektedir. O10'nun teorik modellerini olustururken, bilim insanlarinin 6znel iyi
olus yasam doyumu ve olumlu etkinin gerekli bir Onciisii oldugu dereceyi ifade
etmeleri gerekmektedir. Bazi teoriler (6rnegin, klasik kosullanma), nesnel dis kosullar
ile mutluluk arasinda, o alanla bilingli 6znel tatmin aracilifiyla herhangi bir dolayim
olmaksizin dogrudan bir baglant1 olabilecegini 6ne stirmektedir. Ek olarak, yukarida
aciklanan yukaridan asagiya teorisi, 6znel alan doyumlarinin, genel 6znel iyi olustan

ziyade, nedensellikten kaynaklandigini belirtmektedir (Diener, 2009c).
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Ulkeler iginde gelir ve OIO arasinda pozitif bir iliski oldugunu gésteren ¢ok fazla
kanit bulunmaktadir (Larson, 1978). Bu iliski, egitim gibi diger degiskenler kontrol
edildiginde bile mevcuttur. Tahmin edilebilecegi gibi, gelirden memnuniyet de
mutlulukla iligkilidir (Campbell ve ark., 1976). Diger faktorler kontrol edildiginde
gelirin etkisi genellikle kiigiik olsa da bu diger faktorler, gelirin etkilerini iiretebilecegi
(0rnegin daha iyi saglik) faktorler olabilir. Easterlin (1974), iilkelerde ytiriitiilen 30
kesitsel arastirmay1 gézden gegirmistir. Her arastirmada, o lkedeki daha zengin
insanlar daha fakir insanlardan daha mutluydu ve bu etkinin genellikle gii¢lii oldugu
belirtilmektedir. Digerlerinden daha zengin olan insanlar daha mutlu olma
egilimindedir, ancak genel gelir diizeyi arttikga, mutluluk mutlaka onunla birlikte
artmamaktadir. Mutlak gelir diizeylerinin mutluluk i¢in kritik 6neme sahip olmadigi
goriindiigiinden, bir ililkede daha yiiksek gelirli kisilerin neden daha diisiik gelirli
kisilerden daha mutlu olduguna dair makul, ancak kesfedilmemis birka¢ hipotez
bulunmaktadir. Birincisi, gelirin yalnizca asir1 yoksulluk seviyelerinde etkisi vardir,
ancak temel ihtiyaclar karsilandiktan sonra gelir artik etkili degildir. Ikincisi, statii ve
giic gibi gelirle degisen faktorler, gelirin OIO {izerindeki etkisinden sorumlu
olabilmektedir. Ancak bunlar toplum icinde gorecelidir ve bu nedenle reel gelir
arttik¢a artmaz. Ugiinciisii, ilgili bir agiklama, gelirin etkisinin dogrudan oldugu, ancak
sosyal karsilastirmaya bagl oldugudur. insanlar ne kadar tatmin olmalar1 gerektigini
ancak kendi durumlarim1 bagkalarininkiyle karsilastirarak 6grenebilirler. Son olarak,
gelirin yalnizca dogrudan faydalar1 degil, ayn1 zamanda olumlu etkileri dengeleme
egiliminde olan bazi yararlar1 da olabilir. Ornegin, zaman i¢inde daha yiiksek gelirler,
artan kirlilik, tikaniklik, stres veya OIO'mun gelirle birlikte yukselmesini
engelleyebilecek diger olumsuz etkilerle de iliskili olabilir. Ancak bu agiklama, daha
zengin llkelerin daha mutlu niifusa sahip olma egilimini agiklamaz. Tiim diinyada
ekonomik kalkinmaya yonelik ilgi g6z oniine alindiginda, gelir ve mutlulukla ilgili

sorularin son derece 6nemli sorular oldugu belirtilmektedir (Diener, 2009b).

Diger taraftan davranis ve sonuglari agisindan degerlendirildiginde ilk olarak
sosyal iletisim Oonemli olarak goriilmektedir. Wilson (1967), disa doniik bireylerin
daha mutlu oldugu sonucuna vardi ve o zamandan beri elde edilen kanitlar, ice

dontiklerden farkliliklar kiigiik olsa da bu sonucu dogrulamaktadir. Ancak bu, mutlaka
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sosyal temasin OIO'yu iyilestirdigi anlamina gelmemektedir. Disa doniik veya girisken
bireyler, kendi basina herhangi bir sosyal aktivite etkisi olmaksizin daha mutlu kisiler
olabilir. ikinci olarak yasam olaylar1, OIO ile tutarli ama ufak bir iliski gdstermistir.
[lk olarak, kanitlar bireylerin yasamlarinda iyi ve kotii olaylarin bagimsiz oldugunu ve
iyi olaylarin pozitif duygu ve kot olaylarin olumsuz duygularla iliskili oldugu
bilinmektedir. Bununla birlikte, bir kiginin harekete gegme veya olaylari kontrol etme
yeteneginin, onlarin sahip olduklar etkiyle ilgili olduguna dair kanitlar da vardir bu
nedenle, hos olaylar bile kontrol eksikligi hissine yol acarlarsa OIO'yu
azaltabilmektedir. Bu noktada ihtiya¢ duyulan sey, olaylart siniflandirmak i¢in daha
net bir sistemdir. Ugiincii olarak ise aktivite davramgsal olma egilimindeyken, olaylar

sonug olma egilimindedir (Diener, 2009c).

Aktivite teorisi, gerontolojide merkezi bir rol oynamis ve aktif katilimin
mutluluga neden oldugu fikrini popiilerlestirmistir. Esas olarak yasli orneklere
dayanan arastirma, aktivite teorisini destekleme egilimindedir. Kozma ve Stones
(1978) ve Cutler (1976), baz1 faaliyetlerin OIO'nun iyi yordayicilari oldugunu ve
digerlerinin olmadigm buldu. Shaffer (1977), aktivite ile OIO arasindaki iliskinin,
katilimcinin kisiligine bagli oldugunu gdstermistir. Aktivite kavraminin genisligi ve
belirsizligi géz oniline alindiginda, bulgularin karistirilmasi sasirtict degildir. Aktivite
kavramu, sosyal iligkiler, fiziksel aktiviteler, hobiler ve resmi organizasyonlara katilim
gibi cesitli seylere uygulanabilir. Bu ¢esitlilik g6z oniine alindiginda, Hoyt ve ark.,
(1980) ve Lemon ve ark. (1972) ve etkinlik teorisini elestirdi ve daha agik ve
resmilestirilmis teorilestirme ¢agrisinda bulunmustur. Belirli tirdeki faaliyetlere
katilim kesinlikle O1O'yu gelistirmelidir ancak heniiz bu iliskiyi etkileyen parametreler
hakkinda ¢ok az bilgi sahibi olundugu belirtilmektedir (Diener, 2009c).

Oznel iyi olusa katkida bulunan ana faktorlerden biri kisiliktir (Diener ve ark.,
2003). Kisiligin, mizacin 6znel iyi olus i¢in bir kiginin dig nimetlerinin sayisindan daha
onemli olduguna dair uzun siiredir popiiler olan inang tarafindan mutluluk tizerinde bir
etkisi oldugu ileri siiriilmektedir (Tatarkiewicz, 1976). Bu akil yiiriitme, bireysel
demografik degiskenlerin OlO'daki varyansin nadiren yiizde birkagindan fazlasmi

olusturdugu ve birlikte ele alindiginda muhtemelen varyansin yiizde 15'inden fazlasim
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aciklamadigi gercegiyle dolayli olarak desteklenmektedir (Diener, 2009b). Ylksek
benlik saygisi, OlO'nun en gii¢lii yordayicilarindan biridir. Pek ¢ok arastirma, benlik
saygisi ile OIO arasinda bir iliski bulmustur. Mutlulukla tutarl bir sekilde iliskili olan
bir baska kisilik 6zelligi de igselliktir, sonuc¢lar1 dis sebeplerden ziyade kisinin

kendisine atfetme egilimidir.

Costa ve McCrae (1980), disa doniikliigiin pozitif duyguyla, nevrotikligin ise
negatif duyguyla iliskili oldugunu bulmuslardir. Duygusal deneyim disa dontikliik ve
nevrotikligi birbirine baglamaktadir. Genler, diga doniikliik ve nevrotiklik gibi kisilik
oOzelliklerini etkilemektedir. Bu 6zellikler zamanla biraz sabit kalmaktadir. Ayri ayri
blytduklerinde bile benzer duygusal oruntller gosteren ikizler iizerine yapilan
arastirmalar, mutlulugun genetikle baglantili oldugu fikrini desteklemektedir. Diger
yandan bu sonu¢ mutlulugun sadece kalitim sonucu olustugu anlamina gelmemektedir.
Kolesterol seviyelerinin genetik bir temeli olmasina ragmen diyetle degisebilmesi gibi,
mutluluk seviyeleri de yasam kosullarina, faaliyetlere ve diislince kaliplarina gore
degisebilmektedir (Joshi, 2010). Zeka, bu toplumda ¢ok degerli bir kaynak oldugu igin
OIO ile giiclii bir sekilde iligkili olmas1 beklenen bir kisilik degiskenidir. Ancak, zeka
testleri ile 6lgllen zekanin mutlulukla iligkili olmadig1 goriilmektedir. Simdiye kadar
yapilan arastirmalar dar orneklemlere dayandigindan ve higbiri genel popiilasyonu
temsil etmediginden, sonuglar son derece belirsizdir. Yine de iiniversite 6grencileri
gibi odiillendirilmesi gereken kisilerde zekanin mutlulukla olumsuz bir iligki i¢inde
olmast gariptir. Zekd ayni zamanda daha biiyiik 6zlemler, basari arzusu veya

alternatifler hakkinda farkindalik da getirebilmektedir (Diener, 2009Db).

Uyum, 6znel iy1 olusu etkileyen bir diger faktordiir. Bireylerin olumsuz ve de
olumlu yasam kosullarina uyum saglamasi1 konusunda dikkat ¢ceken bir yetenege sahip
oldugu goriilmektedir (Joshi, 2010). Uyum, trajedi yasayanlara umut verebilirken,
bazi olaylara insanlarin yavas tepki verdigi ya da tam olarak uyum saglayamadigi
soylenebilir. Ornegin, issizlik uzun siireli duygusal bir bedel odetiyor gibi
gorunmektedir. Bununla birlikte, insanlar yeni bir is bulduktan sonra bile daha diisiik
yasam doyumu seviyeleri gostermektedir. Kadin bir bireyin, esinin dliimiinden sonra

eski yasam doyumu diizeyini yeniden kazanmasi uzun yillar alir. Issizlik gibi isgiicii
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piyasasi olaylar1 erkekleri kadinlardan daha fazla etkilerken, dogum ve bosanma gibi
ailevi olaylar kadinlar1 erkeklerden daha fazla etkilemektedir (Garg ve Rastogi,
2009). Diger yandan cevre etkilesimleri tarafindan 6zellik sorunu ¢ok az arastirilmis
olmasina ragmen, Diener ve ark. (2009), bu etkinin gii¢lii gériinmemesine ragmen,
bireylerin kisilikleriyle uyumlu durumlarda olduklarinda daha fazla OIO yasadiklari
fikrine bir miktar destek olmustur. Ornegin, basar1 ihtiyaci yiiksek olanlar, ihtiyaci
diisiik olanlara kiyasla ¢alisma kosullarinda daha mutlu olsalar da durumun ana etkisi

daha gucli olarak belirtilmektedir.

Insanlar zaman iginde muazzam bir uyum yetenegine sahip olsalar da tiim
ortamlara tam olarak uyum saglayamamaktadir (Inglehart, 2002). Sosyal iligkiler,
6znel iyi olusun bir diger 6nemli faktoriidiir (Joshi, 2010). Yakin, giivene dayali sosyal
iliskilere sahip olmak, mutluluk icin gerekli gérinmektedir. En mutlu ve en mutsuz
insanlar karsilastirildiginda, en mutlu insanlar i¢in benzer boyutlarin yiiksek kaliteli
arkadasliklar, aile destegi veya romantik iligkiler oldugu goriilmektedir. Giiglii
sosyal baglar1 olan insanlarin en mutlu insanlar oldugu diisiiniilmektedir. Kisilik,
uyum ve kaliteli sosyal iligkiler ise mutluluk diizeylerinin altinda yatan muhtemelen
evrensel faktorler, son arastirmalar 6znel iyi olusun kiiltiirden kiiltiire ve kisiden kisiye

degistigini gostermektedir (Panaccio ve Vandenberghe, 2009).

Son zamanlarda son derece popiiler bir kisilik boyutu olan androjenlik, bir
kisinin erkeksi veya kadinsi olarak yiiksek diizeyde cinsiyete sahip olmadigini ima
eden bir ozelliktir, ancak her ikisinin 6zelliklerini sergilemektedir. Wish (1977),
kadinlarin (ama erkeklerin degil) daha memnun oldugunu savunmaktadir. Diger
aragtirmacilar ise androjen bireylerin daha fazla OIO deneyimlemedigini

belirtmektedir (Allen-Kee, 1980; O'Sullivan, 1980).

Hasak (1977) erkekler ve kadinlar i¢in tamamen farkli kisilik belirleyicileri
bulmasi ilging bir sonu¢ ortaya cikarmistir. Bu bulgu su soruyu gilindeme
getirmektedir: Belirli kisilik tiplerine sahip bireyler, yalnizca belirli bir kiiltiirel

ortamin sinirlart i¢inde mi daha mutlular, ¢iinkii onlarin 6zellikleri 6diillendiriliyor
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mu? Benlik saygisi, iyimserlik veya nevrotiklik gibi i¢sel tepkilerle ilgili 6zellikler i¢in
bu dogru olmayabilir. Bunlarin mutlulukla evrensel bir iliskisi olabilir. Peki ya
saldirganlik gibi 6zellikler? (Diener, 2009b). Tiim gruplar rekreasyona katildiklarinda
daha mutlu olduklar1 goriilmektedir. Kisilikleri ile uyumlu ortamlarda uzun siire
yasayan kisilerin daha fazla mutluluk yasamalar1 oldukga olasidir. Kisilik konusunda
cok daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir (Diener, 2009a). Ornegin,
iyimserlik veya olumlu bakis acis1 gibi faktorlerin olaylardan kaynaklanip
kaynaklanmadig1 belirsizdir. Iyimserlik ve benlik saygisi gibi faktorleri olumlu
duyguya baglayan siireci anlamak i¢in boylamsal ve belki de laboratuvar deneysel
aragtirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir (Diner, 1984). Oznel iyi olusu etkileyen diger
faktorler arasinda yas, cinsiyet, ik, is, egitim, din, evlilik-aile olarak gorilmektedir
(Diener, 2009c).

2.11. Kadinlarda Oznel Iyi Olus

Cinsiyete ve iyi olusa yaygm ilgi gdz 6niine alindiginda, OIO'daki cinsiyet
farkliliklar1 zaman iginde tekrar tekrar incelenmistir (Batz ve Tay, 2018). Wilson
(1967) OIO literatiiriiniin doniim noktas:1 niteligindeki bir incelemesinde, bireyin
cinsiyetinin mutlulukla iliskili olmadigini belirtmektedir. Fakat bu inceleme sonucu
yalnizca iki arastirmanin sonucuna dayanmaktadir. Ilki Amerika Birlesik Devletleri
kongresi tarafindan 21 yas ve iizeri 2,460 Amerikali yetiskinin mental sagligini
incelemek iizere gorevlendirilmis (Gurin ve ark., 1960), ikincisi ise ¢esitli sosyo-
ekonomik toplumlardan 450 hanenin verilerini igeren bir arastirmadir (Bradburn ve
Caplovitz, 1965). Bu konuda daha fazla arastirma yapildigindan, OIO'da cinsiyet
farkliliklarinin bulunmadigina iliskin ilk sonucun yeniden incelenmesi gerekmektedir
(Batz ve Tay, 2018).

Daha genis ve daha biiyiik 6rneklemlerde, OlO'da cinsiyet farkliliklar1 olup
olmadigina dair karigik bulgular ortaya ¢ikmistir. Bazi aragtirmalarin sonuglarina gore
OIO seviyelerinin erkeklerde énemli dlgiilerde daha yiiksek seviyelerde oldugu

gorulmektedir (Haring ve ark., 1984; Stevenson ve Wolfers, 2009). Diger taraftan
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farkl1 bazi arastirmalarin sonuglarma gore ise OIO seviyelerinin kadinlarda énemli
Olgiilerde daha yiiksek seviyelerde oldugu gorilmektedir (Fujita ve ark., 1991).
Ozellikle medeni durum ve yas gibi Ol0’yu etkileyen faktdrler incelendikten sonra
konu daha karmasik bir hal almistir (Inglehart, 1990; Shmotkin, 1990; White, 1992).
Bu tutarsiz ve celiskili raporlarin kismen OIO'mun (i¢ bilesenden olusmasindan
kaynaklandig1 6ne siirtilmiistiir: (1) olumlu duygu, (2) olumsuz duygu ve (3) yasam
doyumu (Diener, 1984; Diener ve ark., 2002). Cinsiyet farkliliklarinin bliytikligi ve
yonii, her bilesen i¢in farklilik gosterir ve bunlar1 analizde birlestirmek, gézlemlenen
farkliliklar1 azaltabilir veya kavramsal olarak ayirt edilmediginde empirik karisikliga

yol acabilmektedir (Diener ve ark., 1999; Parker ve Brotchie, 2010).

Bu bilesenler arasinda farkliliklar oldugu diisiincesi OIO bilesenlerini bagimsiz
olarak inceleyen bir dizi arastirma tarafindan desteklenmektedir. Biiylik bir
uluslararasi aragtirma, incelenen iilkelerin ¢cogunda kadinlarin erkeklerden daha fazla
olumsuz etki yasadig1 sonucuna varmistir (Lucas ve Gohm, 2000). Nolen-Hoeksema
ve Rusting (2003) tarafindan yapilan diger bir arastirmada, olumsuz etkilerin
erkeklere gore kadinlarda daha yaygin olduguna dair benzer bulgular bildirdigini
gostermektedir. Bu sonuglar erkeklere gore kadinlarin daha yiiksek diizeyde
duygudurum bozukluklari, depresyon ve anksiyete yasadigin1 bulan klinik alanda
yapilmis arastirmalarla da desteklenmektedir (Eaton ve ark., 2012; Grant ve
Weissman, 2007). Kadnlarin erkeklerden daha yiiksek diizeyde pozitif duygu veya
mutluluk yasadiklarinin bildirilmesi de bu agiklamay1 daha da destekler niteliktedir
(Lee ve ark., 1991; Wood ve ark., 1989). Bu nedenle, tutarsiz bulgularin kismen
OI0'nun pozitif ve negatif duygu gibi farkli boyutlarmin birlestirilmesine atfedilebilir

olmasin muhtemel oldugu sdylenebilir.

Bazi arastirmalar, cinsiyetler arasinda bazi farkliliklar bildirerek, erkekler ve
kadinlar i¢in algilanan mutluluk kaynaklarindaki farkliliklar1 arastirmistir. Erkekler,
spor yapma, cinsel aktivite, begenilme ve kaliteli bir sosyal yasama sahip olmanin
mutluluklar tizerinde kadinlara gére anlamli derecede daha etkili oldugunu belirtirken
kadinlar ise sevilmenin, aileye yakin olmanin ve baskalarina yardim etmenin mutluluk

diizeyleri lizerinde erkeklerden 6nemli Sl¢iide daha etkili oldugunu belirtmektedir
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(Crossley ve Langdridge, 2005). Erkeklerin ve kadinlarin refah diizeyleri agisindan
farklilik gosterip gostermedigi sorusu goriiniiste basit olsa da bu soruyu yanitlamanin
birgok karmasiklig1 bulunmaktadir. 1k olarak, iyi olusun bilesenlerini farkl1 tiirlerinin
bir yap1 oldugunu diisiinmek énemli olarak goriilmektedir. Ikinci olarak, ¢cok sayida
biyolojik, bireysel ve gevresel faktore bagl olarak OlO'daki farkin az ¢ok belirgin
olabilecegini anlamak énemlidir. Ugiinciisii, arastirmadaki mevcut siirlamalar1 goz
onlnde bulundurmali ve daha fazla netlik ve anlay1s saglamak i¢in gelecekteki gerekli

yonlere gore hareket edilmesi gerekmektedir (Batz ve Tay, 2018).

2.12. Serbest Zaman Fiziksel Aktivite ile Oznel Iyi Olus Arasindaki iliski

Spor, egzersiz ve fiziksel aktivite, son yillarda iyi olus arastirmalarinda 6nemli
konular haline gelmistir (Mutz ve ark., 2021). Onceki arastirmalar, diger arastirmalar
gibi fiziksel aktivitenin siirekli olarak saglikla alakali yasam kalitesi, mutluluk ve
yasam doyumu ile pozitif iliskili oldugunu gostermektedir (Brown ve ark., 2015;
Dolan ve ark., 2014; Demetriou ve Honer, 2012; Huang ve Humphreys 2012; Richards
ve ark., 2015; Sigvartsen ve ark., 2016). Gencler (McMahon ve ark. 2017), 6grenciler
(Jetzke ve Mutz 2019), yetiskinler (Downward ve Dawson 2016; Marques ve ark.,
2016) ve yaslilar dahil tiim yas gruplarinda fiziksel aktivite ve iyi olus arasinda pozitif
baglantilar bulunmustur. (Lera-Lopez ve ark., 2017). Yakin tarihli yapilan gozlemsel
ve miidahale arastirmalarinin sonucuna gore (White ve ark., 2017; Wiese ve ark., 2018;
Zhang ve Chen 2019), diisiik seviyelerde yapilan ekstra fiziksel aktivitenin dahi iyi

olusta dnemli artislara yol ac¢tig1 goriilmektedir.

Serbest zamandaki fiziksel aktiviteler, yani serbestce harcanabilir zaman, is veya
ulagimla ilgili alanlardaki faaliyetlere kiyasla iyi olusu olumlu ydnde etkileme
potansiyeli daha yuksektir (Hamer ve ark., 2009; White ve ark., 2017). Ozellikle
egzersiz ve spor, serbest zamanda yapilan fiziksel aktivitenin temel alanim
olusturmaktadir. Egzersiz ve spor fiziksel efor gerektiren yapilandirilmis ve planl
aktivitelere atifta bulunmakta fakat spor egzersizden farkli olarak rekabetci karaktere

sahip ve kurallara dayali olarak tanimlanmaktadir (Giulianotti, 2005). Fiziksel
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aktiviteye katilimi etkileyen faktorleri anlamak i¢in kisisel, sosyal ve cevresel
degiskenleri géz oniinde bulundurmak gerekmektedir (Suziki ve ark., 2020). Kisisel
faktorler, egzersizden zevk alma ve basar1 gibi igsel giidiileri icermekte ve egzersizi
sirdirme ve iyi olma hissinin artmasiyla iliskilendirilmektedir (Teixeira ve ark.,
2012). Aileden gelen pratik destek ve duygusalligi sosyal faktorleri kapsamakta
fiziksel aktivite olanaklarina erisim ve erisebilirligi ise c¢evresel faktorler

kapsamaktadir (Bauman ve ark., 2012; Inoue ve ark., 2009).

Dolan ve ark., (2014), egzersiz yapma ve spor yapma sikliginin yasam doyumu
ile pozitif iliskili oldugunu, ancak “zevk” i¢in egzersiz yapan bireylerde etkinin daha
yiiksek oldugunu gdostermektedir. Downward ve Dawson (2016), daha disiik
yogunluklu spor aktivitelerinin (muhtemelen giindelik rekreasyonel nitelikte olmast),
yiiksek yogunluklu egzersize kiyasla daha yiiksek genel iyi olus seviyeleri ile iligkili
oldugunu bulmuslardir. Bununla birlikte iyi olus tizerinde igsel olarak giidiilenmis
fiziksel aktivitelerin daha biiyiik etki gosterdigi belirtilmektedir. Bu nedenle, "zevk"
veya "zinde hissetmek" i¢in spor yapmak, bir kisinin refahina "kilo vermek veya
kontrol etmek" i¢in spor yapmaktan daha fazlasini saglamaktadir (Mutz ve ark., 2021).
Mevcut literatiir, serbest zamanin ¢ok ¢esitli kiiltlirlerde ve yasam evrelerinde iyi olus
icin 6nemli oldugunu ve psikolojik ihtiyaglar1 karsilamaya ve diger alanlarda yerine
getirilmeyen ihtiyaglar1 veya degerleri telafi etmeye yonelik serbest zamani OIO i¢in
Ozellikle 6nemli oldugunu gostermektedir (Kuykendall ve ark., 2015). Cesitli icsel,
kisileraras1 ve yapisal kisitlamalar, insanlarin iyi oluslarini artiracak serbest zaman
etkinlikleri tiirleriyle ilgilenmelerini ve bunlara katilmalarimi engellerken, serbest
zaman katilimini ve serbest zaman kalitesini kolaylastirmaya yardimer olmak igin

belirli davranigsal ve biligsel stratejiler kullanilabilir (Kuykendall ve ark.,2018).

Serbest zamanin OIO'ya nasil katkida bulunduguna dair cesitli kavramsal
mekanizmalar 6nerilmektedir (Newman ve ark., 2014). Bazi arastirmacilar, daha
yiiksek OIO ile iliskili olan serbest zamanin akis (flow) deneyimini vurgulanmaktadir
(Csikszentmihalyi, 1990; Csikszentmihalyi ve LeFevre 1989). Farkli arastirmacilar iyi
olusun bir 6nciilii olarak ¢alisma dig1 zamanlarda is hayatindan ayrilma deneyiminin

altin1 ¢izmektedir (Sonnentag ve Fritz 2007; Sonnentag ve Zijlstra 2006). Diger baska

91



aragtirmacilar zaman deneyimlerinin nasil OIO iiretebilecegini gdstermek igin 6z-
belirleme teorisini kullanmistir (Ryan ve Deci, 2000). Pek ¢ok yaklagimin var oldugu
ancak serbest zaman ve OIO arasindaki ana yollar1 6zetleyecek genel bir kavramsal

cerceve bulunmamaktadir (Newman ve ark., 2014).

Asagidan yukarrya iyi olus modelleri, serbest zamanlarmn OIO'yu nasil ve ne
zaman etkiledigini agiklamak i¢in yaygin olarak kullanilmigtir. Asagidan yukariya
modeli, bireylerin genel yasam doyumlarini, en énemli alanlara en bliyiik agirligi
vermekle birlikte, belirli yasam alanlarindan duyduklari doyumla degerlendirdigini
varsaymaktadir (Kuykendall ve ark., 2018). Asagidan yukariya mekanizma, doyumu
OlO'ya baglayan tek mekanizma olmasa da ¢ok cesitli empirik bulgularla
desteklenmistir. Kuykendall ve ark., (2015) serbest zaman doyumu ile 6znel iyi olus
arasindaki iliskiyi incelenmistir. Asagidan yukariya modelde, serbest zaman doyumu
(serbest zaman katilimindan ziyade) OIO'yu en yakin olarak etkiler ve serbest zaman
katilimi serbest zaman doyumunun Onemli bir Onciilii olarak goriilmektedir

(Kuykendall ve ark., 2015; Newman ve ark., 2014).

Newman ve ark., (2014) tarafindan asagidan yukariya (bottom-up) yaklagimiyla
genel olarak OIO ile serbest zamam iligkilendiren psikolojik bir model kurularak bu
kavramsal bosluklar1 ele alinmistir. Asagidan yukariya ve OIO ile serbest zamani
iliskilendiren psikolojik modele Sekil 2.7°de yer verilmistir. Bu modelde,
aragtirmacilarin serbest zaman doyumu ve kiiresel OIO ile ilgili olarak serbest zamani

nicellestirmelerini saglayan islevsel bir serbest zaman tanimi dnerilmektedir.
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Kiiresel Oznel Iyi Olus
Yasam Doyumu
Pozitif Duygu

Negatif Duygu

Oznel iyi Olus Alam
Serbest Zaman Doyumu
Pozitif Duygu
Negatif Duygu

T

Psikolojik Mekanizmalar
Ayrilma-Gevseme
Ozerklik
Ustalik
Anlam
Baglilik

Serbest Zaman
Yapisal Oznel
Aktivite/Zorunlu disarida gegirilen zaman Oznel tammlanan serbest zaman katilimi
Calisma zamani Serbest Zaman katilimi
Tipik serbest zaman aktiviteleri Serbest Zaman Siklig1
Calisma disinda gegirilen zaman

Sekil 2.7. Asagidan yukariya (bottom-up) teorisi-OIO ile serbest zaman: iliskilendiren psikolojik bir
model (Newman ve ark., 2014).

Ayrica, temel teorik baglantilar1 belirlemek ve 6zetlemek icin serbest zaman ve
OIO ile ilgili bir literatiir taramas1 yapilmistir. incelemeye dayanarak, hem yapisal
serbest zamanin (Serbest zaman tiirii aktiviteler ve zorunlu ¢alisma zamani diginda
harcanan zaman) hem de 6znel serbest zamanin (algilanan serbest zaman sikligi ve
serbest zamana algilanan katilim), kiiresel OIO'yu etkileyen bir¢ok alandan biri olarak
serbest zamani tesvik ederek psikolojik mekanizmalarla (ayrilma-iyilesme, 6zerklik,

ustalik, anlam ve bagllik) iligkili oldugu belirtilmektedir. Temel psikolojik
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mekanizmalarin serbest zaman alam1 OIO'mun belirli yonlerini destekledigi bir

kavramsal model olusturuldugu belirtilmektedir (Newman ve ark., 2014).

OI0 iizerine bir¢ok psikolojik teori olmasina ragmen, tiim ydnler serbest zaman
alanina esit derecede uygulanabilir gorilmemektedir. Ornegin, Maslow (1943)'un
ihtiyaglar teorisi, barinma ve yiyecek gibi temel ihtiyaglarin kargilanmasinin mutluluk
icin énemli oldugunu varsaymaktadir. Ancak bu, serbest zaman ve OiO'nun altinda
yatan ilgili bir mekanizma olmayabilmektedir. Serbest zaman, 6nemli bir yasam alani
ve genel iyi olus i¢in temel bir bilesen olarak belirtilmektedir. Yine de pozitif psikoloji
iginde, tanimi ve mutlulugu uyandirdigi psikolojik yollarin anlasilmasinin gii¢ oldugu
vurgulanmaktadir (Diener ve Biswas-Diener, 2008). Serbest zaman hem yapisal hem
de 6znel yonleri kapsayan ¢ok boyutlu bir yap1 olarak tanimlanmaktadir. Serbest
zamanin serbest zaman OIO’sunu tesvik etmek icin potansiyel olarak tetikledigi
ayrilma-iyilesme, 6zerklik, ustalik, anlam ve baglilik (DRAMMA) olmak iizere bes
temel psikolojik mekanizma 6nerilmektedir. Bu psikolojik mekanizmalar, asagidan
yukartya bir OIO teorisi araciligiyla gelismis kiiresel OIO'ya yol agan serbest zaman
OIO'sunu tesvik etmektedir. Newman ve ark., (2014) tarafindan bu kavramsal modelin
serbest zaman ve OIO arasindaki etkilesimi anlamak igin nasil kullanabilecegi

tartisilmistir.

Serbest zaman ve OIO'yu birbirine baglayan psikolojik siireglerin (iliski, ustalik,
anlam ve 6zerklik) ilk taksonomisi OIO icindeki énde gelen teorilere dayanmaktadir
(Newman ve ark., 2014). Maslow (1954), Ryff ve Keyes (1995), Ryan ve Deci (2000)
ve Csikszentmihalyi'nin (1990) OIO teorileri OIO'yu iyilestirmek igin gerekli olan
ustalik, ozerklik, aidiyet ve anlam gibi c¢esitli psikolojik ihtiyaglarin tatminini
vurgulamaktadir. Spesifik olarak, Maslow'un ihtiyaclar Hiyerarsisi, aidiyetin (orta
dizeyde aidiyet ve sevgi olarak bilinir) bireyin gesitli asamalarda refah1 i¢in gerekli
oldugunu savunmaktadir. Ryff ve Keyes'in (1995) alt1 mental saglik boyutu, 6zerklik,
baskinlik, anlam ve ait olma deneyimlerini desteklemektedir. Ryan ve Deci (2000),
ozerklik, baghlik ve yeterlilikten duyulan tatminin mental saghg: gelistirdigini
belirtmektedir. Baglanti, aidiyetle eslestirilebilirken, yetkinlik ustalik olarak

yorumlanabilmektedir. Newman ve ark., (2014) teorilerin atifta bulundugu bu

94



psikolojik mekanizmalar1 incelemis ayrilma-iyilesmenin dahil edilmedigi sonucuna

varmigtir.

Ozerklik (Autonomy): Serbest zaman arastirmalarinda, &zerklik genellikle
serbest zamanin bir gerekliligi olarak goriilmektedir (serbest zaman ve iyi olus
modeli). Literatiirde bulunan birka¢ 6nemli teori, serbest zamandaki OIO'ya gerekli
bir arac1 baglant1 olarak 6zerkligi icermektedir. Ozellikle, 6z-belirleme teorisi (SDT)
(Ryan, 1995; Ryan ve Deci, 2001), 6zerkligin genel iyi olus i¢in gerekli olan {i¢ temel
ithtiyactan biri oldugunu belirtmektedir. Serbest zaman baglaminda, arastirmacilar,
ozerkligin OIO ile iliskisini daha spesifik olarak tanimlamak igin icsel serbest zaman
motivasyonu ve serbest zamandaki 6zerk motivasyon gibi terimleri kullanmaktadir
(Newman ve ark., 2014). Ozerk motivasyon, dzerkligi tanmimlamanin bagka bir yolu
olarak goriilmektedir. Ozerk motivasyon, aym zamanda, kadmlara “kendi islerini
yapabilecekleri” duygusu saglandiginda, serbest zamanlarinda yapilan fiziksel
aktivitelerde kadinlarin iyi olusunun arttig1, 6zerkligi destekleyici baglamlar terimi

kullanilarak da 6l¢tlmektedir (Wearing, 1998).

Ustahik (Mastery): Ustalik deneyimleri, bireyleri zorlayan ve 6grenme firsatlari
saglayan etkinlikleri igermektedir. Ustalik, kisisel yetenekleri gelistirme veya serbest
zaman etkinliklerinde yeni basarilar elde etme c¢abalarina odaklandigindan, ustalik
ozerklikten farkli bir mekanizmadir. Ozerklik, serbest zaman etkinliklerinde
bireysellik, secim ve Ozgiirlik algisim1 ifade ederken, ustalik, serbest zaman
etkinliklerinde zorluklarin {istesinden gelme ve becerileri gelistirme anlamina
gelmektedir (Newman ve ark., 2014). Csikszentmihalyi'nin (1990) akis kavramu,
bireyler yeterince zorlayici faaliyetlerde bulunarak bir akis durumuna girdiklerinde
ustalik deneyimlerinden yararlandigini vurgulamaktadir. Uygun meydan okuma ve
beceri dengesi, bir bireyin tam bir 6zimseme ve konsantrasyon durumuna girmesini
saglar ve sonucta ustalik mekanizmasi yoluyla optimal deneyime ve iyi olusa yol acar.
Sireg icin gerekli olan bu zorluklar ve beceriler dengesi, serbest zaman etkinliklerinde
OIO ile ilgili ustaliga karsilik gelmektedir. Diger bir dne ¢ikan serbest zaman modu
olarak ciddi serbest zaman da ustaligin dnemini desteklemektedir. Bu serbest zaman

modeli, serbest zaman etkinliklerine ciddi sekilde katilma gabasinin, becerilerinin ve
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bagliliginin daha fazla yasam doyumuna yol a¢tigin1 varsaymaktadir (Stebbins 1992,
1997). Stebbins'e gore, ciddi serbest zaman kendini gerceklestirmeyi, kendini
zenginlestirmeyi, kendini yenilemeyi veya yenilemeyi ve deneyimde ustalik ile
yakindan iligkili bir basar1 duygusunu tesvik etmektedir. Bu teorilere yapilan
gondermeler yalnizca bir mekanizma olarak ustaligi desteklemekle kalmaz, aymi
zamanda ampirik aragtirmalar da ustalik adina kanitlar saglamaktadir (Newman ve
ark., 2014). Serbest zaman etkinlikleri sirasinda akis durumuna giren bireylerin daha
yuksek diizeyde olumlu duygular bildirdigi belirtilmektedir (Pinquart ve Silbereisen,
2010).

Anlam (Meaning): Serbest zaman yoluyla anlam olusturma olarak da
adlandirilan anlamli serbest zaman etkinlikleri, bireylerin yasamda onemli veya
degerli bir sey kazanmalariin bir yolu olarak goriilmektedir (Iwasaki 2008). Kosma
(Major, 2001), yerli dans (lwasaki ve ark., 2006), gonullulik ve hikaye anlatimi
(Wearing, 1998) gibi ornekler kisinin hayatina anlam ve amag¢ katmaktadir. Anlamli
serbest zaman etkinlikleri, olumlu duygular1 ve yasam doyumunu tesvik ederken
olumsuz duygular1 azaltmaktadir (Newman ve ark., 2014). Daha spesifik olarak, anlam
yaratmanin kotiiyi iyilestirdigini ve iyiyi artirdigini iddia edilmektedir (Baumeister ve
Vohs, 2002). Anlamli katilim ve gii¢lii baglilik ciddi serbest zamanin gereklilikleri
oldugundan, anlam da ustalik gibi ciddi serbest zaman modeli tarafindan
desteklenmektedir. Aktivite teorisi baglilik kadar dogrudan olmasa da serbest
zamandaki OIO'ya aracilik eden bir mekanizma olarak anlami desteklemektedir
(Newman ve ark., 2014). Aktivite teorisinin geleneksel bakis agisina gore, serbest
zaman etkinliklerine katilim sikligi ve yakmlik diizeyi OlO'yu 6ngdrmektedir
(Rodriguez ve ark., 2008; Sener ve ark., 2007), dolayisiyla iiyeligi desteklemektedir.
Serbest zamandan tiiretilen anlamin, kiiltiirel farkliliklara ragmen 6znel iyi olusu
olumlu yonde etkiledigi gériilmektedir (Iwasaki, 2007). Ornegin, diinyanin dért bir
yanindaki kiiltiirlerde, anlamli serbest zaman etkinlikleri i¢ huzuru (Gong, 1998; Yang,
1998), biiylimeyi ve gelismeyi (Mantero, 2000), fiziksel ve sosyal katilimi (Silverstein
ve Parker, 2002) tesvik edebilmektedir. Ayrica 6zgiiven ve gururu (Wearing, 1998)
artirmakla birlikte insanlarin zor yasam durumlariyla basa ¢ikmasina (Waters ve

Moore, 2002) yardim edebilmektedir. Genel olarak, anlamli serbest zaman etkinlikleri,
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bireyin kuresel amag duygusunu desteklemektedir (Iwasaki ve ark., 2006). Bu anlamli
serbest zaman etkinliklerinde, olumlu duygularin "optimum iyilik halinin igaretleri”
oldugu goriilmektedir (Fredrickson, 2003). Dahasi, hayatin anlami, mutlulugun

kendisinin 6nemli bir bileseni olarak bile gorilmektedir (Ryff, 1989).

Baghhik (Affilation): Serbest zaman aktiviteleri yalniz veya sosyal
olabilmektedir. Literatirde 6znel iyi olusu destekleyen bir mekanizma olarak
bagliligin kullanildigi teoriler arasinda aktivite (Havighurst, 1963), ayrilma (Cumming
ve Henry, 1961), ihtiyac (Diener ve Lucas, 2000) serbest zaman ve iyi olus modeli
(Carruthers ve Hood, 2007) ve Maslow (1954)’un ihtiyaglar hiyerarsisi 6n plana
cikmaktadir. Serbest zaman aktivitelerinde sosyal-yalnizlik boyutu, arkadaslarla
partilere gitmek veya takim sporlar1 yapmak gibi gesitli serbest zaman aktivitelerini
sosyal olarak kategorize ederken, televizyon izlemek veya kitap okumak gibi diger
serbest zaman etkinliklerini yalniz veya sosyal olmayan olarak gruplandirmaktadir
(Reitzes ve ark., 1995; Winefield ve ark., 1992). Sosyal serbest zaman aktiviteleri
sosyal iliskiler kurar, olumlu duygular tesvik eder ve nihayetinde yasam kalitesini
iyilestirmektedir (Braj$a-Zganec ve ark., 2011). Diger yandan, sosyal serbest zaman
aktiviteleri, katilimcilar arasinda paylasilan bir deneyim yaratarak (Waters ve Moore,
2002) yalnizligi (Caldwell ve Smith, 1988) ve izuntiyt (Boneham ve Sixsmith, 2006;
Taylor ve ark, 2000) azaltigi gosterildiginden olumsuz  duygulari
engelleyebilmektedir (Waters ve Moore, 2002). Ayrica, sosyal serbest zaman
aktiviteleri, destekcilerin paylasilan etkinlikler araciligiyla duygu ve diigiinceleri
diizenlemeye yardimei oldugu icin daha ytiksek diizeyde mutluluk iiretebilen sosyal
destegi (Coleman ve Iso-Ahola 1993; Freysinger ve Flannery 1992; Son ve ark., 2010)
gelistirebilmektedir (Lakey ve Orehek, 2011). Sosyal serbest zaman aktiviteleri,
yasam doyumu (Kelly ve ark., 1987) ve giilimsemelerin siklig1 ile 6l¢iilen mutluluk
(Reyes-Garcia ve ark., 2009) ile pozitif olarak iligkili olarak goriilmektedir. Trainor ve
ark., (2010), tarafindan yapilan arastirmada baska insanlarla yapilan aktivitelerin
yasam doyumu ile pozitif iliskili oldugu belirtilmistir. Ayrica, tek basina yapilan
aktiviteler ile olumsuz ruh hali arasinda pozitif bir iliski ve tek basina yapilan
aktiviteler ile yasam doyumu arasinda olumsuz bir iliski oldugu sonucuna

varmiglardir. Bes psikolojik mekanizma arasinda, sosyal iligki, ¢oklu teorik bakis
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acilarindan en fazla destege sahip olarak goriilmektedir. Sosyal iliskinin c¢esitli
baglamlarda en giiclii yordayici veya belki de OIOTmun en tutarli yordayicist
olabilecegi belirtilmektedir (Newman ve ark., 2013). 222 lisans 6grencisi ile yapilan
bir arastirmada en mutlu %10'luk grup digerlerine gore daha fazla sosyallesmeye
zaman ayirmis ve daha giiclii sosyal iliskilere sahip bireyler oldugu belirtilmistir
(Diener ve Seligman, 2002). Serbest zaman aktiviteleri iginde, sosyal baglamlar
OI10'yu yiikseltmede hayati derecede dnemlidir, ¢iinkii arkadasliklardan gelen sicaklik,
serbest zaman aktivitelerini OiO'ya baglayan birincil siire¢ olarak ortaya ¢ikmistir
(Mitas, 2010). Arastirmalar, sosyal iliskinin O1O'yu destekledigini gdsterse de kisinin
serbest zaman aktiviteleri sirasinda iligki igerisinde oldugu kisilerin, deneyimlenen
fayda tiirlerini etkileyebilecegi unutulmamalidir. Arkadaslarla serbest zaman, anlik
Oznel iyi olusu artirirken, bir esle serbest zaman kiresel iyi olusu artirmaktadir (Larson
ve ark., 1986).

Serbest zaman hayattaki dnemli bir alandir ve OIO'yu olumlu bir sekilde
etkileyebilmektedir. Bazi1 arastirmalarda, serbest zaman etkinlikleri ve rekreasyon
tatmininin yasam doyumu ve yasam kalitesinin cinsiyet, egitim, dindarlik, medeni
durum, yas, saglik, istthdam durumu ve gelirden daha biiyiik belirleyicileri oldugu bile
gosterilmistir (Riddick 1985; Russell 1990). Bununla birlikte, artan miktarda serbest
zaman, tiim demografik 6zelliklerde (6rnegin, yoksullar ve yaslilar) iyilestirilmis 1yi
olusla sonuclanmamaktadir (Cho ve ark., 2009). Aslinda, serbest zamanin OIO'yu
nasil ve neden etkiledigi pozitif psikolojide kapsamli bir sekilde arastirilmamistir

(Diener ve Biswas-Diener, 2008).

Serbest zaman-OIO baglantisinin gelecekteki arastirmalart icin verimli olacak,
geemis arastirmalara dayali biitiinlestirici bir model onerilmektedir. Serbest zamanlari
islevsel olarak yapisal ve 6znel terimlerle tanimlanmis ve teoriye dayali bes temel
psikolojik mekanizmadan olusan DRAMMA o6nerilmektedir. Bu mekanizmalar, daha
sonra genel Ol0'yu tesvik eden, asagidan yukarrya OIO teorisinin bir pargasi olarak

entegre edilen, serbest zaman OI0'sunu tesvik etmektedir (Newman ve ark., 2013).
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2.13. Tigili Arastirmalar

Yapilan literatiir taramas1 sonucu yerel literatiirde heniiz karma deseni ele alan
bir arastirmanin bulunmadig1 goériilmektedir. Serbest zaman aktivitelerinin 6znel iyi
olus agisindan olumlu degisimler sagladiginin bilinmesi arastirmanin Onemini
arttirmaktadir (Saygili ve Mutlu, 2019; Dimlioglu ve Tekin, 2018; Oner ve Biger,
2017). Yerel literatlire psiko-sosyal bir arastirma konusu olarak, fiziksel aktiviteye
katilmin geng¢ yetiskin kadinlarda 6znel iyi olus iizerine etkisi, karma deseni ele
almasiyla katki saglayacaktir. Bu sayede, arastirmayla geng yetiskin kadin bireylerin
serbest zaman aktivitelerine yonelmeleri ile serbest zaman aktivitelerinden elde
ettikleri faydalar anlagilacaktir. Bu boliimde ulusal ve uluslararasi alanda yapilmis
arastirmalardan birka¢ 6rnege kronolojik siralama ile yer verilecek ve s6z konusu

arastirmalarin amag ve sonug boliimlerinden kesitler sunulacaktir.

2.13.1. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

[lhan ve Ozbay (2010) yasam amaglarinin ve psikolojik ihtiyag doyumunun
0znel 1yi olus lzerindeki yordayici roliinli inceledikleri arastirmada kiz tiniversite
ogrencileri i¢sel amacglarin tamamini ve digsal amaglarin alt boyutlarindan fiziksel

cekiciligi erkek tliniversite 6grencilerinden daha fazla 6nemsedigini vurgulamislardir.

Oktan (2012) beden imaj1 ve reddedilme duyarlilifinin 6znel iyi olusu yordama
glicinii  aragtirmig  Universite Ogrencilerinin  beden 1maj1  ve reddedilme
duyarlhiliklarinin 6znel 1y1 oluslarinin yordayicis1 oldugunu 6zellikle beden imajinin

0znel iyi olusu yordayicilifinin daha fazla oldugunu ortaya koymustur.

Dogan (2013) kisilik 6zellikleri ve 6znel iyi olus arasindaki iliskileri inceledigi
arastirmada kisilik 6zelligi ile 6znel iyi olus arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
oldugunu belirtmektedir. Disadoniikliik, sorumluluk, yumusak baslilik ve deneyime

aciklik kisilik 6zellikleriyle 6znel iyi olus arasinda ise pozitif yonde anlamli iligkiler
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oldugunu, nevrotik kisilik 6zelliginin 6znel iyi olusu negatif yonde; digadoniikliik

kisilik 6zelliginin ise pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigini vurgulamistir.

Emir (2015) kadinlarda rekreasyonel etkinliklere katilimda algilanan 6zgtirliik
ve mutluluk iliskisini inceledigi arastirmasinda serbest zaman aktivitelerine katilimin
kadinlarin mutluluk diizeyleri ve algiladiklar1 6zgiirliiklerini olumlu yonde etkiledigini

vurgulamistir.

Oner ve Biger (2015) yoganin kadin sporcular ile iskadmlarinda psikolojik
esenlik diizeyine etkisinin incelendigi arastirmalarinda yoganin psikolojik esenlige

olumlu etkide bulundugu belirtilmistir.

Ayar (2017) rekreasyonel etkinliklere yonelik crossfit egzersizine katilan
bireylerin ilgilenim ve mutluluk diizeylerini incelemistir. Arastirmada crossfit
merkezine giden katilimcilarin beceri diizeyleri arttikga daha c¢ok egzersize
yoneldikleri ve rekabetten ¢ok grup olarak yapilan egzersizde daha motive olmus,
ilgilenim ve mutluluklarinin arttig1, bu artis ile dogru orantili olarak egzersiz siiresinde

de artis oldugunu vurgulamistir.

Gonener ve ark., (2017) spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin mental
(psikolojik) 1yi olma diizeylerinin mutluluk diizeylerine etkisini inceledigi
arastirmasinda Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinde mental 1yi olmanin mutlulugu

olumlu etkiledigini belirtmislerdir.

Oner ve Biger (2017) yoganin kadm sporcularda psikolojik esenlik diizeyine
etkisinin incelendigi aragtirmada yoganin psikolojik esenlik iizerinde olumlu yonde

etkide bulunabilecegi sonucuna varmiglardir.

Yurcu (2017) rekreatif faaliyet katilim alanlarina gore bireylerin 6fke ifade

tarzlarmin negatif-pozitif duygu ve yasam doyumlari {izerindeki etkisini arastirmig
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katilimcilarin egitim durumu, cinsiyet, rekreatif faaliyet katilim alanlara rekreatif
faaliyet katilim alanlarina gore 6fke duygulanimlarinda farklilik olustugunu 6fke

kontrolli boyutunun yasam doyumunu pozitif etkiledigini belirtmistir.

Dimlioglu ve Tekin (2018) fiziksel aktivitenin orta yas sedanter kadinlarda temel
psikolojik ihtiyaglar ve 6znel iyi olus diizeylerine etkisini incelemistir. Diizenli fiziksel
aktivite yapan orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyaglar ve 6znel iyi olus
diizeyleri yuksek ¢iktigi deney ve kontrol grubu sonuglari arasinda anlamli bir
farkliligin oldugu ayrica deney ve kontrol gruplari son test sonuglar1 arasinda anlamli

bir farkliligin oldugunu belirtmistir.

Elgi ve ark., (2019) bireylerin rekreasyonda algilanan saglik ¢iktilar1 ve yasam
doyumu diizeylerini inceledikleri arastirmada serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye
katilan bireylerin, psikolojik deneyimin gerceklesmesine iliskin saglik algilarinin

digerlerinden yiiksek oldugu belirtilmistir.

Oner (2019) egzersiz katilimcilarinin temel psikolojik ihtiyaglar1 ve mental iyi
oluslarinin inceledigi arastirmada egzersiz katilimcilarinda mental iyi olus ile temel
psikolojik ihtiyaglar arasinda giiclii iligkilerin oldugu; algilanan refah diizeyi, egzersiz
geemisi, haftalik antrenman siklig1 ile 6zerklik ve yeterlik ihtiyaclarinin mental iyi

olusun yordayicilari olarak degerlendirilebilecegi ortaya konmustur.

Saygili ve Mutlu (2019) 8 haftalik halk oyunlari ¢alismalarinin {iniversite
ogrencilerinin 6znel iyi olug diizeyleri iizerine etkisini arastirdig1 arastirmada On test
ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark bulmus, cinsiyet
degiskenine bakildiginda, erkek 6grencilerin lehine istatistiksel olarak anlamli fark

oldugunu belirtmislerdir.

Demirbag (2020) tarafindan yapilan bir arastirmada, nitel yontemlerle toplanan
empirik verilerden yola ¢ikarak kadmlarin serbest zaman, emek, serbest zaman ve

Oznel 1y1 oluslar arasindaki iliskiyi ele almaktadir. Arastirmanin bulgulari, serbest
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zamanin Tiirk¢e 'bos zaman etkinlikleri' olarak g¢evrilmesinin, kadinlarin serbest
zamanlarinin arastirilmasinda ciddi  zorluklar yarattigini  gostermektedir. Bu
arastirmada kadinlarin serbest zamanlar1 sikintidan kagis, yenilenme, zevk ve serbest
zamanlarin1 kendi 6znel iyi oluslarima giden bir yol olarak tamamen ve kendini

gelistirme gibi ¢esitli sekillerde anladig1 goriilmektedir.

2.13.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Pilatesin Onceligi, fiziksel ve zihinsel sagligi, esnekligi de igeren, giivenli ve
dengeli bir sekilde elde etmektir. Bu dogrultuda kiiresel olarak, ergen gen¢ kadinlarin
fiziksel aktiviteye diisiik katilimi1 6nemli bir saglik sorunudur. Brooks ve Magnusson
(2007) bir serbest zaman ugrasi olarak fiziksel aktivite ile daha Once yeterince
arastirilmamis bir grup olan gen¢ kadinlarin saglik ve iyi olus arasindaki iliskiyi
arastirmistir. Odak grup araciligiyla verilerin toplandig1 arastirmada geng kadinlar i¢in
fiziksel aktivite, sagliklar1 ve iyi oluslari i¢in son derece olumlu etkileri oldugunu

algiladiklar1 bir serbest zaman alani olabilecegi vurgulanmistir.

Lloyd ve Little (2010) 6z-belirleme teorisinin kadinlarin psikolojik iyi olma
halinin serbest zaman fiziksel aktiviteye katilimdan ve aktivitenin gerceklestigi sosyal
baglamdan nasil etkilendigini anlamak i¢in bir c¢erceve olarak kullanildig:
derinlemesine yar1 yapilandirmig goriismeler sirasinda toplanmis ve siirekli
karsilagtirma kullanilarak analiz edilmistir. Bulgular, eger aktivite baglamlar1 6z
belirlemenin unsurlar1 olan yetkinlik, 6zerklik ve iligkililik arasindaki etkilesimi
destekliyorsa, kadinlarin 1y1 olusunun serbest zamandaki fiziksel aktivitelere glindelik
katilim yoluyla artirilabilecegini aktivite sirasindaki katilimei etkilesimlerinin iyi olus

sonuglarini kolaylastirmada da 6nemli bir rol oynadigini gostermistir.

Vieira ve ark., (2013) Pilates yontemini uygulayanlarin yasam kalitelerindeki
degisimi dogrulamak amaciyla yapilan arastirmada deneyimli uygulayicilardan olusan

grubun yasam kalitesinin fiziksel islev, genel saglik ve ruh saglig1 boyutlarinda daha
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Iyi sonuglar gosterdigi belirtilmistir. Diger yandan yetersiz ya da diisiikk diizeylerde
fiziksel aktivite katiliminin 6zellikle kadinlar i¢in olumsuz iyi olus ve saglikla iligkili

oldugu goriilmiistiir.

Liu ve Yu (2015) ciddi serbest zaman, serbest zaman doyumu ve 6znel iyi olus
(OI0) arasindaki iliskileri ve serbest zaman doyumu ile OIO alanlarinin varyanslarimni
inceledigi arastirmada ciddi ve ciddi olmayan serbest zaman katilimcilarinin yasam
standardinda en yiliksek doyuma sahip oldugu ancak ciddi serbest zaman
katilimcilarinin, bir biitiin olarak yasam ve diger yedi alan da dahil olmak {izere, ciddi
olmayan serbest zaman katilimcilarindan &nemli 6lgiide daha fazla OIO’ya sahip

oldugu vurgulanmastir.

Norouzi ve Makvandi (2016) pilatesin Tahran'daki ev hanimlarinin psikolojik
dayaniklilik ve psikolojik asteni {izerindeki etkisini arastirdiklar1 arastirmada Pilates
egzersizlerinin, ev hanimlarmin esnekligini arttirdigr ve psisik-astenisini azalttig1

belirtilmektedir.

Roh (2018) pilatese katilan kadin iniversite Ogrencilerinin fiziksel benlik
algilarinin algilanan saglik durumu ve psikolojik 1yi olus iizerindeki etkisini inceledigi
aragtirmada Ogrencilerin pilates dersleri aracilifiyla edindikleri fiziksel benlik algisi,
algiladiklar1 saglik durumu araciligiyla psikolojik iyilik hallerini giiclendirdigini

vurgulamiglardir.

Santos ve ark., (2018) iiriner inkontinansh kadinlarin pelvik taban kaslarinin
kasilma algis1 ve yasam doyumlar1 tizerine Klinik Pilates egzersizine dayali bir
programin etkisini degerlendirdikleri arastirmada Klinik Pilates, katilimcilarin pelvik
taban kaslarinin kasilmasina iliskin algilarin1 ve yasamdan duyduklar1 doyumu olumlu

yonde etkiledigini vurgulanmaktadir.

Gregory ve Dimmock (2019) deniz kenarinda yasayan bir toplumda yapilan

empirik aragtirmalardan yararlanilan arastirmada, yasl kadinlarin dalis aktivitelerine
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katilimlarindan ve dalis aktivitelerinin 6znel iyi olusa nasil katkida bulundugunu
gostermektedir. Bulgular, biiytiyen tiiplii dalis toplulugunun kesfedilmemis bir pargasi
olan maceraci yashi Avustralyali kadinlar i¢in ciddi serbest zaman ve baglilik teorisi

bilgisine katkida bulunmaktadir.

Rokka ve ark., (2019) Pilates ve Yoga programlarinin yetiskin kadinlarin refahi
tizerindeki etkisini aragtirmak ve program tiirleri arasindaki olas1 farkliliklar
belirlemek amaciyla yaptiklar1 arastirmada hem Yoga hem de Pilates programlarinin
psikolojik stres ve gerilimi azaltmada, olumlu bir refah duygusunu tesvik etmede ve
katilimcilarin psikolojik sagligini ve refahini iyilestirmede 6zel bir etkisi oldugu

vurgulanmugtir.

Mayoh ve ark., (2020) tarafindan bir kadin halterci ile derinlemesine
goriismelerden elde edilen teorik tartismayi ve nitel ampirik verileri bir araya
getirmislerdir. Bedensel ve kimligin deneyimsel yasam diinya boyutlar1 araciligryla
aktif serbest zamanin iyi-olus icin bu firsatlar1 nasil sagladigina dair Ornekler
kesfetmek i¢in Mayo fenomenolojik olarak bilgilendirilmis varolugsal bir teori olan
‘dwelling-mobility theory’den yararlanilmistir. Aktif serbest zamanlarin “Ben
bedenimim” veya “bedenim yapabilir” hissi veren somut bir kimlik gelistirerek
kadinlarin daha giiclii bir beden deneyimlerine sahip olmalari igin bir yol sagladigim

gOstermektir.

Mirehie ve Gibson (2020) 13 kadin kayakg1 ve snowboardcu ile derinlemesine
yar1 yapilandirilmig goriisme yapmustir. Ilk agik kodlamanin kadimn anlatilarinda iyi
olusun 6n plana ¢iktig1 yerlerde gomiilii teori yontemleri kullanilmistir. Fiziksel olarak
aktif serbest zamanlara katilim ve pozitif psikoloji arasindaki baglantilar, kadinlarin
katilimini tegvik etmek ve siirdiirmek icin ¢ikarimlar yaratarak incelendigi arastirmada
giiclii sosyal baglantilar, yeni insanlarla tanigmak ve daha biiylik bir seyin pargasi olma
duygular1 yoluyla spor katilimindan kaynaklanan katilim, anlam ve basar1 duygusunu

da artirabilecegi belirtilmektedir. Kadinlarda kar sporlarina katilim azalmaya devam
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ederken, kadinlarin bu spora katilimini artirmak i¢in iyi olus iizerine odaklanarak

Onerilerde bulunulmaktadir.

Parsons ve ark., (2020) Birlesmis Milletler (BM)’in 2030 Sdrdurtlebilir
Kalkinma Hedefleri baglaminda &znel iyi olusu inceledikleri arastirmada OIO'yu
gelistirmenin, siirdiirmenin ve giiclendirmenin benzersiz ve yararli bir yolu olarak
serbest zamanin roliine odaklanmanin BM Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri'ne de

ulasabilecegini gostermektedir.

Kim ve ark., (2021) meme kanseri olan kadinlarin serbest zamanlarinda fiziksel
aktiviteye katilimimin mental saglik ve saglik algilarini pozitif yonde etkiledigini
belirtmektedir. Aktiviteler sirasinda katilimer etkilesimlerinin  de iyi olusu

kolaylastirmada 6nemli bir rol oynadigi savunulmaktadir.

Kim ve Kim (2022) COVID-19 pandemisi sirasinda risk alarak egzersiz
yapmaya devam eden Pilates katilimcilarinin serbest zaman tutkusunu ve psikolojik
iyi oluslarini ve egzersiz yapmaya devam etme niyetlerini arastirmistir. Tutkulu
davranigin psikolojik iyi olus lizerinde olumlu bir etkisi oldugunu tutkulu davranisin
egzersiz siirekliligi lizerinde olumlu bir etkisi oldugunu, psikolojik iyi olusun egzersiz
stirekliligi tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu ve psikolojik iyi olus, tutkulu davranig

ve egzersiz slirekliligi arasindaki iliskide kismi aracilik rolii oynadigini belirtmislerdir.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Aragtirma karma arastirma modelinde tasarlanmistir. Karma yontem, tarihsel
degisime dayali bir gegmise sahip oldugu gibi ayn1 zamanda bir arastirma ylriitmek
icin temel saglayan bir felsefeye sahiptir. Karma yaklasimlar spor bilimleri alan1 da
dahil olmak iizere bircok alanda yillardir benimsenmektedir ancak her iki veri formunu
farkli bir arastirma tasarimi olarak bir araya getirmek yeni sayilabilecek bir
yaklagimdir. Karma yontemler, yalnizca nitel veya nicel yaklasimlarla agiklanamayan
sorunlart aydinlatabilir ve bir problemi incelemek icin daha kapsamli kanitlar

saglayabilmektedir (Creswell ve Clark, 2017).

Aragtirma pragmatist paradigmayr temel almaktadir. Pragmatist diinya
goriistinlin eylemlerin sonuglari, problem merkezli, cogulculuk ve gercek hayattaki
uygulamalar olmak iizere dort temel 6zelligi bulunmaktadir. Buna gore pragmatist
diinya goriisii ontolojik (ger¢egin dogasi) 6ge bakimindan tekil ve ¢oklu gercekeilik
(6rnegin arastirmacilar hipotezleri test eder ve ¢oklu bakis agilar1 elde eder) olarak
anlamlandirilmaktadir. Epistomolojik (bildiklerimiz hakkinda nasil bilgi sahibi
oldugumuz) diinya goriisii 6gesi bakimindan pragmatizm kullanislilik (6rnegin
arastirmacilar arastirma problemini ifade etmek icin ‘ise ne yararsa’ veri olarak toplar)

olarak belirtilmektedir (Kelly ve Cordeiro, 2020).

Arastirmanin deseni olarak ise karma yontem desenlerinden a¢imlayici sirali
desen yontem kullanilmigtir. Bu yaklagimda aragtirmaci nicel verileri toplar ve analiz
eder, daha sonra nitel verileri toplar ve analiz eder. Nicel ve nitel tiim veriler toplanip
analiz edildikten sonra ise yorumlama yapilmaktadir. Agimlayict sirali desenin
kullanilmas1 arastirmada, birinci asamada oncelikle fiziksel aktivite iceren 12 haftalik
serbest zaman aktivite programina (Pilates Mat Serisi Programi) katilimin kadinlarda
oznel iyi olus iizerindeki etkileri farkl1 8lgme araglar1 yardimiyla incelenmistir. Ikinci

asamada nitel yontemle gerceklestirilecek yar1 yapilandirilmis goriismelerde ise agik
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sorularin cevaplar1 birinci asamadaki nicel sonuglarin daha iyi agiklanmasina ve
yorumlanmasina yardimci olmustur. Bu nedenle agimlayict sirali desen arastirma

probleminin cevaplanmasinda oldukc¢a kullanigli bir yontem olarak karsimiza

¢ikmaktadir.

3.2. Birinci Asama

3.2.1. Birinci Asamanin Arastirma Modeli

Arastirmanin birinci asamasinda 6n-test son-test yari deneysel yontem kullanilmigtr.
Yari-deneysel modeller, gergek deneysel modellerin gerektirdigi kontrollerin
saglanamadig1 veya yeterli olmadig1 durumlarda tercih edilir. Bu desende katilimcilar,
kendiliginden olusmus gruplar arasindan eslestirilmeye calisilir. Pek ¢ok deneysel
arastirmada, bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken {lizerindeki etkisi islem
oncesinde ve sonrasinda bagimli degisken ilizerinde yapilan benzer Ol¢limlerin
sonuglar1 arasindaki farka bakilarak belirlenmektedir. Uygulamada islem Oncesi
Olcmeye On-test, islem sonrasi 6lgmeye son-test denmekte ve bu testlerin ayni sekilde
ayni seyleri dlgmeleri istenmektedir. On-test ve son-test sonuglar1 arasindaki farkin
testlerin kendinden degil de aradaki uygulamadan kaynaklaniyor oldugunu gostermek

icin ayn1 test hem 6n test hem de son test olarak verilmektedir.

3.2.2. Birinci Asamanin Deney ve Kontrol Grubu

Arastirmanin deney ve kontrol grubu baslangigta 20 kisiden olusmustur. Duizenli
olarak katilim saglamayanlar/saglayamanlar ve kontrol grubunda ilgili 6l¢cek formunu
doldurmak istemeyenler arastirmaya dahil edilmemistir. Arastirmada deney grubunda
15 kadin 6grenci (Ort yas =21.73+1.03) ve kontrol grubunda 15 kadin 6grenci (Ort yas
=21.00£1.60) olmak iizere toplamda 30 kadin &grenciyle gergeklestirilmistir (Cizelge
3.1, Cizelge 3.2). Aragtirmanin 12 haftalik pilates egzersiz programina katilan

orneklem grubu amaclh oOrnekleme yoOntemlerinden Olgiit o6rnekleme yontemiyle
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belirlenmistir. Olgiit rnekleme ydntemindeki temel anlayis énceden belirlenmis bir
dizi 6l¢iitii tagiyan bireylerin arastirmaya dahil edilmesidir. Arastirmaya dahil edilme

Olclitleri asagida belirtilmistir.

Dahil edilme kriterleri:

- Son 1 yil igerisinde serbest zamanlarinda diizenli olarak fiziksel aktiviteye
katilmtyor olmak,

- Ayni anda diizenli olarak baska bir spor/fiziksel aktiviteye katilmryor olmak,

- 18 yasindan biiyilik olmak

- Herhangi bir saglik sorunu bulunmamak

Deney grubunda bulunan kisilerin pilatese en fazla 2 kez katilamama haklari
bulunmaktadir. Pilates seanslarina 2 defadan daha fazla katilim gGstermeyen

katilimcilar arastirma disinda birakilmistir.

Kontrol grubunda 15 kadin &grenci yer almigtir. Deney grubuyla ayni dahil
edilme Kkriterlerine sahiptir. Ancak kontrol grubu pilates mat serisi programina

katilmamustir.

Cizelge 3.1. Birinci Asamanin Deney Grubu

Akademik Farkh Sosyal
Isim Yas Simif basari Gelir aktivite iliski
Berra 20 2. Sinif Y uksek Orta Evet Cok iyi
Sema 23 4. Smuf Orta Orta Evet Orta
Asya 21 3. Smif Orta Orta Evet Iyi
Sila 20 2. Sinif Orta Orta Evet Cok iyi
Dila 21 2. Simf Orta Orta Evet Iyi
ilayda 19 2. Simf Orta Orta Evet Tyi
Serra 21 2. Simf Orta Alt Hay1r Iyi
Nila 21 2. Simf Orta Alt Evet Iyi
Bella 24 4. Stmuf Orta Orta Hayir Iyi
Alya 19 2. Smf Orta Alt Evet Orta
Aleyna 23 4. Sinif Orta Orta Evet Cok iyi
Arya 21 4. Smuf Orta Orta Evet Cok iyi
Nida 19 2. Sinif Orta Orta Evet Orta
Lara 23 3. Simf Orta Alt Evet Iyi
Seda 20 2. Smuf Y iksek Orta Evet Cok iyi
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Cizelge 3.2. Birinci Asaminin Kontrol Grubu

Akademik Farkh Sosyal
Isim Yas Simif basari Gelir aktivite iliski
Melisa 21 3. Smif Orta Orta Evet Iyi
Leyla 21 3. Smif Orta Orta Evet Orta
Seyma 21 3. Smif Orta Orta Hay1r Iyi
Derya 20 3. Smif Orta Orta Evet Orta
Eda 22 3. Siuf Orta Orta Evet Orta
Ada 21 3. Smif Orta Orta Evet Iyi
Ceyda 21 3. Smif Orta Orta Evet Iyi
Damla 24 3. Siuf Orta Orta Hayir Iyi
Melda 21 3. Siuf Orta Orta Hayir Orta
Halya 23 4. Smuf Orta Orta Hayir Orta
Manolya 23 3. Smf Y liksek Orta Evet Iyi
Esra 22 3. Smf Orta Orta Evet Iyi
Belma 22 4. Smuf Orta Orta Evet Cok iyi
Ajda 22 3. Sif Orta Orta Hayir Orta
Ayca 22 3. Smif Orta Orta Evet Iyi

3.2.3. Birinci Asamanin Veri Toplama Araglar

Arastirma verileri, Ogrencileri tanimlamaya yOnelik sorularin yer aldigi
demografik bilgi formu, Yasam Doyum Olgegi ve Pozitif-Negatif Duygu Olcegi ile
elde edilmistir (Ek-1). Katilimcilardan kisisel bilgi formunda yas, smif, akademik
basari, ekonomik durum, farkli aktiviteye katilim ve sosyal iliski gibi sorular yer

almistir.

Yasam Doyumu Olgegi (YDO): Diener ve ark., (1985) tarafindan bireylerin
yasam doyum diizeylerini degerlendirmek igin gelistirilmistir. Olgegin Tiirkgeye
adaptasyonu Yetim (1991) tarafindan yapilmistir. Yasam Doyumu Olgeginde toplam
7 madde yer almaktadir. Katilimcilar 6lgekte yer alan maddeleri (1) Kesinlikle
Katilmiyorum ve (7) Kesinlikle Katiliyorum seklindeki 7°1i Likert tipi 6lgek Gzerinde

degerlendirmektedir.

Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi (PNDO): Bu 6lcek, Pozitif Duygu ve Negatif
Duygu adi altinda 10’ar maddelik iki alt 6l¢ekten olusmaktadir. Her bir soru 1 “cok az

veya hi¢” ile 5 “cok fazla” arasinda puanlanmaktadir. Watson ve ark., (1988)
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tarafindan gelistirilen PNDO’niin, Pozitif Duygu alt dlgegi kisinin ne derece ilgili,
aktif ve uyanik hissettigini; Negatif Duygu alt dl¢egi ise kisinin kizginlik, tiksinti,
sugluluk ve korku gibi 6znel sikintilar1 ne derece hissettigini dlgmektedir. Olgegin
Tirkge gilivenirlik ve gecerlik g¢alismasi Gengdz (2000) tarafindan yapilmustir.
Gengdz’iin ¢alismasinda Tiirkge PNDO’niin orijinali ile tutarli olarak 2 boyuttan

olustugu bulunmustur.

Diener ve ark., (2002) 6znel iyi olug tanimina dayali olarak, katilimcilarin
biligsel (yasam doyumu) ve duygusal (olumlu duygu ve olumsuz duygu arasindaki
denge) yasamlarini degerlendirmelerinin birlesimi yoluyla birlesik bir o6l¢ii
olusturmuslardir. Yasam Doyumu Olgegi: Oznel iyi olusun hesaplanmasinda [Oznel
Iyi Olus = (Pozitif Duygu + Yasam Doyumu) — Negatif Duygu] puan yiikseldikce
Oznel iyi olus ya da birey daha mutlu olmaktadir (Malka ve Chatman, 2003; Sheldon
ve Hoon, 2007; Sheldon ve Lyubomirsky, 2006). Bu birlesim daha 6nce yapilan
arastirmalarda 6znel iyi olugun giivenilir bir 6l¢iisii olarak kullanilmistir (Chan ve ark.,

2018; Haslam ve ark., 2009; Whillans ve ark., 2016).

3.2.4. Uygulanacak Pilates Programin ézellikleri

Katilimcilara Joseph Pilates tarafindan bulunan ‘Mat Pilates Programi’
yaptirilmigtir. Mat pilatesi Oncesinde 1sinma hareketlerine ve bitiminde esneme
(stretching) hareketlerine gerek duyulmamaktadir. Mat pilates programi 60 dakika

slrmiistlir. Arastirmada uygulanan mat pilates programi Cizelge 3.3’de gosterilmistir.
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Cizelge 3.3. Uygulanan Mat Pilates Programi1

Mat Pilates Programl

Egzersiz Ekipman Tekrar
Hundred Mat 5+5(10 Nefes) x10
Roll Up Mat 5-8
One Leg Circle Mat 6-8
Rolling like a Ball Mat 6-8
Abdominal Series
Single Leg Stretch Mat 6-12
Double Leg Stretch Mat 6-12
Single Straight Leg Stretch Mat 6-12
Double Straight Leg Lower Lift Mat 6-12
Criss Cross Mat 6-12
Spine Strech Forward Mat 5-8
Corkscrew 1 Mat 4-8
Saw Mat 6-8
Swan 1/ Neck Roll Mat 1-3
Rest Position Mat 10 saniye
Shoulder Bridge Prep Mat 5-8
Side Kick Series
Front and Back/Up and Down/Circles Mat 10-12
Inner Thigh Lift & Circles Mat 8-15
Beats on Belly (Transition) Mat 10-15
Teaser Mat 3-5
Teaser One Leg Mat 3-5
Swimming Prep Mat 6-10
Mermaid Strech Mat 2-3
Push Up Series Mat 3-5 (1-3 set)

3.2.5. Uygulama Alam

Mat pilatesi uygulamasinin Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi kampiisii
icerisinde yer alan Spor Merkezi Pilates Stiidiosu’nda yapilmistir. Covid-19 pandemi
tedbirleri kapsaminda kapali alandan agik hava alana alinip degisiklik yapilabilecegi
gibi gerektigi takdirde uzaktan online olarak Zoom vb. uygulamalardan mat serisi
yaptirilabilecegi belirtilmistir. Covid-19 Pandemisi nedeniyle uygulama alaninin
salginin seyrine gore esneklik gosterebilecegi onceden ifade edilmistir. Ancak
pandemi surecindeki olumlu gelismlerden dolay1 pilates programinin tamami yiiz yiize
olarak gergeklestirilmistir. Arastirma oncesinde katilimcilara aydinlatilmis onam
formu imzalatilarak, arastirmaya katilimlarinin goniilliiliik ilkesine dayandigi ve

istedikleri zaman arastirmadan gekilebilecekleri hakkinda bilgi verilmistir.
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3.2.6. Birinci Asamamn Verilerinin Toplanmasi

Arastirma verileri toplanmadan 6nce Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi
Etik Kurulu Baskanligindan etik kurul onayr (2020.18.249.) alinmistir (Ek-2).
Arastirmada kullanilmasi planlanan 6lgme araglar igin sorumlu yazarlar ile iletisime
gecilerek gerekli izinler alinmistir (EK-3). Pilates programinin baslangiciyla 6n test
verileri toplanmig 12 hafta sonra da son test verileri toplanmistir. Veri toplama araglari,
aydinlatilmis onam formu (EK-4) ile birlikte goniillii katilim ilkesi esas alinarak y(z
yuze toplanmistir. Olusturulan formda katilimcilara arastirmanin amaci ve Veri
toplama aracinin doldurulmasi hakkinda detayli bilgilere yer verilmistir. Arastirmada

kod isimler kullanilmustir.

3.2.7. Birinci Asamamin Verilerinin Analizi

Arastirmada betimsel istatistiksel teknikleri kullanilmistir. Toplanan veriler
SPSS-23 istatistiksel paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Analizlerde
oncelikle verilerin carpiklik ve basiklik degerleri incelenerek normal dagilim gosterip
gostermedigine bakilmistir. Arastirmada kullanilan olgeklerin i¢ tutarlik katsayisini
hesaplamak icin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlik katsayilari hesaplanmustir. Elde edilen
verilerin carpiklik ve basiklik degerleri incelenmis ve verilerin normal bir dagilim
gosterdigi belirlenmistir. Verilerin normal dagilim gdstermesi nedeniyle, 12 hafta
boyunca uygulanan pilates programinin kadin katilimeilarin, 6znel iyi olus diizeyleri
tizerindeki etkisini belirlemek icin bagimli orneklemler igin t-testi test teknigi

kullanilmistir. Arastirmada hata pay1 p>0,05 olarak alinmistir.
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3.3. Ikinci Asama

3.3.1. ikinci Asamanin Arastirma Modeli ve Deseni

Arastirmanin ikinci agamasi nitel arastirma modelinde tasarlanmistir. Arastirma
bireylerin fiziksel aktivite katilim siire¢lerinde yasadiklar1 degisimleri gorebilmek ve
deneyimlerinin  derinlemesine  incelenmesini  gergeklestirebilmek  amaciyla
fenomonolojik (gorungubilim) desende planlanmistir. Yorumlayict fenomenolojik
analiz katilimcinin bir durum veya olay hakkinda edindigi deneyim ve goriislerini nasil
anlamlandirdigini tanimlayabilmek i¢in, bireyin tarafindan belirtilen 6nemli ifadelerin
analizini yapmaktadir (Creswell, 2013). Fenomonoloji ¢alismalarinin temel amacini
bir fenomene dair bireysel deneyimi evrensel nitelikte agiklamaya ¢alismaktir. Ancak
bu zorunlu gerceklesmesi gereken bir durum olmamaktadir. Bunun nedeni ise
fenomonolojinin arastirmaciya deneyimlerin dogasiyla ilgili diistinme imkanim
derinlemesine sunmasidir. Dolayisiyla kelime, deneyim, gozlem ya da baska veri
toplama araglar1 araciligiyla ulastigi veri setlerini derler ve yorumsal ya da betimsel

olarak bir degerlendirmeye almaktadir (Van Manen, 1990; akt. Creswell, 2013).

Nitel bir aragtirma caligmasinda yorumlayici fenomenolojik analiz (YFA)
yaklagiminin kullanilmasi, temel amacinin ve 0Oziiniin, arastirma katilimcilarinin
'vaganmis deneyimlerini' kesfetmek ve arastirma bulgularini 'yasanmis deneyimleri'
araciligiyla anlatmalarina izin vermek oldugu gergegini yinelemektedir. YFA, nitel
aragtirmaya son zamanlarda gelistirilmis ve hizla biiyliyen bir yaklasimdir. Psikolojide
ortaya ¢ikmistir ve en ¢ok psikolojide bilinmektedir ancak insan, sosyal ve saglik
bilimlerindeki ayni disiplinlerde arastirmacilar tarafindan giderek daha fazla
benimsenmektedir. YFA, insanlarin temel yasam deneyimlerini nasil
anlamlandirdiklarint incelemeye yonelik nitel bir arastirma yaklasimidir. YFA,

deneyimi kendi terimleriyle kesfetmekle ilgili oldugu i¢in fenomenolojiktir.

YFA calismalar1 nispeten kiiclik 6rneklem biiyiikliikleri iizerinde yiiriitiiliir ve

amag¢ makul Olglide homojen bir orneklem bulmaktir, boylece 6rneklem icinde
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yakinsama ve farkliligi biraz ayrintili olarak incelenebilmektedir. Bu nedenle bulgular,
calisilan grupla sinirlidir. Veri toplama genellikle (ancak zorunlu olarak degil) bir
goriisme programinin esnek bir sekilde kullanildigi ve katilimcinin kapsanan konuda
onemli bir paya sahip oldugu yar1 yapilandirilmis goriismeler bicimindedir.
Goriismelerin transkriptleri, sistematik, nitel bir analiz yoluyla duruma gore analiz
edilmektedir. Bu daha sonra arastirmacinin analitik yorumunun ayrintili olarak
sunuldugu ve katilimcilardan birebir alintilarla desteklendigi bir anlatima

doniistiiriilmektedir.

3.3.2. ikinci Asamanin Calisma Grubu

Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi'nde 6grenim goren oOgrencilerle
yapilmustir. Pilates seanslari sali ve persembe giinleri olmak tizere haftada iki giin spor
bilimleri disinda diger bolimlerde O0grenim goren oOzellikle kadin Ggrencilerle
ylriitiilmistiir. Ders saatleri disinda bagimsiz olarak okul ¢ikislart Mat Pilates

Programi1 uygulanmistir.

Arastirmanin calisma grubunu Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi’nde
Ogrenim gormekte olan daha 6nce hig spor yapmamis ve son bir yilda duzenli olarak
fiziksel aktiviteye katilmamis olan 15 kadin 6grenciden olugsmustur. Birinci asamanin
deney grubu ayn1 zamanda ikinci asaminin calisma grubunu olusturmaktadir. Ikinci
asamanin c¢aligma grubuna ait kisisel bilgiler Cizelge 3.1’de verilmistir. Arastirmanin
birinci asamasinda deney grubunda yer alan ve programi tamamlayan tim
katilimcilarla veri doygunluguna ulasilana kadar yar1 yapilandirilmig goriismeler
yapilmistir. 13 katilimciyla veri doygunluguna ulasilsa da 2 katilimciy1 da diglamamak

adina tiim katilimcilar ile yar1 yapilandirilmig goriigmeler gerceklestirilmistir.
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3.3.3. ikinci Asamann Verilerinin Toplanmasi

Arastirmanin ikinci bolimiinde kapsamli bilgi toplamak amaciyla yar
yapilandirilmig yar1 yapilandirilmis gériisme yontemleri kullanilmistir. Katilimeilarin
kimlik bilgileri gizli tutulmus ve kod isimler kullanilmistir. Yar1 yapilandirilmig
goriisme sorulart iki boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde 8 soru, ikinci boliimde

12 soru yer almaktadir ve toplamda 20 sorudan olusmaktadir (EK-5).

Yari Yapilandirimis Goriigme: Yart yapilandirilmis goriismelerde yari
yapilandirilmis goriigme teknigi kullanilmistir. Yar1 yapilandirilmis goriisme
tekniginde agik uclu olarak hazirlanmaktadir. Bu goriisme tiiriinde derinlemesine bilgi
elde etmek mimkindur. Arastirmada yari yapilandirilmis goriisme formu
hazirlanirken arastirmanin kuramsal c¢ercevesi ve amacina uygun olarak ilgili
literatiirden yararlanilmistir (Demirbas, 2020; Brooks ve Magnusson, 2007; Lloyd ve
Little, 2010; Mayoh ve ark., 2020; Mirehie ve Gibson, 2020; Gregory ve Dimmaock,
2019).

Asagida arastirmada kullanilan yar1 yapilandirilmig gériisme sorularina 6rnekler

yer almaktadir:

Katildiginiz fiziksel aktivite (pilates programi) sizin icin ne ifade ediyor?
Fiziksel aktivitenin saglikli ve iyi olma tizerinde etkisi var midir? Bu iliskiye bakis

aciniz nedir?

Katildiginiz pilates programmin mutlu olusunuza katkida bulundugunu

diisiiniiyor musunuz? Neden ve ne sekilde?

Katildigimiz pilates programi sizde pozitif duygularin olugsmasina ve artmasina

neden oluyor mu?
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Arastirma kapsaminda 12 haftalik pilates programimin ortasinda program
stirecini degerlendirmek ve goriigme formunu gelistirmek amaciyla bir katilimcriyla
pilot goriisme yapilmistir. Bu gériisme sonucunda son hali verilen goériisme formu ile
12 haftalik mat pilates programi tamamlandiginda programi tamamlayan katilimcilar
ile veri doygunluguna ulasilana kadar goriismeler gergeklestirilmistir. Gergeklestirilen
goriismeler 30-40 dakika arasinda siirmiistiir. Goriismeler oncesinde katilimcilara
aydinlatilmis onam formu imzalatilarak, aragtirmaya katilimlarinin goniilliiliik ilkesine
dayandig1 ve istedikleri zaman arastirmadan cekilebilecekleri hakkinda bilgi
verilmigtir (Ek-6). Katilimcilardan alinan izin ile veri kaybmi en aza indirmek

amaciyla ses kayit cihazi kullanilarak goriismeler kayit altina alinmustir.

3.3.4. Arastirmacimin Ozdiisiiniimselligi

Aragtirmact 12 haftalik pilates egzersiz programi boyunca alani
deneyimlemistir. Egzersiz programini yaptirirken katilimcilarin  davraniglaring,
diisiincelerini ve hissettiklerini bireylerin bakis acisina gére anlamaya ¢alismistir. Bu
amagla kendi yargilarini bir kenara birakip, tarafsiz olmaya calisilmistir. Aragtirmaci,
calisma grubunun etkinliklerine dahil olarak katilimli gozlem gergeklestirmis ve
onlarin bakis agilar1 anlamaya ¢alisilmis ve deneyimlerine sahitlik edilmistir. 12
haftalik program boyunca elde ettigi bu deneyim sayesinde verileri daha iyi

yorumlayabilmistir.

3.3.5. ikinci Asamanin Verilerinin Analizi

Yapilan goriismelerin elektronik ortamda ses kaydi yapildiktan sonra kayitlar
bilgisayar ortaminda yaziya dokiilerek incelenmistir. Verilerin analizinde igerik analiz
yontemi kullanilmistir. Igerik analizi arastirma probleminin tanimlanmasi, evrenin
belirlenerek orneklem se¢imi yapilmasi, kategorilerin olusturularak tanimlanmasi,
kodlama tablosunun olusturulmasi, kodlama tablosunun sinama ve giivenirliginin

Ol¢iilmesi ve son olarak veri girisinin yapilip analiz ve yorumlamasinin yapilmasi
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olmak Uzere 6 asamadan olusmaktadir (Bengtsson, 2003). Yari yapilandirilmig
goriismelerden elde edilen veriler incelenerek dncelikli olarak kodlar olusturulmustur.
Elde edilen kodlar serbest zaman ve O6znel iyi olus ile ilgili kavramlar ile

iliskilendirilerek temalar olusturulmustur.

3.3.6. inandiricilik, Dogrulanabilirlik, Aktanlabilirlik, Giivenirlik Stratejileri

Arastirma paradigmalarinin  farkli olmasi nitel ve nicel arastirmalarin
giivenilirliginin  saglanmasinda da farklilasmalara sebep olmaktadir. Nicel
aragtirmalarda kullanilan gecerlik ve giivenirlikle ilgili istatistiksel yontemlerin yerine
nitel arastirmacilarda elde edilen bulgularin inandiricih@mi saglamaya yonelik
stratejiler kullamlmaktadir (Noble ve Smith, 2015). Inandiricihigi saglamak igin
kuramsal/ydntemsel/epistemolojik uyum, kodlayicilar arasi giivenilirlik, iiye kontrol,
aragtirmaci 0z diisinimselligi, arastirmaci arka plani, uzman kontrolii gibi teknikler
kullanilmaktadir. Arastirmacilar nitel arastirmanin inandiricilik  yeteneginin
bulunmasi i¢in yogun 6zen gosterilmesini zorunluluk olarak belirtmektedir. Tracy
(2010) tarafindan nitel arastirmalarda inandiricilif1 saglamak i¢in gerekli olan sekiz
ozellik; ¢alismaya deger konu, yogun 6zen, samimiyet/diiriistliik, inandiricilik, 6Gnemli
katki, etik ve anlamli biitiinliik, karsiliklilik olarak siralanabilir. Bu olgiitlerden
inandiriciligr saglayabilmek i¢in, yogun betimleme, kristallestirme ve ¢esitleme, ¢ok
seslilik ve birey yansimalar1 arastirmada kullanilacak inandiricilik stratejileri olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Arastirmada fazla sayida ve uzun alintilara yer verilmesi,
katilimcilar hakkinda ayrintili bilgi verme ve betimleme yapma, alanda zaman
gecirme, bulgulart farkli diislincelerle c¢ok sesli olarak verme, arastirmaci 0z
diistinlimselligini yansitma ve arastirmanin etik boyutlar1 hakkinda bilgi verme

inandiriciligin saglanmasi icin 6nem tasimaktadir.

Lincoln ve Guba (1986) tarafindan onerilen giivenirlik, aktarilabilirlik ve
dogrulanabilirlik kriterleri arastirmanin gegerligini saglamak amaciyla temel
alinmustir. Arastirma verileri coklu veri kaynaklarindan toplanarak veri ¢esitlemesi ve

analizinde kodlayici c¢esitlemesi inandiriciligin saglanabilmesi i¢in kullanilmistir.
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Aktarilabilirligi saglamak igin, elde edilen veriler sunulurken bulgularda farkl
katilimcilarin diisiincelerine iliskin ¢ok sesli alintilara yer verilmistir. Glvenilebilirlik
icin, analiz siirecinde arastirmanin yazarlari ile yiiriitiilen tartisma toplantilari
gerceklestirilmistir. Son kriter olan dogrulanabilirlik ise, katilimcilarin deneyim ve
diisiincelerini daha iyi yansitabilmek amaciyla, arastirmadaki tiim agamalarin ayrintili
olarak aciklanmas1 ve katilimcilarin fotograflari kendi climleri ile hikayelestirmesiyle

saglanmistir. Bu arastirmada da bu stratejilerin kullanilmasi saglanmistir.
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4.1. Birinci Asama Bulgular

4. BULGULAR

Arastirmanin bu bélimiinde “YDO” ve “PNDQ” puanlarina iliskin cesitli analiz

sonuglarina istatistiksel Ol¢eklere iliskin betimleyici istatistikler Cizelge 4.1°de

gosterilmistir.

Cizelge 4.1. Olgeklere (YDO, PNDO) iliskin Betimleyici Istatistikler (Deney Grubu)

Olgekler N ort. Ss Carpikhk  Basikhk C. Alpha
YDO On Test 15 426 132 0.28 -1.33 0.76
YDO Son Test 15 501 0.88 -0.67 -0.39 0.74
PNDO

Pozitif Duygu On Test 15 352 060 0.80 -1.23 0.70
Pozitif Duygu Son Test 15 422 084 0.55 -0.25 0.81
Negatif Duygu On Test 15 203 072 0.09 -1.23 0.82
Negatif Duygu Son Test 15 125 046 0.89 -0.25 0.61
Oznel Iyi Olus On Test 15 575 177 0.26 -0.98

Oznel Iyi Olus Son Test 15 798 186 -0.46 -0.46

Cizelge 4.1° de olgeklere iliskin deney grubu puan dagilimlari yer almaktadir.

Cizelge 4.1 incelendiginde katilimcilarin uygulanan program sonrasinda YDO

ortalama puanlarinin (Ort.=5.01), Pozitif Duygu Durum ortalama puanlarinin

(Ort.=4.22), ve Oznel lyi

Olus ortalama puanlarmin (Ort.=7.98),

artt1ig1

anlasilmaktadir. Buna karsin katilimcilarin Negatif Duygu Durum son test ortalama

puanlariin (Ort.=1.25) ise diistiigii belirlenmistir. Tiim 6l¢me araglarina ait garpiklik

ve basiklik degerlerinin +2 ve -2 araliginda yer aldig1 ve i¢ tutarlilik katsayilarinin ise

Negatif Duygu Durumu son test degeri hari¢ 0,70 tizerinde oldugu da goriilmektedir.
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Cizelge 4.2. Olgeklere (YDO, PNDO) iliskin Betimleyici istatistikler (Kontrol Grubu)

Olgekler N Ort. Ss Carpikhk  Basikhk C. Alpha
YDO On Test 15 408 072 -0.35 -0.88 0.46
YDO Son Test 15 380 105 -0.21 -0.95 0.72
PNDO

Pozitif Duygu On Test 15 321 0.64 -0.19 0.82 0.78
Pozitif Duygu Son Test 15 301 055 -021 0.58 0.76
Negatif Duygu On Test 15 1.97 0.69 0.75 -0.11 0.81
Negatif Duygu Son Test 15 198 0.56 0.46 -0.84 0.64
Oznel Iyi Olus On Test 15 532 120 -0.28 -0.61

Oznel Iyi Olus Son Test 15 482 152 -0.58 -0.86

Cizelge 4.2 incelendiginde kontrol grubunda yer alan katilimcilarin YDO son
test (Ort.=3.80), Pozitif Duygu Durumu son test (Ort.=3.01), Oznel lyi Olus son test
(Ort.=4.82) puanlarinda bir azalma oldugu anlagilmaktadir. Kontrol grubu
katilimcilarinin Negatif Duygu Durumu son test ortalama puanlari ise 1.98°dir.
Kontrol grubuna ait ortalama puanlarin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +2 ve -2

araliginda oldugu da bulunmustur.

Cizelge 4.3. Katilimcilarin (Kontrol Grubu) Oznel Iyi Olus On-Test ve Son Test Puanlarma liskin
(Tliskili Olgiimler I¢in t-testi) Analiz Sonuglar

On-Test Son-Test
Olgekler N Ort. Ss Ort. Ss t P
Oznel Iyi Olus On Test 15 5.32 1.20 4.82 1.52 1.12 0.27

Calismanin kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6znel iyi olus On test ve son
test ortalama puanlarina karsilastirmak i¢in bagimli 6rneklemler igin t-testi analizi
yapilmistir (Cizelge 4.3). Analiz sonuglarn incelendiginde katilimcilarin son test
ortalama puanlar ile on test ortalama puanlarin arasinda olusan farkin istatistiksel

olarak anlamli olmadig tespit edilmistir (t14=1.12, p>0.05).
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Cizelge 4.4. Katilimcilarm (Deney Grubu) Oznel Iyi Olus On-Test ve Son Test Puanlarina iliskin
(iliskili Olgiimler I¢in t-testi) Analiz Sonuglar

On-Test Son-Test
Olcekler N Ort. Ss Ort. Ss t P
Oznel Iyi Olus On Test 15 5.75 1.77 7.98 1.16 -5.35 0.00

12 haftalik pilates uygulamasmin deney grubu katilimcilarm Oznel lyi
Oluslarindaki etkisini belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucuna gore son test
puanlar1 On test puanlarna gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmistir
(t14=-5.35., p<0.01). Cizelge 4.4 incelendiginde, katilimcilarin 6n test ortalama
puanlart Ort.=5.75 ve son test ortalama puanlar1 Ort.= 7.98 oldugu goriilmektedir. Bu
sonuglara gére uygulanan programin kadimlarin Oznel Iyi Oluslarm gelistirmede etkili

oldugu ifade edilebilir.

4.2. ikinci Asama Bulgular

OIO'Yyi agiklamakta kullanilan asagidan yukartya teorisi, modern psikolojide
mutlulugu en iyi agiklamalardan birisidir ve mutlulugun evrensel insan ihtiyaglarinin
karsilanmasiyla elde edilebilecegi varsayimina dayanmaktadir (Diener, 1984). Pavot
ve Diener (2013) OI0’yii, bireylerin anlik ve giinliik olarak deneyimledikleri olumlu
ve olumsuz olaylarin ve duygularin bir toplam1 oldugunu varsaymaktadir. Literatiirde
pek ¢ok calisma asagidan yukariya teoriyi destekleyerek cinsiyet, yas, egitim durumu,
medeni hal, saglik durumu, sosyal ¢evre ve serbest zaman gibi farkli faktorlerin bir
arada mutluluktan sorumlu oldugunu gostermistir (Diener ve ark., 1999; Kuykendal
ve ark., 2015). Bu aragtirmada da asagidan yukariya teorisi teorik gerceveyi
olusturmakta ve serbest zamanda fiziksel aktivite katiliminin 6znel iyi olus {lizerine

etkisine odaklanmaktadir.

Arastirmada Oncelikle kadin {iniversite Ogrencilerinin giinliik yasamlarinda
deneyimledikleri olumsuz  duygular tzerinde durulmustur. Katilimcilarin

goriislerinden elde edilen bulgulara gore giinliik yasamda yorgunluk, hareketsizlik,
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rutin bir hayat siirme, motivasyon kaybi, zaman yonetiminin yapilamamasi, ekonomik
zorluklar, arkadas c¢evresinin olmamasi, sert hava kosullari, serbest zamani etkili
degerlendirememe, 6grencilik roliiniin getirdigi zorluklar ve aileden uzak kalma gibi

pek ¢ok zorlukla kars1 karsiya kaldiklarini ifade etmektedirler.

Bu zorluklarin yasam kalitesini de olumsuz etkiledigi, mevcut sosyo-ekonomik
cevre igerisinde serbest zamanlarini etkili degerlendirebilecekleri segeneklerin de
sinirlt oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin giinliik hayatta yapmay1 sevdigi serbest
zaman aktivitelerinin genellikle muzik dinlemek, kitap okumak, sosyal medya ile
ilgilenmek, arkadaslarla kafede vakit gegirmek, televizyon izlemek, basta voleybol
olmak lizere spor miisabakalarini izlemek gibi pasif serbest zaman aktivitelerden
olustugu goriilmektedir. Bu konuda katilimcilar goriislerini su sekilde ifade

etmislerdir.

“Guinliik yasamimda genellikle her giin aynt seyleri yapiyordum... Bazen
kendim i¢in hichir yapmadigini hissediyordum... Yurttayken ders
calismaktan ya da bir seyler izlemekten baska bir sey yaptigim ¢ok
soylenemez. Gergekten saglikli olmami saglayacak pek bir sey yaptigimi
diisiinmiiyordum.” (Asya)

“Genellikle evde oturuyorum. Temizlik yapmakla zamanim gegiyor ...
Telefonla da ¢ok ugrastigimi hissediyorum. Kafeye de ¢ok gitmiyorum
artik. Yapacak bir seyim olmayip oturdugum zamanlarda da miizik
dinlemeyi asiri derecede seviyorum. Onceden kitap okuyordum ama artik

cok kitap da okumuyorum, onun yerine ders ¢alisiyorum.” (Sema)

“Yurtta kaliyorum. Zamanim genel olarak okulda gec¢iyor. Su siralar kitap
okumayt seviyorum, bazen de yurttaki arkadaglarimla miizik dinliyoruz.

Tabii telefon elimizden diigmiiyor.” (Nila)
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Dort katilimer ise okul doneminde genellikle soguk havanin hakim oldugu
sehirde hava sicakligina bagl olarak yiiriiyiis, ylizme ve Nevsehir ilinin avantaji olan
kiltiirel turizm gibi aktif serbest zaman aktivitelerine katildiklarmi bildirmislerdir.
Ayrica katilimcilar gesitli serbest zaman aktivitelerine katilsalar da katilimcilarin
higbiri, son ii¢ y1lda 12 haftalik pilates programinin baglangicina kadar “ciddi serbest
zaman” olarak degerlendirilebilecek yapilandirilmis herhangi bir serbest zaman

aktivitesine katilmamislardir.

Katilimcilar aslinda kendi istekleri ile bir saglik veya zindelik kuliibiinde pilatese
baslamaya hevesli olmamigladir. Bu tez projesi kapsaminda iiniversite kampiisii
icerisinde 12 haftalik pilates programinin baslayacagi ile duyuru sonrasinda bazilar
arkadaslarinin etkisiyle programa katilmislardir. Bu nedenle bulgularin ilk kisminda
da ele alindig1 gibi katilimeilarin giinliik yasamlarda yorgunluk, hareketsizlik, rutin bir
hayat siirme, motivasyon kaybi, zaman yoOnetiminin yapilamamasi, ekonomik
zorluklar, arkadas cevresinin olmamasi, sert hava kosullari, serbest zamani etkili
degerlendirememe, 6grencilik roliiniin getirdigi zorluklar gibi pek ¢ok zorlukla karsi
karsiya kalmalari onlart gegmis donemde aktif olarak ciddi bir serbest zaman
aktivitesine yonlendirmemistir. Kayitsiz serbest zaman aktivitelerine katilmay1 daha

cok tercih etmislerdir.

Arastirmadan elde edilen engin goriisme verileri; kadin tiniversite 6grencilerinin
serbest zamanda pilatese katilma sonucunda elde ettikleri ¢ok ¢esitli 6znel faydalarinin
kanit1 olsa da bunlar Tablo 1'de gosterilen “sagligin gelistirilmesi: kendim icin bir
seyler yapryorum”, “olumlu ruh hali: kendimi daha iyi hissediyorum”, “yeteneklerin
Sfarkina varma: 6z kimligimi kesfediyorum”, “serbest zamani etkili degerlendirme:
sosyal sermayem artiyor olmak iizere” dort temada kiimelenmistir. Bir tema
(Yeteneklerin Farkina Varma: Oz Kimligimi Kesfediyorum) dokuz katilimcinin
goriisme verilerinde goriilmiistiir. Diger temalar ise yapilan tiim goriismelerin

verilerinden hareketle olusturulmustur.
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Cizelge 4.5. Pilatese Katilmak Kadin Universite Ogrencilerinin Oznel lyi Oluslarina Nasil Etki

Etmistir? Asagidan Yukariya Teorisine Gore Ortaya Cikan Tema Ve Kodlar

1. Saghgin Gelistirilmesi: Kendim i¢in Bir Seyler Yapiyorum

Kas agrilarinin azalmasi
Kuvvette artig

Enerjik hissetme

Esnekligin artmasi

Postlrun duzelmesi

Sikilagsma

Menstirasyon sorunlarini azaltma
Nefes kontrolu

2. Olumlu Ruh Hali: Kendimi Daha iyi Hissediyorum

Yasam doyumunun artmast

Aktif basa ¢ikma stratejileri gelistirmek
Olumlu duygu durumu

Stres ve endise ile bas etme
Odaklanmanin artmasi

Mutluluk

Rahatlama

Huzur

Sakin hissetme

3. Yeteneklerin Farkina Varma: Oz Kimligimi Kesfediyorum

Viicut farkindaligi
Oz deger
Oz saygi
Oz giiven

4. Serbest Zamani Etkili Degerlendirme: Sosyal Sermayem Artiyor

Sosyallesme

Cesaretlenme

Girigimci hissetme

Yeni aktivitelere baglamaya istek

Arastirmaya katilan kadin {iniversite 6grencileri son {i¢ yilda aktif olarak spor

yapmamislar ya da ciddi serbest zaman aktivitesi olarak herhangi bir fiziksel aktiviteye

katilmamislardir. Bu nedenle “ciddi serbest zaman aktivitesi” olarak neden pilates

yapmaya istekli olduklar1 ve pilates deneyiminin kendileri i¢in ne anlama geldigi 6znel

iyl olusu ve yasam kalitesini agiklamak a¢isindan 6nem tasimaktadir. Katilimcilarin

neredeyse tamami diizenli fiziksel aktivitenin hem psikolojik hem de fiziksel olarak

faydalariin bilincinde olduklari igin pilatese katildiklarini ifade etmislerdir. Glinliikk

yasamlarinda pek ¢ok zorlukla karsi karsiya kalsalar da yorgunlugun giderilmesi,

rutinden kurtulma, motivasyon kazanma, bedeni giiglendirme, serbest zamani etkili

degerlendirme, kilo kontrolii saglamak gibi etkenlerin aslinda zorluklarla basa ¢ikma

stratejileri oldugu sdylenebilir.
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Elde edilen veriler incelendiginde katilimcilarin yasadiklar1 deneyimde
karsilastiklari ti¢ olumsuzluk bunlardan ilki ilk baslarda yasadiklar1 yorgunluk, ikincisi
ise yapamadiklarini hissettikleri hareketlerde yasadiklari moral bozuklugu ya da hayal

kirikligidir.

“Iik baglarda yorulmus hissediyordum. Karin agrilarim ¢cok oluyordu.

Hatta bir ara acaba biraksam mi gelmesem mi diye diigtindiim.” (Arya)

“Pilatesi seviyorum ancak yapamadigim bir harekette zorlandigimi

gordiigiimde moralim bozuluyor.” (Seda)

“Bazen bir hareketi yapamadigimda, basaramadigimda ya da iste daha
iyisini yapabilirdim dedigimde orada ufak kisa stireli gegici bir olumsuzluk

ya da hayal kirtkligr oluyor.” (Lara)

Katilimcilarin  yasadiklar1 deneyimde karsilastiklart ikinci olumsuzluk ise,
kadinlara 6zel gerceklesen bu etkinlikte birbirleriyle kaynagmadan once yasadiklar

deneyimleridir.

“lik baslarda kiskanclik, ¢ekememezlik olabiliyordu. Pilateste daha
basarili ya da fiziki goriiniis olarak birisinin daha iyi olmasi rekabet
ortami yaratiyordu. Bu da moral ve motivasyonu diigiirebiliyor. Yapilan
bu tarz konugmalar insanmin enerjisini de ¢ekiyor. Neyse ki ¢ok fazla

rekabet ortami olmadi da bunlar ¢abuk gegti.” (llayda)

“Diiriist olmak gerekirse maalesef ki bana gére bazi kadinlar bazi
kadinlart kiskaniyor. Bunu séylemeyi ben de istemezdim ama iistiinliik
gosteriyor. Kendini daha iistiin goriiyor. Bir aktivitede bulunmugsken,

yapamayani tesvik etmek gibi degil de asagilamak ya da rencide etmek
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gibi seyler kadinlar arasinda oluyor. Bende bunu hissettim ve bu sekilde

Olumsuz yonlerini gordiim.” (Aleyna)

Ilerleyen boliimde arastirmadan elde edilen temalar ayrintili olarak agiklanmaya

calisilacaktir.

1. Saghgin Gelistirilmesi: Kendim I¢cin Bir Seyler Yapiyorum

Bu tema kapsaminda kadin {niversite Ogrencilerinin 12 haftalik pilates
programina katilmalart ile sagligin gelistirilmesi agisindan elde ettikleri kazanimlara
vurgu yapilmistir. “Saghgin Gelistirilmesi: Kendim Icin Bir Seyler Yapiyorum”
temast kapsaminda kas agrilarinin azalmasi, kuvvette artig, enerjik hissetme,
esnekligin artmasi, postiiriin diizelmesi, menstiirasyon sorunlarini azaltma, sikilagma,

nefes kontrolii kodlarina ulagilmistir.

Katilimcilar tiniversite 6grenimleri ve dzellikle de Covid-19 Pandemi strecinde
saglik ve fiziksel aktivitenin insan sagligi lizerindeki 6nemi konusunda daha fazla
farkindaliga sahip olduklarini belirtmislerdir. Bu konuda katilimcilar goriislerini su

sekilde ifade etmislerdir.

“Pilatesi nasil bir spor, ne sekilde yapilir diye arastirdim. Tamidiktan
sonra daha c¢ok sevmeye basladim. Fit goriinti, mental olarak
rahatlamak... Strekli aynada kendime baktigimda daha fazla severek
vapmaya basladim. Amacim hem fiziksel hem ruhsal olarak kendimi iyi

hissetmek...” (Berra)

“Her zaman pilatese karsi merakim 6grenme istegim vardi. Béyle bir
firsati bulunca da degerlendirmek istedim. Hem de kendi kisisel
gelisimime i¢in katki sagladi. Viicut postiiriimii diizeltmek, sikilastirict etki

saglamak, sayesinde daha ince gorinmek, esneklik kazanmak, nefes
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aligverisimi dogru yapmak ve karin kaslaruimi gii¢lendirmek hedeflerimin
arasindaydi. Bunu diizenli bir sekilde pilates yaparak basaracagimi

diisiindiim.” (Ilayda)

“Pilatesle daha esnek bir viicuda sahip oldugumu diistiniiyorum. Ciinkii
diz kapagimda kasiimalarim oluyordu ve pilates hayatima girdiginden
beri (yani tabii ki tamamen pilatesten mi kaynaklandi bilmiyorum ama) diz

kapagimin daha iyi oldugunu hissediyorum. Viicuduma gayet iyi etki etti.”

(Nila)

Baz1 katilimcilar ise 6zellikle menstriiasyon doneminde ortaya c¢ikan uterus
kasilmalari, sigkinlik ve yarattig1 stres nedeniyle sikliis donemlerinde gilinliik yagamda
bazi sikintilar yasadiklarini belirtmislerdir. Ancak bu pilatesin bu sorunlarin

listesinden gelmeye yardime1 oldugunu belirtmislerdir. Ornegin;

“Esnekligim artti, giiclendim ve daha fit gériinmeye basladim. Giydigim
kiyafetler daha fazla yakismaya basladi. Olumlu anlamda deneyimler
yasadim. Ozellikle 6zel giinlerimde etkisi siskinligim, agrilarim azaldl,

daha sakinlestim ve stres yagamiyordum.” (Asya)

“...Ozel giinlerimde rahatlayacagimi diisiindiigiim biitiin hareketleri

yapiyordum ve pilates bu giinleri kolayca atlamamda bana asiri yardimci

oluyor.” (Alya)

“Ozel donemlerde degisiklik hissetim. Pilates oncesinde siirekli yatakta
geciriyordum ama pilatesten sonra gelen sicakliktan mi bilmiyorum o
agryt falan hi¢ hissetmiyordum. Duygu olarak da ¢ok daha sakin ve iyi

hissediyordum.” (Berra)
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Katilimeilarin goriislerinden anlasildigi gibi fiziksel sagligin gelistirilmesine
yonelik kadin tiniversite 0grencilerinin farkindaliinin artmasi pilatese katilim igin
daha fazla istekli olmaya neden olmustur. Hatta pilatesin bedenleri lizerindeki fiziksel
etkilerin, gordiiklerinde de pilatese katilmak icin giinliik yasamlarmi daha iyi
diizenlemeye baslamislardir. Baz1 katilimcilar ise, pilateste 6grendikleri nefes alma

tekniklerini glinliik yagamlarinda da uygulamaya baslamislardir.

“... Pilatese zaman ayirmak goniillii olarak yaptigim bir seydi zaten. O
saatte yapilan planlar: bir saat sonrasina erteledim ¢iinkii pilates vardl,

benim icin gerekli, keyifli ve eglenceliydi.” (Berra)

“Ilk defa bu yil pilates yapmaya basladim. Her yerde aracsiz malzemesiz
yvapulabilecek bir aktivite. Olumlu katkisinin ¢ok faydali bir sekilde gérdiim
ve geri doniit aldim. Kendimi daha zinde hissettim ve viicudumun daha
bi¢imli oldugunun farkina vardim. Pilatesin disinda ya da pilates bittikten
sonra da nefes egzersizlerime ve dogru nefes almaya daha ¢ok dikkat

etmeye bagladim bu siiregte...” (Aleyna)

Yukarida goriildiigii gibi kadin {iniversite 6grencilerinin kisisel gelisimleri ve
yasam kalitelerini artirmak i¢in pilatese katilmalar: giinliik yagamdaki hareketsizligin
ve Ogrencilik rolii geregi masa basinda ders calismanin etkileriyle basa ¢ikmak i¢in
Oonemli bir ara¢ olarak goriilmektedir. Ancak katilimcilarin bazilari ise, pilatese

baslamadan onceki beklentilerinin oldukca sinirlt oldugunu belirtmislerdir.

“Ashinda pilatesi hi¢ bilmiyordum. ...sosyal medya da falan gériiyordum.
Arkadagimin vesilesiyle katilmak istedim. Bir nevi yalnizliktan kurtulmak
icindi. Ayni zamanda birazcik da viicudumu sekillendirmek belki bana

yararl olabilir mi diye diigiinerek geldim.” (Sema)
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2. Olumlu Ruh Hali: Kendimi Daha Iyi Hissediyorum

Bu tema kapsaminda kadin {iniversite Ogrencilerinin 12 haftalik pilates
programina katilmalar1 ile olumlu duygu durumlari agisindan elde ettikleri
kazanimlara vurgu yapilmustir. “Olumlu Ruh Hali: Kendimi Daha Iyi Hissediyorum”
temast kapsaminda yasam doyumunun artmasi, aktif baga c¢ikma stratejileri
gelistirmek, olumlu duygu durumu, stres ve endise ile bas etme, odaklanmanin artmasi,

mutluluk, rahatlama, huzur, sakin hissetme kodlarina ulasilmistir.

Birgok katilimci, giinliik rutinden kurtulmanin bir yolu olarak pilatese
katilmalari ile yasamlarinin olumlu yonde etkilenmesini birbiriyle iligkili bulduklarini
belirtmislerdir. Katilimcilarin bir¢ogu pilatese katilmanin ilk baslarda yorucu geldigini
bu ylizden az da olsa olumsuz duygu duygular hissettiklerini ancak alistik¢a ve

ozellikle kas agrilar gectiginde bu duygunun kayboldugunu belirtmislerdir.

“Ilk baslarda yorulmus hissediyordum. Hatta bir ara acaba biraksam mi,
gelmesem mi diye diigiindiim ama bunun Uzerine gittikce kendimi mutlu
hissettigimi anladim. Aksine duygularimi disa vurmaya bagladim ¢iinkii
baska sporlar yaptiktan sonra disari ¢iktiginda ¢ok yorgun olup direkt
uyumak isterdim ama pilatese geldikten sonra bu uyku durumu tamamen
kalkti ve arkadaglarimla vakit gegirmeye basladim. Olumsuz etkisini hig¢

diistinmedim hep yararmmi gérdiim.” (Arya)

Pilatese devam etmeye karar vermelerinden itibaren de tiim katilimcilar 6znel
iyi olus diizeylerini artirdigimi “mutlu hissetme, pozitif diisiincelerde artis,
olumsuzluklari daha az 6nemseme, yasam kalitesinde artig, eglenme” gibi degisik
kelimelerle ifade etmislerdir. Pilates deneyiminin kendileri i¢in anlamini se sekilde

ifade etmislerdir.

“Pilates gerginligime ve kaygi durumuma iyi geldi. Olumlu katkis1 oldu.

Karin kasimi sikarken ki sabrim beni normal hayatta daha sabuwrli bir insan
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vapti. Baska bir aktivite yaparken kendimi zorlayabiliyorum.

Otokontroliime katkist oldu. Pilates benim i¢in sakinlesme araci.” (Alya)

“Ben gergin bir insamimdir ama o gerginligimi pilates sayesinde
azalttiginu diisiintiyorum. Artik insanlari empati kurabiliyorum. ...Birisi
bir sey soylediginde onu gergin oldugum anda yanls anlyyordum.
Gerginligim azaligi icin kétii niyetli degil de iyi bir sey olarak séyledigini
diistintiyorum.” (Arya)

“Fiziksel aktivite benim igin benligimi ifade ediyor. Spor bir insanin
hayatinda olmazsa olmaz bana gore... Pilatesle tanistiktan sonra daha bir
baska oldu. Aktif yasamin karsiligi diyebiliriz. Mesela aktivitelerin olmasi

hem mental hem de bedensel olarak insana cok daha iyi hissettiriyor.’
(Berra)

Temel motorik beceriler ve diizenli serbest zaman fiziksel aktivite katilimi,
katilimeilarin yararlandigi ve ciddi serbest zaman aktivitelerinde yer almak icin
uyarladig1 bir sermaye bi¢imi olarak goriilebilir. Pilates de bu anlamda katilimcilar
icin mutluluk diizeylerini artirmak, rahatlamak ve eglenmek i¢in bir aktivite olarak

goriilmiistiir.

“Yapamayacagimi diistindiigiim bir hareketi yaptiktan sonra kendimi
rahatlamis ve eglenmis hissettim. Bu da benim mutlu ve huzurlu
hissetmeme neden oldu. Her dersten sonra pilatesi yani o glnki dersi
tamamlamanin verdigi bir mutluluk hissettim. Bu da pozitif duygularimi

artird1.” (Seda)

“... Pilatesin hayatimin déniim noktasi oldugunu diistiniiyorum. Artik beni
rahatlatiyor.  Ciinkii olumsuz bir sey oldugu zaman pilatese yonelsem

Sanki o an rahatliyormugum gibi oluyor.” (Nila)
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Katilimcilar pilatese katilma ile ders calisirken daha kolay odaklanabildiklerini

ve ders calisma isteklerinin arttigini belirtmislerdir.

“Pilatese bazi hareketleri yapabilmek icin sabwr gerekiyor. Ilk derslerde
yvapamasam da ¢aba harcayarak ve sabrederek sonraki derslerde ¢ogu
hareketi yapmay: basardim. Belki bu yiizden ders c¢alisirken de
konsantrasyonumun daha ¢ok arttigint ve sikilmadan ders ¢alistigimi

diistintiyorum.” (Asya)

Katilimcilarin tiimii, serbest zamanda fiziksel aktiviteye katilimin giinliik
yasamlarinin kalitesini bircok yonden 1iyilestirdigini hissetmisledir. Baglangicta
arkadaglarinin yonlendirmesiyle pilatese katilan ve ilk dersten sonra birakmay1

diisiinen iki katilimci, pilatesin gercekten de bu faydalart sagladigini belirtmislerdir.

“G0n icerisinde c¢ok fazla stresli oluyordum.  Derslerden olsun,
sinavlardan olsun... Pilatese gelmem o stresi atmaya ¢ok yarar sagladi.

Giiniin stresini iizerimden atiyorum pilates yaptigim zaman...” (Sema)

“Pilatesin kaygi ve stres gibi olumsuz duygulari en aza indirdigini
diigtiniiyorum. Pilatese baslamadan once daha kaygilyydim onemli bir
ortamda bulundugumda daha fazla ¢ekiniyordum ve stresli oluyordum.
Bunlari azalttt diye diistiniiyorum. Ashinda beni rahatlatiyor olmast

olumsuz duygularim: da en aza indiriyor.” (Bella)

Katilimeilarin ¢ogunlugu ailesinden farkli bir sehirde ve onlara gore soguk ve
kiiglik bir sehirde O6grenim gormektedirler. Ayrica ozellikle Covid-19 Pandemi
siirecinde tiim diinyada yasanan olumsuzluklardan dolayr ekonomik kosullardaki
kotiilesmenin yaratti§i yasam standartlar ile ilgili bir miktar olumsuz diislincelere
sahiptirler. Bu nedenle yiiz yiize egitimin baslamasindan sonra pilates yapmaya

baslamalar1 bu durumlarla basa c¢ikmalarina katki saglamistir. Katilimcilarin
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goriislerinden de anlasildig1 gibi pilatese yapmak katilimcilarin bagari ihtiyaglarini

kargilamalarina g¢esitli derecelerde yardimct olmustur.

“Pilates ilk zamanlarda yapamadigim bir hareketi yaptigim zaman bir
basart hissi yaratti. Fit olmak i¢in degil ama saglhikli olmak igin bence
katkis1 oldu. Esneklik kazandim ve bu da bana bir basart hissi olarak geri

dondii. Bir basart hissi yasamama sebep oluyor.” (Seda)

3. Yeteneklerin Farkina Varma: Oz Kimligimi Kegfediyorum

Bu tema kapsaminda kadin iiniversite Ogrencilerinin 12 haftalik pilates
programina katilmalar ile kendi kimliklerinin farkina varmalarina vurgu yapilmistir.
“Yeteneklerin Farkina Varma: Oz Kimligimi Kesfediyorum” temasi1 kapsaminda viicut

farkindaligi, 6z deger, 6z saygi, 6z gliven kodlarina ulasilmistir.

Ozellikle pandemi déneminde fiziksel iyi olusun saglik i¢in nemini daha fazla
kavramalariyla birlikte pilatese baglamak i¢in mevcut motorik becerilerinin yeterli
olacagina yonelik inanglar1 etkili olmustur. Bazilar1 kendilerini hareketsiz
oturduklarinda ya da televizyon izlediklerinde kotii hissettiklerini belirtmislerdir.
Yasam kalitelerini artirmak icin fiziksel aktivite ihtiyacim1 kabul ettikten sonra,
hareketli bir yagam tarzina geg¢is yapmak ve kendileri i¢in olumlu bir seyler yapmak

ve hayatlarini disipline etmek i¢in pilates programina katilmaya istekli olmuslardir.

“Okulda siirekli derse giriyorum ¢ikiyorum. Yurda gidiyorum uyuyorum.
Ekstra olarak film izliyorum ve arkadagslarimla sohbet ediyorum. Bunlarin
icinde kendime aywrdigim zaman olmuyordu. Pilates yaparken direk
kendim i¢in bir zaman aywdigini fark ettim. Ben 0zelim, iyiyim gibi hisleri
yaratti bende ve mesela yaparken kendi viicuduma deger verdigimi fark

ettim.” (Asya)
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Baz1 katilimcilar pilatese katilmaktan elde ettikleri doyum nedeniyle, pilatese
devam etme niyetlerini siirdiiriirken, kendi yeteneklerini kesfetmek ve sinirlarin
zorlamak i¢in enerji ve kas giicii siirlarin1 asmaya istekli davranmislardir. Pilates
programinda daha kisa siirede daha fazla tekrar yaptiklarini belirtmislerdir. Bu
durumda viicut farkindaligi saglayarak yeteneklerinin farkina varmalarina neden
olmustur. Ancak bu noktada pilates egitmenin de destekleyici tarzi ve sadece

kadinlardan olusan bir grup i¢inde olmalarinin da etkili oldugunu belirtmisledir.

“Ilk baslarda ¢ok yoruluyordum ve karin agrim ¢ok oluyordu. Sonra bir
seyleri basardik¢a ben yapabiliyormusum dedim. Artik onu sevmeye
basladim ve ¢cok yorulmuyorum. 8 tekrardan 10 tekrara yiikselttim. Yorucu
olmaktan ¢ikti artik... Giizel yapabilme duygusu ¢ok giizel bir duygu... Ilk
baslarda ¢ok hevesim yoktu. Yapamiyordum sonra hocam da gosterince
kolay oldugunu gordiim. Bir hareketi yapamamak biraktirmiyormus, daha
cok hevesli geliyorum artik. Dogru sekilde yapinca bagariliyormus.

Kendimi mutlu hissediyorum.” (Sila)

Kendine giiven ise katilimcilara gére kismen viicutlarmin sekillenmesi ve
hareketleri dogu sekilde istenilen siirede yapmalari ile ilgili goriilmektedir. Bu da
katilimcilarin goriislerine gore becerilerinin gelismesine ve devam etmeye yonelik

istekli olmalarina neden olarak kendilerine olan giivenin artmasina neden olmustur.

“Kendi viicudumu tanimis oldum. Karin ¢alismalar: oldugu igin fiziksel

olarak kendimi daha 6z glvenli hissettirdi...” (Arya)

“Oz giivenimi daha ¢cok artirdr. Ciinkii “bir sey yapabiliyorsam bunun
iistiine  gidebilirim. Istedigim her seyi yapabilirim, basarabilirim
diigiincesine sahip olmaya bagsladim. Yapabiliyor olmak ileride bir is
imkani olarak da gérmemi sagladi. Saghgimi korumak igin hem
beslenmeme dikkat etmek hem de fiziksel aktivite icerisinde kalarak

hayatimi disipline etmeye basladim.” (Ilayda)
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“Zorlandigim donemde pes etmemeyi, aksine iistiine daha fazla diiserek
basardigimi gormek beni daha mutlu etti. Hareketleri daha sonralari
dogru yapabilmek ve viicudumun sekillenmesi ilerleyen derslerde beni
daha fazla gelistirdi. Bu gozle goriilebilen bir degisimdi. Kendime giiven
anlaminda da olumlu etkileri oldu. Istedigim her seyi yapabilecegime

inaniyorum.” (Alya)

Arastirmada sorular belirli bir sirayla sorulmasina ragmen serbest zamanda
fiziksel aktiviteye katilmanin 6znel iyi olus lizerindeki etkilerine iligskin anlatimlara
tim goriisme sorularinin  cevaplarinda rastlanmustir.  Ornegin, katilimcilar
goriiniislerinde elde ettikleri gelismeden dolay1 kendilerine yonelik 6z-degerlerinin
artmasiyla sosyal ¢evrelerinde kendilerini daha iyi hissettiklerinden bahsetmislerdir.
Zamanlarin1 bosa harcamadiklari ve kendileri i¢in iyi bir sey yaptiklarim
diisiindiiklerinden dolay1 kendilerine verdikleri deger atmistir. Kendilerine daha fazla

saygt duymaya baglamislardir.

“Pilatesle  6zglr hissediyorum. Mesela zamanmimiz  oldugunda
arkadaslarimla yurtta pilates yapacagimiz genis bir alanimiz yok ama o
alani yaratmaya ¢aliyoruz. Pilates yaptigimi o6grendikten sonra yurttakiler
bize de gosterir misin diye sormaya basladilar. Bu da yurtta kendimi daha
iyi hissetmeme neden oldu. Yurt miidiiriiyle konustum. Bize bir imkan

yvaratirlarsa isteyenlere yaptigimiz hareketleri ogretmek istiyorum.’

(Berra)

“Kafede olmaktansa pilates yapmay: tercih ediyorum pilates benim daha
¢ok hosuma gidiyor. Kendime faydam oldugunu diistintiyorum béylelikle
kendime yardimci oluyorum. Evde de kendi kendime o giinkii hareketleri

vapmaya ¢alisiyorum ve yaptik¢ca daha iyi oldugumu hissediyorum.’
(Nida)

134



“Pilates yaparken kendime zaman ayiriyorum ve kendimle ilgilenmeyi
Seven kendime deger veren bir insanim. Huzurlu ve saglikli hissediyorum.
Bu hissi pilates yaparken kendimde yakalayabildim. Kendime disiplinli bir

sekilde pilatese devam ettigim i¢in daha fazla saygi duyuyorum.” (Aleyna)

Katilimcilar, serbest zamanlarini genellikle pasif degerlendirmek yerine pilatese
odaklandiklarinda, yeteneklerini de kesfetmeye baslamislardir. Ayrica kampiis
igcerisinde pilatese katilmak hem zaman yonetimi hem de serbest zamanlarini etkili
degerlendirmek agisindan kadin iiniversite 6grencilerine farkli firsatlar da sunmustur.
Pilates yapmak ayn1 zamanda yeteneklerin kesfi olarak algilanmistir. Katilimcilarin
cogu pilatese katilma nedenlerinde saglikli olmay1r en 6nemli motivasyon olarak
tanimlamis olsa da bu ciddi serbest zaman aktivitesini sonrasinda bir meslege

dontistiirmek isteyen katilimeilar da bulunmaktaydi.

“Basta zorlansam da kadinlarin her yerde her zaman bir gseyleri
basardigina inaniyorum. Ozgiivenli hissediyorum, fiziksel ve ruhsal olarak
kendimi ¢ok iyi hissediyorum. Sabah daha din¢ uyaniyorum. Zamanimi
bosa harcamiyorum, zamanimi pilatese ayirdigim ic¢in daha iyi
hissediyorum. Hayatimin her doneminde pilates olacak. Hem de kendi hem
cinslerimi de yonlendirip egitmenlik yapmak istiyorum. Bunun nedeni de
duzenli pilates yaptigim icin yararlarmm kendimde gOérmemden

kaynaklaniyor.” (Dila)

4. Serbest Zamani Etkili Degerlendirme: Oz Disiplinim Artiyor

“Serbest Zaman1 Etkili Degerlendirme: Sosyal Sermayem Artiyor” temast
kapsaminda kadin tiniversite 6grencilerinin 12 haftalik pilates programina katilmalari
ile sosyal sermayelerini artirmalarina vurgu yapilmistir. Bu tema kapsaminda
sosyallesme, cesaretlenme, girisimci hissetme, yeni aktivitelere baslamaya istek

kodlarma ulagilmistir.
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Katilimeilar, 6grencilik rolleri ve Covid 19 nedeniyle kendilerine ¢ok fazla
kaliteli zaman ayiramadiklarini ifade etmektedirler. Covid-19 siirecindeki sokaga
¢ikma yasaklar1 ve pek ¢ok aktivitenin yasaklanmis olmasi katilimcilart sinirli bir
fiziksel ve sosyal cevrede yasamak zorunda birakmustir. Bu nedenle pek cok
katilimcinin  “saglik” ihtiyacin1 ifade etmesi sasirtict degildir. Ancak pilatese
katilmalar1 sonucunda elde ettikleri faydalar1 gérmeleri onlar1 sagliklarini korumak

konusunda daha fazla cesaretlendirmistir.

“Mesela pilatesi yapmadan once sol bacagimin esnekliginin eksik
oldugunu bilmiyordum. Pilateste daha ¢ok esneme ve yerde yapilan bir
spor oldugu i¢in sonrasinda sol ayagimin gii¢siiz oldugunu gordiim ve sol
bacagimi giiclendirdim. Artik zamani bana iyi gelecek seylere harcamak

istiyorum.” (Berra)

Kadin 6grencilerin pilatese katilimla elde ettikleri gozle goriliir gelismeleri
nedeniyle serbest zamanlarini etkili degerlendirmeye yonelik ¢abalari artmistir. Bu
durum da serbest zamanlarini kontrol etme konusundaki yetenekleri artirarak 6z

disiplin kazanmalarina neden olmustur.

“Benim igin iyi bir serbest zaman yaratti artik benim bir par¢am olmus
gibi... Kendime her zaman vakit ayir diyorum. 24 saatim var ve onu ne
kadar iyi kullanirsam o kadar iyi hissediyorum. Kendine zaman ayir,

gelismeye ¢alis diyorum.” (Sila)

Katilimcilarin ¢cogunlugu pilatesin sagliga olan faydalarmin yaninda kendi
sosyo-ekonomik kosullar1 icerisinde serbest zamanlarini etkili degerlendirme ve

yasamlarini diizenleme (disipline etme) ihtiyaglar1 nedeniyle pilatese yonelmislerdir.

“Zamanimi bos, uyuyarak da gegirebilirdim. Ama bunun disinda bir seyler
yapmanin bana agirt iyi geldigini diisiiniiyorum. Bireysel olarak kendimi

cok gelistirdigimi diisiiniiyorum.” (Lara)
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“Bana bireysel olarak kendimi ¢ok zorlamadan daha rahat viicudumu
dinlendirebilecegim bir siire¢ yaratti. Yaparken zamanimi bosa mi
harcryorum diye hi¢ diisiinmedim. Ciinkii yaptigim baska seylere gére
bana daha fazla katkist oldu. Islerimi hep seanslara gére ayarladim ve

hicbir seanst kagirmaya ¢alistim.” (Sila)

Bir bireyin aktivite katilimi, sosyal ortamdaki deneyimlerine ve bu deneyimlerin
her bir birey i¢in tasidigi anlama dayanir. Pilatese katilmak tatmin eden bir
sosyallesme ortami, saglikli bir yasam i¢in 6nemli bir ara¢ ve arkadaslar arasinda bir
sayginlik gostergesi olarak degerlendirildigi i¢in bir siire sonra ¢ogu katilimer igin

yasamlarinda degerli bir aktivite haline gelmistir.

“Pilatese ilk basladigimda insanlarla iletisimim yoktu. Ciinkii kimseyi
tanmimiyordum ama o ortamda bulunduktan sonra arkadasliklar kurmaya
basladik. Hareketleri iyi yapanlar daha fazla én plana ¢tkmaya basladi.
Bana da pilatesle ilgili sorular sormaya basladilar. ... Kendimle daha

barisik bir insan oldum. Bu benim i¢in arti bir yon.” (Sila)

“...Sosyal iletisimi daha saghkli hale geldi. Insanlarla iletigimin
kuvvetlendigini hissettim. Bir kadin olarak, kadin gibi yapip daha iyisini
vapmak bana iyi geldi. Yani onun farkina vardim ashinda bizim
toplumumuzda spor yapmak erkeklere 6zgu gibi olsa da kadinlarin da bir
seyleri basarabilecegini gérmek kendimi mutlu hissetmemi sagladi.”

(Lara)

Pilates programina katilmak ayrica kadin liniversite 6grencilerinin bir sosyal

cevre olusturmalarina ve kendilerini bu topluluga ait hissetmelerine neden olmustur.

“Ben fiziksel oldugumu ac¢idan zayif oldugumu biliyorum. Birkag
arkadasimin benden biraz daha kilolu oldugunu gériiyordum. Onlart

ilerledigini gordiikce mutlu oluyordum. Sporla alakasi olmayan insanlar
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gelip sevmesi beni mutlu ediyor. Annemin kilo sorunu var. Onlarla da
vapmak istiyorum ve diigtiiniiyorum da... Hemcinslerimle yapmak beni

mutlu ediyor.” (Berra)

“«

. Daha gii¢lii oldugumuzu, beraber bir sey yapabildigimizi bana
gosteriyor. Birlikte bir grup olusturmak, kadinlarin her alanda
olabilecegini gosteriyor. Birbirimizin ag¢igint hemen kapatabilmemiz
birbirimize ihtiyacimiz oldugunu gosteriyor. Yapamadigimiz bir hareket
oldugunda birbirimize yardim edebiliyoruz. Birbirimize daha ¢ok
baglaniyoruz, bir grup sarginligi oluyor. Sadece pilates degil, disarida da
bulustuk bir siire sonra... Arkadas da edinmis olduk.” (Sila)

Ayrica pilates sayesinde yeni bir sosyal ¢evreye de sahip olmalar1 kendilerine
yeni hedefler belirlemelerine ve bu hedefleri gergeklestirebilmeleri i¢in daha fazla

cesaretlenmelerine neden olmustur. Ornegin Nila kendisine bir hedef koymustur.

“Bazen oturdugumuz yerden “ayy!” deyip kalkamuiyoruz. Bacak agrilarim
¢ok oluyor. ...hareketsiziz. Ben dedim ki... neden olmasin, pilates niye
benim hayatimda olmasin... Belki bugiin bu isi ogreniyorum belki yarin

kendim yaptirurim.” (Nila)

Pilatese katilmaya istekli olmalarinin nedeni de iicretsiz bir etkinlik olmasinin
yani sira haftada iki kez 50 dakikalik bir siireyi ayiriyor olmalariydi. Hem ders ¢alisma
vakitlerini ya da derslerini etkilemiyor, hem de cok fazla zaman ayirmay1
gerektirmeyen faaliyet siireleri boyunca gozle goriiliir bir ilerleme saglamalart igin
firsatlar sunuyordu. Bu nedenle kadin iiniversite O0grencilerine pilatese katilmak

oldukca cazip gelmis, hatta ¢cevrelerini de tesvik etmeye baslamislardir.

“Pilates bence kaliteli zaman gegirmeyi ifade ediyor. ...rahatlama ve keyif
almayi sagliyor, iyi zaman geciriyoruz. Cok zamanimi da almiyor. Vaktimi

kaliteli gecirmek beni mutlu ediyor. ” (Bella)
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“Pilatese basladigimdan beri bu benim hayatimin bir rutini oldu.
Arkadasimla  pilates  hakkinda —konusuyorum. Pilates yapiyorum,
vicuduma c¢ok guzel etki ediyor ve kendimi daha iyi hissedebiliyorum.

Bunu arkadaslarima anlatip aslinda onlari da tesvik edebiliyorum.” (Nila)

Pilatesin viicudun sekillenmesi basta olmak tizere hem fiziksel hem sosyal hem
psikolojik katkilar1 nedeniyle olduk¢a 6nemli oldugu katilimcilar tarafindan siklikla
ifade edilmistir. Yukaridaki boliimlerde alt1 ¢izildigi gibi fiziksel, sosyal, psikolojik
olarak saglikli hissetmelerinin ve zamanlarm etkili degerlendirmelerinin sagladigi
Ozgliven duygusu fiziksel aktiviteye katilma ve silirdiirme niyetlerinde artisa neden

olmustur. Bu durum da onlar1 yeni aktivitelere de katilmaya isteki hale getirmistir.

“Bos oturup bir seyler izlemek, dinlemek hobim ama kendimi gelistirerek
bir seyler yapmak beni her zaman daha ileriye gétiiriiyor. Bu nedenle

bundan sonra siirekli yeni seylere katilmak istiyorum.” (Alya)

“Pilates yaparken kendime zaman aywrryorum. Kendimle ilgilenmeyi seven
kendime deger veren bir insanim. Huzurlu ve saglikli hissediyorum. Bu
hissi kendimde yakalayabildim. Pilates yaparken bunun farkina
varabildim. Kendimle ilgileniyorum ve dedigim gibi bir nevi spor saglik
demek... Ikisini es anlamli gibi goriiyorum. Pilates yapmay1 basardiysam

baska sporlart da yapabilecegimi diistintiyorum.” (Aleyna)
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5. TARTISMA

Fiziksel aktiviteye katilimin geng¢ yetiskin kadinlarda 6znel iyi olus iizerine
etkisine ait elde edilen bulgular literatiirde yer alan arastirmalar ile birlikte bu bélimde

tartisilmastir.

Hi: 12 haftalik pilates egzersiz programinin kadinlarin yasam doyum diizeyleri

tizerinde etkisi vardir.

H: hipotezi arastirmamizda dogrulanmistir. 12 haftalik pilates programina
katilimin yasam doyumuna etkisi vardir. Onceki arastirmalar, hayatlarindan daha
mutlu olan bireylerin daha iyi yasam sonuglari elde ettigini gostermistir. Bu sonuglar
daha iyi finansal basari, zihinsel saglik, iliskiler, bag etme becerileri ve hatta fiziksel
saglik ve uzun dmiirliiliigii igermektedir (Cohn ve ark., 2009). Teorisyenler, danisanin
mutlulugunun, psikoterapide arastirmacilar tarafindan degerlendirilmesi gereken,
psikolojik saglik ve olumlu sonuglarin temel bir kriteri oldugu konusunda hemfikirdir
(Frisch ve ark., 1992). Yasam doyumu olmadan, bir takim uyumsuz sonuglar ortaya
cikabilir. Arastirmalar, gen¢ insanlarda depresyon ve intihar oranlarinin her zaman
yiiksek olmasi nedeniyle yasam doyumunun biyiik bir diislis yasadigimi
gostermektedir (Liu ve Larose, 2008). Bu nedenlerle, yasam doyumsuzlugundan neyin
sorumlu olabilecegini kesfetmek icin iiniversite 6grencilerinin niifusu tizerinde daha
fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir. Ogrenci popiilasyonlarinin mutlulugu, daha
fazla arastirma gerektiren yeni ortaya ¢ikan bir konu veya arastirmadir. Universite
ogrencileri, yalnizca temel arastirmalar i¢in kolayca erisilebilir olduklari i¢in degil,
ayn1 zamanda 1y1 oluslarinin herkes i¢in genel bir endise konusu olmasi gerektigi icin

de kullanmak i¢in mukemmel bir 6rnektir (Mgller, 1996; Behlau, 2010).
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Ho: 12 haftalik pilates egzersiz programumin kadinlarin pozitif duygu diizeyleri

tizerinde etkisi vardir.

H> hipotezi arastirmamizda dogrulanmustir. 12 haftalik pilates programina
katilimin pozitif duygu diizeyleri iizerinde etkisi vardir. Psikolojik saglik sorunlari,
depresyon ve anksiyete gibi bireyin stresorlere tepkisinden kaynaklanan bir durumdur.
Uluslararas1 6grencilerde de kiiltlirler arasi iletisim becerileri gibi ¢esitli gruplari
hedefleyen iiniversite saglik kampanyalarinda yer almasi gereken bilesenlerde 6nem
kazanmaktadir. Arastirmamizda olumlu ruh hali: kendimi daha iyi hissediyorum
temasinda stres ve endise ile bas etme temasinda aktif stratejiler gelistirilebildigi ve
yasam doyumlariin arttigi goriilmektedir. Sale ve ark., (2000) genc¢ yetiskinlerde
duygusal iyi olusu tahmin etmede bireysel farkliliklari, egzersiz ve serbest zaman
aktivitesini inceledikleri arastirmada kisilik ve cinsiyet gibi bireysel farkliliklarin baga
¢ikma davranisi ve iyi olus lizerindeki etkisinin sosyal 6grenme kurami arastirmasi ile
tutarli oldugunu vurgulanmistir. Bu baglamda fiziksel aktivite yoluyla psikolojik

sagligin fiziksel aktivite yoluyla korunabilecegi ve siirdiiriilebilecegi sdylenebilir.

H3: 12 haftalik pilates egzersiz programimin kadinlarin negatif duygu

diizeyleri iizerinde etkisi vardir.

Hsz hipotezi aragtirmamizda reddedilmistir. 12 haftalik pilates programina
katilimin negatif duygu diizeyleri {izerinde etkisi yoktur. Bu bulgu arastirmamizda
beklenen bir durumdur. Serbest zaman fiziksel aktivite katilimimimn olumlu duygu
durumunu artirmasint bekledigimiz i¢in negatif duygu diizeyine diisliirmesi ya da
etkilememesi 6ngoriilmiistiir. Universite dgrencilerinin psikolojik saglik ihtiyaglari
artmakta ve de bu alanda yenilenmis arastirmalar gerektirmektedir. Kadin 6grencilerde
icsel sorunlarla bas etme becerilerinin artirilmast 6nemli olarak goriilmektedir.
Universite yoneticileri, saglk egitimcileri, 6grenciler ve aileler risk altindaki
ogrencileri belirleme, mental bozukluklar1 6nlemeye yardimci olma ve psikososyal
saghigin fiziksel aktivite yoluyla etkili bir sekilde 1yilestirme konusunda

bilgilendirilebilir (Hawley ve ark., 2016). Stresli olaylarla etkili bir sekilde basa ¢ikma
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becerileri, stresorlerin olumsuz etkilerini tamponlayabilir ve nihayetinde 6grencinin
psikolojik sagligimi gelistirebilir (Acharya ve ark., 2018; Mahmoud ve ark., 2012).
Singer (2002) tarafindan yapilan calismada, fiziksel aktivite, kisisel iliskilerde ve
sosyal destekte kisa siireli strese karsi fiziksel tepkileri tamponlamistir. Ayrica fiziksel

ve duygusal gelisim {lizerinde uzun vadeli olumlu etkileri oldugu bulunmustur.

Ha: 12 haftalik Pilates egzersiz programinin oznel iyi olus tizerinde etkisi

vardir.

Hs hipotezi arastirmamizda dogrulanmistir. 12 haftalik pilates programina
katilimin 6znel iyi olus tizerinde olumlu etkisi vardir. Arastirmanin ikinci
asamasindaki nitel arastirma modelindeki ¢alismanin sonuglari incelendiginde 12
haftalik mat pilates programina katilimin kadinlarda sagligin gelistirilmesi, olumlu ruh
hali, yeteneklerin farkina varma ve serbest zamani etkili degerlendirme temalarinda
olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Bagka bir aragtirma, liniversite 6grencilerinin
serbest zamanlarinda fiziksel aktivitenin 6znel ve psikolojik iyi oluslarini etkiledigini
ortaya koymustur (Cenkseven ve Akbas, 2007). Arastirmamizda geng yetiskin
tiniversiteli kadinlarin On-test ve son-test puanlarinda anlamli olarak farklilik
bulunmustur. Kuykendall ve ark., (2018) serbest zamanin OIO'nun tesvik edilmesinde
oynadigi rolii daha 1y1 anlamak i¢in ¢ok fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmasina ragmen,
mevcut literatiir, serbest zamanin ¢ok c¢esitli kiiltiirlerde ve yasam evrelerinde iyi olus
icin 6nemli oldugunu ve psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasina ve diger alanlarda
karsilanmayan ihtiyaclarin veya degerlerin karsilanmasina yonelik serbest zamanin

ozellikle 6nemli oldugunu belirtmislerdir.

Pilates gibi aktif serbest zaman etkinliklerine katilim, yasam boyunca fiziksel ve
psikolojik saglig1 iyilestirebilir. Aragtirmamizda saghigin gelistirilmesi: kendim i¢in
bir seyler yapiyorum temasinda gen¢ yetiskin iiniversite Ogrencisi kadinlarin
menstiirasyon donemi agrilarinda azalma goriildiigii belirtilmektedir. Yildizhan ve
Aggon (2020) menopoz donemindeki kadinlarda diizenli fiziksel aktivitenin 6znel iyi

olus diizeylerine etkisini inceledikleri arastirmada aerobik pilates egzersizlerinin
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Oznel Iyi Olus (O10) iizerinde olumlu etkileri oldugunu kadinlarda pozitif psikolojiyi
gelistirmede etkili bir strateji olarak diizenli aerobik egzersizin Onerildigini
belirtmektedirler. Bu baglamda aktivitelerin  fiziksel sagligi  destekledigi

gorulmektedir.

Fiziksel aktivite ve serbest zaman {izerine yapilan feminist arastirmalar, spora
katilimin ya kadinlar i¢in bir giiclendirme araci (Wearing ve ark., 1998) ya da kadin
bi¢ciminin ataerkil kavramlarina uymay1 doguran bir arag olabilecegini ileri stirmiistiir
(Dworkin ve Messner, 2002). Ozellikle bu kadinlar arasindaki iligkilere verilen dSnemle
birlikte, aktif serbest zaman yoluyla bag kurmayi ve sosyallesmeyi kolaylastiran
alanlar ve etkinlikler yaratma gibi stratejiler bu stratejilerden biri olabilir. Gii¢li sosyal
baglantilar, yeni insanlarla tanisarak ve daha biiyiik bir seyin parcasi olma hisleriyle

spor katilimindan elde edilen baglilik, anlam ve basar1 duygusunu da artirabilir.

Baskalarini desteklemek veya onlardan sosyal destek almak, fiziksel aktivite de
dahil olmak {izere ¢esitli yollarla basarilabilir. Arastirmamizda yeteneklerin farkina
varma: 0z kimligimi kesfediyorum temasinda 6z-deger, 6z-saygi ve 6z-guven gibi
olumlu duygu durumlarimin kazanimiyla grup aktivitelerinde bireysel ve kolektif
olarak pozitif duygu durumlarin1 yiiksek tutabilmektedir. Travma yasadiktan sonra
bireyler c¢esitli grup etkinlikleriyle yalmizliktan kurtulurlar ve baskalariyla is birligi
yaparak olayin biligsel ve duygusal yonlerini daha sistemli bir gsekilde
degerlendirebilirler (Oncii, 2002). Dogan (2006) iiniversite dgrencilerinin iyi olma
halleriyle ilgili faktorleri incelemis ve aile ve arkadaslarindan yeterli destegi alan,
fiziksel olarak aktif olan ve gelecekleri hakkinda olumlu diislincelere sahip tiniversite
ogrencilerinin daha iyi performans gosterdigini bulmustur. Tuzgél-Dost (2007),
ogrencilerin 6znel iyi oluslarinin diizenli fiziksel aktivitelerinden ve dolayisiyla

olumlu goriiniimlerinden etkilendigini bulmustur.

Aragtirmamizda serbest zamani etkili degerlendirme: sosyal sermayem artiyor
temasinda katilimcilarin cesaret ve girisimcilik anlaminda olumlu olarak ilerleme

kaydettigi sonucuna varilmistir. Kuykendall ve ark., (2018) cesitli igsel, kisiler arasi
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ve yapisal kisitlamalar, insanlarin iyi oluslarini artiracak serbest zaman aktivite
tirleriyle ilgilenmelerini ve bunlara katilmalarim1 engellerken, serbest zaman
katilimin1 ve serbest zaman kalitesini kolaylastirmaya yardimci olmak igin belirli
davranigsal ve biligsel stratejiler kullanilabilecegini belirtmektedir. Yiiksek kaliteli
serbest zamanin tesvik edilmesine yardimeci olabilecek toplumsal ve kurumsal politika
tirlerini heniiz belirlememis ve bu faktorleri anlamak ve yuksek kaliteli serbest
zamanin Oniindeki hem kisisel hem de baglamsal engelleri ortadan kaldiran

miidahalelerin nasil tasarlanacagi ileriye dogru 6nemli bir 6ncelik olmalidir.

OIO ile ilgili literatiir artmaya devam ettikce, OIO'ya yalnizca katkida bulunan
degil, ayn1 zamanda engelleyen faktorlerin daha iyi anlasilmasi ortaya ¢ikmaktadir
(Parsons ve ark., 2020). Yoksulluk, istihdam eksikligi, ¢alisan anneler, yoksul
topluluklar ve serbest zamana erisim eksikligi gibi mevcut sosyal ve kiiresel sorunlar
devam etmektedir. Issizligin daha yiiksek sikintiya ve daha diisiik yasam doyumuna
yol agtig1 gosterilmistir (Oswald, 1997). Arastirmalar, ayrimciligin ve kiiltiirel
catigmanm OIO'yu etkileyebilecegini belirlemistir (Werkuyten ve Nekuee 1999).
Daha diisiik OIO seviyeleri de depresyon, anksiyete, stres ve terapi ihtiyaci ile
iligkilidir (Steger ve ark. 2006). Destekleyici olmayan aile veya sosyal damgalama gibi
kiiltiirel engeller, serbest zaman gibi faaliyetler icin firsatlar1 engeller ve bu da OiO'yu
azaltabilir (Rezaie ve ark. 2017). Diinya genelinde diisiik OIO ile ortalamanin altindaki
sosyal, cevresel ve ekonomik durumlar arasinda iliskiler mevcuttur. OIOmun
Olciilmesi ve anlasilmasinda devam eden ilerlemeler, politikanin gelisimini ve niifusun

1yi olusunu etkileme giiciine sahiptir.

Feminist arastirmacilar, kadinlarin yasam deneyimlerini yansitmak, kendilerine
atfedilen toplumsal cinsiyet rollerine karsi geri adim atmak ve yeni kimlikler ve bir
giiclenme duygusu gelistirmek icin bir baglam olarak tamami kadinlardan olusan
serbest zaman, spor ve turizm temelli topluluklar1 kullandiklarini kesinlikle

gostermistir (Green, 2012; Spowart ve ark., 2008).
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6. SONUC ve ONERILER

Arastirmanin birinci ve ikinci asamasindan elde edilen sonuclar ve 6nerilere yer

verilmistir.

6.1. Sonuclar

Birinci Asamadan Elde Edilen Sonuclar

Katilimeilarin uygulanan program sonrasinda YDO ortalama puanlarmin,
Pozitif Duygu Durum ortalama puanlarinin ve Oznel Iyi Olus ortalama
puanlarinin, arttig1 anlasilmaktadir. Buna karsin katilimcilarin Negatif Duygu
Durum son test ortalama puanlarinin, ise diistiigii belirlenmistir.

Kontrol grubunda yer alan katilimeilarn YDO son test, Pozitif Duygu Durumu
son test, Oznel Iyi Olus son test puanlarinda bir azalma oldugu anlasiimaktadir.
Kontrol grubunda ki katilimcilarin Oznel Iyi Olus n test ve son test ortalama
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit edilmistir.
Deney grubunda ki katilimcilarin 12 haftalik pilates uygulamasi sonucunda
0znel 1yi olus On test ve son test puanlarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilastig1 tespit edilmistir.

ikinci Asamadan Elde Edilen Sonuclar

Aragtirmanin birinci temas1 ‘Sagligin Gelistirilmesi’ olarak belirlenmistir. Bu
tema kapsaminda kadin tiniversite 6grencilerinin 12 haftalik pilates programina
katilmalart ile sagligin gelistirilmesi agisindan elde ettikleri kazanimlara vurgu
yapilmistir. Kas agrilarinin azalmasi, kuvvette artis, enerjik hissetme,
esnekligin artmasi, postiiriin diizelmesi, menstiirasyon sorunlarini azaltma,

sikilagsma, nefes kontrolii kodlaria ulasilmistir
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e Arastirmadan elde edilen ikinci tema ‘Olumlu Ruh Hali’ olarak belirlenmistir.
Bu tema kapsaminda kadin iiniversite Ogrencilerinin 12 haftalik pilates
programina katilmalari ile olumlu duygu durumlart acisindan elde ettikleri
kazanimlara vurgu yapilmistir. Yasam doyumunun artmasi, aktif basa ¢ikma
stratejileri gelistirmek, olumlu duygu durumu, stres ve endise ile bas etme,
odaklanmanin artmasi, mutluluk, rahatlama, huzur, sakin hissetme kodlarina
ulasilmistir.

e Arastirmanin i¢Uncl temasi olan ‘Yeteneklerin Farkina Varma’ kapsaminda
kadin tiniversite 6grencilerinin 12 haftalik pilates programina katilmalar1 ile
kendi kimliklerinin farkina varmalarina vurgu yapilmistir. Viicut farkindaligi,
0z deger, 0z saygi1, 6z giiven kodlarina ulagilmistir.

e Aragtirmamn dordincl temast ‘Serbest Zamani Etkili Degerlendirme’ olarak
belirlenmistir. Bu tema kapsaminda kadin iiniversite 6grencilerinin 12 haftalik
pilates programina katilmalari ile sosyal sermayelerini artirmalarina vurgu
yapilmistir. Motivasyonun artmasi, cesaretlenme, girisimei hissetme ve yeni

aktivitelere baslamaya istek kodlarina ulagilmastir.

Sonug olarak kadin iiniversite O6grencilerine uygulanan 12 haftalik pilates
programinin Oznel Iyi Olus’u gelistirmede etkili oldugu sdylenebilir. Bunun yaninda
yasam doyumunu ve pozitif duygu diizeyini artirdig1 ve negatif duygu diizeyine
herhangi bir etkisi olmadigi goriilmiistiir. Yapilan nitel arastirma ile de serbest
zamanda fiziksel aktivite katitlmimm kadin {niversite Ogrencilerinin giinliik
yasamlarinda mutluluk diizeylerine bununla birlikte de 6znel i1yi olus diizeylerine

farkli yonlerden birgok olumlu katkisinin oldugu goriilmiistiir.

146



6.2. Oneriler

Calisma Sonucuna Iligkin Oneriler

e Kadmlarin serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilimlarini artirmaya
yonelik politikalar gelistirilmelidir.

e Kadinlar fiziksel aktivitenin 6nemi konusunda bilgilendirilmelidir.

e Kadmlarin giiclenmesine yonelik fiziksel aktivite katilimini artirmaya

yonelik politikalarin olusturulmasina katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Gelecekte Yapilacak Calismalara Iliskin Oneriler

e Oznel iyi olusun yaninda psikolojik iyi olus, mutluluk diizeyi, psikolojik
saglamlik vb. gibi durumlar dlculebilir.

e Degisim programiyla gelen 6grencilere kiiltiirlerarasi iletisimin saglanmasi
ve adaptasyon ic¢in uygulanabilir.

e Yapilan bu arastirmanin benzeri ergen populasyonda uygulanabilir.

e Acik hava serbest zaman aktiviteleri yaptirilabilir.

o Erkek, kadn vb. karigik gruplar olusturulabilir.

e Katilimcilar1 deney ve kontrol grubuna ayirmadan 6nce Onciil testler

uygulanip sonra deney ve kontrol grubu olusturulabilir.
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OZET

Serbest Zamanda Fiziksel Aktiviteye Katihmin Kadinlarin Oznel Iyi Olusu Uzerine
Etkisi

Oznel iyi olus, bireyin genel 6znel saglik durumu olarak tanimlanmakta ve bireylerde
Oznel iyi olusu artirmada serbest zaman etkinliklerinin nemi giin gectikge ortaya ¢ikmaktadir.
Bu arastirmada da serbest zamanda fiziksel aktiviteye katilimin kadinlarin 6znel iyi olus
diizeyleri lizerindeki etkisini incelemek amaglanmistir. Arastirma karma arastirma modelinde
tasarlanmigtir. Aragtirmanin deseni olarak ise acimlayici sirali desen yontem kullanilmaistir.

Birinci asamada On test son test yari deneysel yontem kullanilmistir. Verilerin
analizinde betimsel istatistiksel teknikler ve bagimli orneklemler igin t-testi test teknigi
kullanilmistir. Arastirmanin ilk agamasinda fiziksel aktivite iceren 12 haftalik programin
kadinlarda 6znel iyi olus iizerine yarattig1 etki Diener ve ark., (1985) tarafindan gelistirilen
Tiirkceye uyarlanmas1 Yetim (1991) tarafindan yapilan Yasam Doyumu Olcegi, Watson ve
ark., (1988) tarafindan gelistirilen Geng¢dz (2000) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Pozitif
Negatif Duygu Olcegi yardimiyla incelenmistir. Deney ve kontrol grubu amagh 6rnekleme
yontemlerinden Olgiit 6rnekleme yontemiyle belirlenmistir. Arastirma 2021-2022 egitim
Ogretim yilinda tiniversite 6grenimine devam eden 15 deney grubu, 15 kontrol grubu olmak
iizere toplam 30 kadin {iniversite ogrencisi iizerinde gerceklestirilmistir. Deney grubuna
haftada 2 kez, 60 dakika stiren 12 haftalik pilates programi uygulanmistir. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigine carpiklik ve basiklik degerleri ile karar verilmistir.
Aragtirmada kullanilan 6lgeklere ait verilerin giivenirligi Cronbach’s Alpha (o) glivenirlik
katsayist ile hesaplanmustir. Calismada hata pay1 p>0,05 olarak alinmustir. Elde edilen verilerin
carpiklik ve basiklik degerleri incelenerek verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir.
Verilerin analizinde Cronbach’s Alpha (o) giivenirlik katsayisi, betimsel istatistiksel teknikler
ve bagimli 6rneklemler igin t-testinden yararlanilmustir.

Aragtirmanin ikinci asamasi nitel arastirma modelinde tasarlanmistir. Arastirma
bireylerin fiziksel aktivite katilim siireclerinde yasadiklar1 degisimleri gorebilmek ve
deneyimlerinin derinlemesine incelenmesini gergeklestirebilmek amaciyla fenomenolojik
desende tasarlanmustir. Ikinci asamada yar1 yapilandirilmis gériisme formu yardimiyla veriler
toplanmistir. Birinci asamadaki 12 haftalik programa dahil edilme kriterlerini tagiyan ve
programi tamamlayan tiim katilimcilar ile yar1 yapilandirilmis gériismeler yapilmistir. Elde
edilen verilerin analizinde icerik analiz yontemi kullanilmistir. Arastirmada gecerligi
saglamak amaciyla inandiricilik, aktarilabilirlik, gilivenilebilirlik ve dogrulanabilirlik
stratejileri temel alinmistir. Giivenirligin saglanmasi igin goriismelerin kayit altina alinarak
bunlarin yaziya dokiilmesi ve farkli aragtirmacilar tarafindan kodlama yapilmistir.

Deney grubunda yer alan kadin {iniversite 6grencilerinin yasam doyumu 6n test ve son
test puanlar1 (t=-3,03; p<0,05), pozitif duygu durumu 6n test ve son test puanlar (t=-5,71;
p<0,05), negatif duygu durumu 6n test ve son test puanlarn (t=4,12; p<0,05) ve 6znel iyi olus
On test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (t=-5,35; p<0,05)
tespit edilmistir. Kontrol grubunda yer alan kadin 6grencilerin ise 6znel iyi olug 6n test ve son
test arasinda puanlarimin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (t=1,12; p>0,05) goriilmektedir.
Arastirmaya katilan kadin iiniversite 6grencilerinin 12 haftalik diizenli fiziksel aktiviteye
katilimlar1 sonrasinda 6znel iyi olus diizeylerinin arttig1 tespit edilmistir. Ikinci asama olan
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nitel sonuglarinda ise sagligin gelistirilmesi, olumlu ruh hali, yeteneklerin farkina varma ve
serbest zamani etkili degerlendirme temalarina ulasilmistir. Sonug olarak kadin iiniversite
ogrencilerine uygulanan 12 haftalik pilates programinin Oznel Iyi Olus’u gelistirmede etkili
oldugu sdylenebilir.

Calisma sonuglarinin kadmlarin giiglendirilmesi icin fiziksel aktivite katilimlarinin
artirtlmasina yonelik politikalarin olusturulmasina katki saglayacag diistiniilmektedir.

Anahtar Sozcikler: Fiziksel aktivite, kadin, 6znel iyi olus, pilates
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SUMMARY

The Effect of Participation in Physical Activity in Leisure on Subjective Well-Being of

Women

Subjective well-being is defined as the general subjective health status of the individual,
and the importance of leisure activities in increasing subjective well-being in individuals is
emerging day by day. In this study, it was aimed to examine the effect of participation in
physical activity in leisure on women's subjective well-being levels. The research was
designed in a mixed research model. Explanatory sequential design method was used as the
design of the research.

In the first stage, pretest posttest quasi-experimental method was used. In the analysis
of the data, descriptive statistical techniques and t-test technique for dependent samples were
used. The effect of the 12-week program including physical activity on the subjective well-
being of women in the first stage of the study was developed by Diener et al., (1985) and
adapted into Turkish by Yetim (1991), Life Satisfaction Scale was developed by Watson et
al., (1988) and Genctz (2000) with the help of the Positive Negative Emotion Scale, which
was adapted into Turkish. Experimental and control groups were determined by criterion
sampling method, one of the purposeful sampling methods. The research was carried out on a
total of 30 female university students, 15 of which were in the experimental group and 15 in
the control group, who were continuing their university education in the 2021-2022 academic
year. A 12-week pilates program lasting 60 minutes was applied to the experimental group
twice a week. Whether the data showed a normal distribution or not was decided by skewness
and kurtosis values. The reliability of the data belonging to the scales used in the research was
calculated with the Cronbach's Alpha (a) reliability coefficient. In the study, the margin of
error was taken as p>0.05. The skewness and kurtosis values of the obtained data were
examined and it was determined that the data showed a normal distribution. Cronbach's Alpha
(a) reliability coefficient, descriptive statistical techniques and t-test for dependent samples
were used in the analysis of the data.

The second stage of the research was designed in the qualitative research model. The
research was designed in a phenomenological pattern in order to see the changes experienced
by individuals in the physical activity participation processes and to conduct an in-depth
examination of their experiences. In the second stage, data were collected with the help of a
semi-structured interview form. Semi-structured interviews were conducted with all
participants who met the criteria for inclusion in the 12-week program in the first stage and
completed the program. Content analysis method was used in the analysis of the obtained data.
In order to ensure validity in the research, credibility, transferability, reliability and
verifiability strategies were taken as basis. In order to ensure reliability, the interviews were
recorded, transcribed and coded by different researchers.

Life satisfaction pretest and posttest scores of female university students in the
experimental group (t=-3,03; p<0.05), positive mood pretest and posttest scores (t=-5,71;
p<0.05), negative mood pretest and posttest scores (t=4,12; p<0.05) and subjective well-being
It was determined that there was a statistically significant difference (t=-5,35; p<0.05) between
the pre-test and post-test scores. It is seen that the scores of female students in the control
group between the subjective well-being pre-test and post-test were not statistically significant
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(t=1,12; p>0.05). It was determined that the subjective well-being levels of female university
students participating in the study increased after 12 weeks of regular physical activity
participation. In the qualitative results, which are the second stage, the themes of health
promotion, positive mood, awareness of talents and effective use of leisure were reached. As
a result, it can be said that the 12-week pilates program applied to female university students
is effective in improving Subjective Well-Being.

It is thought that the results of the study will contribute to the creation of policies to
increase physical activity participation in order to empower women.

Keywords: Physical acitivity, woman, subjective well-being, pilates
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EKLER

Ek-1. Uygulama Formu (Kisisel Bilgi Formu, YDO, PNDO)

Degerli Katihmer;

Oncelikle bu ¢aligmaya destek oldugunuz igin tesekkiir ederiz. Hazirladigimiz bu anket genel
bir degerlendirme igerir, bu ylizden isminizi yazmaniza gerek yoktur. Amacimiz, katilmis oldugunuz
fiziksel aktivitenin sizler tizerindeki psikolojik etkilerini aragtirmaktir. Bu yiizden vereceginiz
cevaplarin ictenligi ve samimiyeti 6nemlidir. Bu alanda doldurdugunuz bilgileriniz sakli tutulacaktir.

Simdiden tesekkiir ederiz.

Dog. Dr. Funda KOCAK
Sinem PARLAKYILDIZ

1. Yasimz:

2. Simfimz:

() L. Simf () 2. Smf () 3. Smf ()4. Smf

3. Akademik basarinizi nasil buluyorsunuz?
Yiksek () Orta () Diisiik ()

4, Ailenizin ekonomik durumunu nasil degerlendiriyorsunuz?

Ust () Orta () Alt ()
5. Giinliik yasantimzda farkh aktivitelerde bulunuyor musunuz? (spor, dans, miizik vb. cesitli
aktiviteler)

Evet () Hayir ()

6. Sosyal yasantimzdaki Kisilerle olan iliskilerinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

Cok iyi () Iyi () Orta () Kot ()
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cevaplanmamis higbir ifade birakmayiniz. ~ - < < - - ~
1 Hayatim birgok yonden idealimdekine 1 ’ 3 4 5 6 7
yakin.
2 | Hayat sartlarim mikemmel. 1 2 3 4 5 6 7
3 | Hayatimdan memnunum. 1 2 3 4 5 6 7
4 Hayatfan simd‘iye kadar istedigim 6nemli 1 ’ 3 4 5 6 7
seyleri elde ettim.
5 Eger ha}./atajl yen.idelz.b:flslasay.dlm hemen 1 9 3 4 5 6 7
hemen higbir seyi degistirmezdim.
Pozitif ve Negatif Duygu Durum Ol¢egi o
s
Bu olgek farkli duygular1 tanimlayan bir takim sozciikler | & © ©
. ; i . SO E IS 8 ~
icermektedir. Son iki hafta nasil hissettiginizi diistiniip her | N 3 3 R
maddeyi okuyunuz. Uygun cevabi her maddenin yaninda | ¢ g g 5 X
ayrilan yere (puanlari daire igine alarak) isaretleyiniz. o m o o o
1 | Ilgili 1 2 3 4 5
2 | Sikitils 1 2 3 4 5
3 | Heyecanl 1 2 3 4 5
4 | Mutsuz 1 2 3 4 5
5 | Guglu 1 2 3 4 5
6 | Suclu 1 2 3 4 5
7 | Urkmiis 1 2 3 |4 5
8 | Diismanca 1 2 3 4 5
9 | Hevesli 1 2 3 4 5
10 | Gururlu 1 2 3 4 5
11 | Asabi 1 2 3 4 5
12 | Uyanik (dikkati agik) 1 2 3 4 5
13 | Utanmis 1 2 3 4 5
14 | ilhaml (yaratic1 diisiincelerle dolu) 1 2 3 4 5
15 | Sinirli 1 2 3 4 5
16 | Kararlt 1 2 3 4 5
17 | Dikkatli 1 2 3 4 5
18 | Tedirgin 1 2 3 4 5
19 | Aktif 1 2 3 4 5
20 | Korkmus 1 2 3 4 5
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Ek-2. Etik Kurul izni

T.C.
NEVSEHIR HACI BEKTAS VELI ONIVERSITES]
ETIK KURUL KARARI

Oniversitemiz Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yksckokulunds gores
yapmakta olan Ogr. GBr. Sinem PARLAKYILDIZ 1n “Fiziksel Aktiviteyve Katsluman Geng
Yetiskin Kadwnlarda Oznel lyi Oluy Uzerine Etkisi™ isimli doktora tezi hakkinda alsnan
28.09.2020 tarih ve E 3348 sayvili bagvuru dosyass porisalda.

Yapilan gorigmeler sonucunda, asadrdaki tablods isimlen belirtiden aragtirmacilar
tarafindan hazirlanan “Fiziksel Aktiviteye Katrlvmen Geng Yetighin Kodinlarda Ozme! fyi Oty
Ozerine Etkisi® isimli doktora tezi dosyas: ve ilgili belgeler arastrmamn gerckoe. ama.
yaklagim ve ydmtemlen dikkate alinarak incelenmis olup. projenin serveklestinilmesinde etik
sakinca bulummadifina kuerulumuz Gyelen tarafindan oy birlidi ile karar veribmigtic.
viriTtce
Dog. Dr. Funda KOCAK

) _ARASTIRMACUUZMAN
Ogr Goe. Sinem PARLAKYILDIZ

Prof. Dr. Fatme KARIPCIN

lmua)

Prof. Dr, Z80iler DURMUS Prof Dr AR MEYDAN
)

o —_

Prof, Dr. Cesur PEHLEVAN

Prof De. Sule AYDIN
(Oye) (Dyey
(imaza) {hora)
Prof. Dr. Hact ABdulilad SENGOL Prof Dv. Habas Vb ERAL TLL
(Oye) e
(dovaa) [} S
Prof. Dr. Mehmet OCAL Prod Ix Seumi AKTAS
(Oye) (Oyed
(dmra)

mray
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Ek-3. Uygulama Formu (YDO, PNDO) Kullanim izni
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Ek-4. Nicel Aydinlatilmis Onam Formu

Aydinlatilmis Onam Formu

Arastirmanin Adi:
Serbest Zamanda Fiziksel Aktiviteye Katihmin Kadinlarin
Oznel lyi Olusu Uzerine Etkisi

Sayin goniilli,

Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor Yonetimi Bilimleri
Doktora Programi kapsaminda planlanmis olan yukarida adi yazili arastirmaya
katilmak tizere davet edilmis bulunuyorsunuz. Bu arastirmada yer almayi1 kabul
etmeden Once, arastirmanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve kararinizi bu
bilgilendirme ¢ercevesinde Ozgilirce vermeniz gerekmektedir. Asagidaki bilgileri
liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniz olursa sorunuz ve acik yanitlar isteyiniz.

Bu arastirmada, fiziksel aktiviteye katilimin kadinlarin 6znel iyi olus diizeyleri
Uzerindeki etkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Bu nedenle arastirmaya goniillii
katilimcilarla bireysel gortismeler gerceklestirilecektir.

Size bu arastirma kapsaminda yukarida bahsettigim konu ile ilgili
goriislerinizi almak icin sorular yoneltecegim. Bu formun tamam sizin
tarafinmizdan yanitlanacaktir. Bu arastirmaya katilmamz ve bu goriismeyi
gerceklestirmenizi oneriyorum. Ancak bu arastirmaya katilmak goniilliiliik
esasina dayanmaktadir. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya
katilmak isterseniz formu imzalaymmz. Ayrica c¢alismanin herhangi bir
asamasinda onaymizi ¢ekme hakkina da sahipsiniz.

Bu arastirmada yer almak tiimiiyle sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da bagladiktan sonra yarida birakabilirsiniz. Bu
arastirmanin sonuclari bilimsel amagclarla kullanilacaktir. Aragtirmadan ¢ekilmeniz ya
da arastirmaci tarafindan arastirmadan cikarilmaniz halinde, sizle ilgili veriler
kullanilmayacaktir. Ancak veriler bir kez anonimlestikten sonra arastirmadan
cekilmeniz miimkiin olmayacaktir. Sizden elde edilen tiim bilgiler gizli tutulacak,
arastirma yayinlandiginda da kimlik bilgilerinizin gizliligi korunacaktir.

Arastirmacinin Adi Soyadi: Sinem PARLAKYILDIZ
Adres:

Telefon:

Katihmcimin Beyani:

Arastirmaci tarafindan Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
biinyesinde yapilacak olan arastirma hakkinda tarafima bilgi verilmistir. Bu bilgiler
1s1¢1nda aragtirmaya katilmam igin davet edildim. Arastirma esnasinda arastirmadan
¢ekilme durumum s6z konusu olursa onceden bildirerek arastirmaciy1 zor durumda
birakmamak i¢in gereken hassasiyeti gdstermenin bilincindeyim. Arastirma esnasinda
arastirma ile ilgili bir sorunla karsilagtiimda; arastirmaciya ulasabilecegim adres ve
telefon bilgileri tarafima saglandi.
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Eksik kaldigini diisiindiigiim konularda sorularimi arastirmaciya sordum ve
doyurucu yanitlar aldim. Yazili ve sozlii olarak tarafima sunulan tiim agiklamalari
ayrintilartyla anladigim kanisindayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigim
konusunda karar vermem igin yeterince zaman tanindi.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam i¢in herhangi bir zorlayici davranis ile karsilasmadim. Yapilan tiim
aciklamalar1 anladim. Belirli bir diisiinme siiresinin ardindan ad1 gegen bu arastirmaya
gonilli olarak katilmaya karar vermis bulunmaktayim. Bu arastirmaya katilim
davetini buytk bir memnuniyet ve gonullulik igerisinde kabul ediyorum.

Katilmer:

Adi1/ Soyadz:
E-mail:
Telefon:
Imza / Tarih:

Arastirmaci:

Adi1/ Soyadi: Sinem Parlakyildiz
E-mail:

Telefon:

Imza / Tarih:
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Ek-5. Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Sorular:

SERBEST ZAMANDA FiZiKSEL AKTiVITEYE KATILIMIN KADINLARIN
OZNEL IYI OLUSU UZERINE ETKISI

Saym Katilimel,

Bu calismada, serbest zaman fiziksel aktiviteye katilinin geng¢ yetiskin kadinlarin
Oznel 1yi olus iizerine etkisinin arastirilmasi amaglanmistir. Bu nedenle arastirmaya
gontlli katilimcilarla yar1 yapilandirilmis goriismeler gerceklestirilecektir.

Ogr. Gor. Sinem PARLAKYILDIZ

Do¢. Dr. Funda KOCAK

Yar Yapilandirilmis Goriisme Formu

Birinci Bolim

1
2
3.
4

Giinliik yasam rutininizden kisaca bahseder misiniz?

Ogrenim i¢in yasadiginiz sehrin ortamini nasil degerlendiriyorsunuz?
Hobileriniz nelerdir?

Eglence, dinlenme, sosyallesme, kiiltiirel amacl aktiviteler sizin i¢in ne ifade
ediyor?

Fiziksel aktivite sizin i¢in ne ifade ediyor? Fiziksel aktivite ile saglikli ve 1yi
olma arasinda nasil bir iligki goriiyorsunuz? Bu iligkiye bakis aginiz nedir?
Serbest zamanlariniz1 fiziksel aktiviteyle degerlendirmek sizin i¢in ne ifade
ediyor?

Hemcinslerinizle birlikte katildiginiz pilates programinin avantajlarint (olumlu
yonlerini) aciklayabilir misiniz?

Hemcinslerinizle birlikte katildigimiz pilates programinin dezavantajlarini
(olumsuz ydnlerini) agiklayabilir misiniz?

ikinci Boliim

1. Neden pilatese programina katildiniz? ve amaglariniz nelerdi?

2. Serbest zamanlarinizda katildiginiz pilates programi sizin igin nasil bir

deneyimdir?
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10.

11.

12.

Pilates disinda diizenli olarak yaptiginiz ya da yapmak istediginiz bir aktivite
var m1? Varsa nedir? Eger varsa bunun size hissettirdikleri nelerdir?
Katildiginiz pilates programinin yasamiza olumlu ya da olumsuz ne tiir
Katkilar1 oldugunu diisiiniiyorsunuz? (Ornegin mat pilates yaptiginizda
kendinizi mutlu veya yorulmus nasil hissediyorsunuz?)

Katildiginiz pilates programinin fiziksel olarak sizin igin olumlu ya da
olumsuz ne tiir deneyimler yasattig1 hakkinda bilgi verir misiniz?
Katildiginiz pilates programimin kendinizle ilgili hisleriniz Uzerinde bir
farklilik yaratti m1? Bu farklilig1 aciklayabilir misiniz?

Katildiginiz pilates programi size bireysel olarak nasil bir serbest zaman alani
yaratmaktadir?

Katildiginiz pilates programi size sosyal olarak nasil bir serbest zaman
degerlendirme alan1 yaratmaktadir?

Konfor alaninizi ve yasaminizi diisiindiiglinizde diizenli olarak Katildiginiz
pilates programi kendinize giiveniniz lizerinde bir etki yarattt m1? Yaratiyorsa
nasil bir deneyim yasiyorsunuz?

Katildiginiz pilates programi sizde pozitif duygularin olusmasina ve artmasina
neden oluyor mu? Neden oluyorsa nasil bir deneyim yasiyorsunuz?

Katildigimiz pilates programi sizde olumsuz duygularin olusmasma ve
artmasina neden oluyor mu? Neden oluyorsa nasil bir deneyim yastyorsunuz?
Bireysel olarak karar vererek katilmay1 tercih ettiginiz Katildiginiz pilates

programi sizde basar1 hissi yarattyor mu? Yarattiysa nasil bir his oldugunu

aciklayabilir misiniz?
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Ek-6. Nitel Aydinlatilmis Onam Formu

Aydinlatilmis Onam Formu

Arastirmanin Adi:
Serbest Zamanda Fiziksel Aktiviteye Katihmin Kadinlarin
Oznel lyi Olusu Uzerine Etkisi

Sayin goniilli,

Ankara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri Doktora
Programi kapsaminda planlanmis olan yukarida adi yazili aragtirmaya katilmak iizere
davet edilmis bulunuyorsunuz. Bu arastirmada yer almayi kabul etmeden Once,
arastirmanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve karariizi bu bilgilendirme
cercevesinde ozgiirce vermeniz gerekmektedir. Asagidaki bilgileri liitfen dikkatlice
okuyunuz, sorulariniz olursa sorunuz ve agik yanitlar isteyiniz.

Bu arastirmada, fiziksel aktiviteye katilimin kadinlarin 6znel iyi olus diizeyleri
Uzerindeki etkisinin belirlenmesi amacglanmistir. Bu nedenle arastirmaya goniillii
katilimcilarla bireysel goriismeler gergeklestirilecektir.

Kisisel bilgi formunun tamam tarafimzdan yanitlandiktan sonra bireysel
goriismeye gecilecektir. Kisisel bilgi formuna adimiz1 ve soyadimizi yazmayiniz.
Bireysel goriisme esnasinda size konu ile ilgili sorular yoneltilecektir. Konu
iizerine yapilan goriisme ses kayit cihazi kullanilarak kayit altina alinacaktir.
Goriusmenin yaklasik 45 dakika siirecegi diisiiniilmektedir. Sorulara vereceginiz
cevaplar arastirmayr dogrudan etkileyecegi icin goriismeyi ictenlikle
gerceklestirmeniz beklenmektedir.

Bu arastirmada yer almak tiimiiyle sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da basladiktan sonra yarida birakabilirsiniz. Bu
arastirmanin sonuclari bilimsel amagclarla kullanilacaktir. Arastirmadan ¢ekilmeniz ya
da arastirmaci tarafindan arastirmadan cikarilmaniz halinde, sizle ilgili veriler
kullanilmayacaktir. Ancak veriler bir kez anonimlestikten sonra arastirmadan
¢ekilmeniz miimkiin olmayacaktir. Sizden elde edilen tum bilgiler gizli tutulacak,
arastirma yayinlandiginda da kimlik bilgilerinizin gizliligi korunacaktir.

Arastirmacinin Adi Soyadi: Sinem PARLAKYILDIZ
Adres:

Telefon:

Katihmcimin Beyani:

Arastirmaci tarafindan Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
blinyesinde yapilacak olan arastirma hakkinda tarafima bilgi verilmistir. Bu bilgiler
1s1g¢inda aragtirmaya katilmam igin davet edildim. Arastirma esnasinda arastirmadan
¢ekilme durumum s6z konusu olursa onceden bildirerek arastirmaciy1 zor durumda
birakmamak i¢in gereken hassasiyeti gdstermenin bilincindeyim. Arastirma esnasinda
arastirma ile ilgili bir sorunla karsilagtigimda; arastirmaciya ulasabilecegim adres ve
telefon bilgileri tarafima saglandi.
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Eksik kaldigini diisiindiigiim konularda sorularimi arastirmaciya sordum ve
doyurucu yanitlar aldim. Yazili ve sozlii olarak tarafima sunulan tiim agiklamalari
ayrintilartyla anladigim kanisindayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigim
konusunda karar vermem igin yeterince zaman tanindi.

Bu kosullar altinda, ses kayit cihazi kullamlarak goriismenin kayit altina
alinmasini, arastirma kapsaminda elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel
amagclarla kullanilmasim, gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla sunulmasini ve
yaymnlanmasini, hi¢cbir baski ve zorlama altinda kalmaksizin, kendi o0zgiir
irademle kabul ettigimi beyan ederim.

Katilimcr:

Adi/ Soyad:
E-mail:
Telefon:
Imza / Tarih:

Arastirmaci:

Adi/ Soyadi: Sinem Parlakyildiz
E-mail:

Telefon:

Imza / Tarih:
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