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OZET

DUZENLI EGZERSIZ YAPAN VE YAPMAYAN YETiSKIN KADINLARIN BENLIK SAYGISI VE
PSiKOLOJiK iYi OLUS DURUMLARININ iNCELENMESi

Bu arastirma; diizenli egzersiz yapan ve yapmayan yetiskin kadinlarin benlik saygisi ve
psikolojik iyi olus durumlarini karsilastirmak ve benlik saygisi ve psikolojik iyi olus durumlarini
baz1 degiskenlere gore (yas, 6grenim durumu, meslek, algilanan gelir diizeyi, beden kitle
indeksi) incelemek amaciyla ylritiilmiistiir. Arastirmanin evrenini Mersin ilinde yasayan 25-50
yas araligindaki yetiskin kadinlar olustururken, 6rneklemini ise kolay ulasilabilir 6rnekleme
yontemiyle secilmis, Mersin ilinde yasayan ve yaslar1 25-50 yas arasinda degisen egzersiz yapan
250 ve egzersiz yapmayan 500 yetiskin kadin olusturmustur. Arastirmada veri toplama araglari
olarak; Kisisel Bilgi Formu, Diener, Wirtz, Biswas-Diener, Tov,Kim-Prieto ve Choi, (2009)
tarafindan gelistirilen, Tiirk¢e’ye uyarlamasi Telef (2013) tarafindan yapilan “Psikolojik Iyi Olus
Olgegi” ile Coopersmith (1959) tarafindan gelistirilen, Tufan ve Turan (1987) tarafindan
Tiirkce’ye uyarlanan “Coopersmith Benlik Saygis1 Envanteri” kullanilmistir. Verilerin analizinde
oncelikle betimsel istatistikler, daha sonra normallik testi yapilmistir. Normallik testi
sonuglarina gore ikili karsilastirmalar icin t-Testi, liclii veya daha fazla karsilastirmalar icin de
One-way Anova testi kullanilmigstir.

Sonug olarak, egzersiz yapan kadin katilimcilarin benlik saygilar1 ve psikolojik iyi olus
puanlarinin egzersiz yapmayan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
Ayrica, gelir diizeyini yliksek olarak algilayan egzersiz katilimcisi kadinlarin psikolojik iyi olus
ve benlik saygisi puanlarinin istatistiksel olarak yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Ancak,
obez kadinlarin psikolojik iyi olus puanlarinin, normal kiloda olan kadinlarin ise benlik saygisi
puanlarinin yiiksek oldugu sonucuna varilmaistir.

Anahtar Kkelimeler: Benlik, Benlik Saygisi, Psikolojik Iyi Olus, Egzersiz, Fiziksel Aktivite,
Kadinlar

Danmisman: Do¢. Dr. Fatma CEPIKKURT, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Mersin Universitesi, Mersin
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ABSTRACT

RESEARCH OF THE SELF-ESTEEM AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING OF ADULT WOMEN
WHO EXERCISE REGULARLY AND WHO DO NOT

This study was conducted to compare the self-esteem and psychological well-being
scores of adult women who exercise regularly and those who do not, and to examine their self-
esteem and psychological well-being scores according to some variables (age, education level,
occupation, perceived income level, body mass index).The population of the study composed of
adult women between the ages of 25-50 living in Mersin province. The sample consisted of 250
adult women who exercise, and 500 adult women who do not exercise, all of whom living in
Mersin and aged between 25-50, which were selected by the convenience sampling method. As
a data collection tool in research; Personal Information Form, the “Psychological Well-Being
Scale” developed by Diener, Wirtz, Biswas-Diener, Tov, Kim-Prieto and Choi (2009) and adapted
into Turkish by Telef (2013) and “Coopersmith Self-Esteem Inventory” developed by
Coopersmith (1959) and adapted into Turkish by Tufan and Turan (1987) were used. In the
analysis of the data, firstly descriptive statistics and then normality test were
performed.According to the normality test results, t-Test was used for paired comparisons and
One-way Anova test was used for triple or more comparisons.

As a result, it was concluded that the self-esteem and psychological well-being of the
participants who exercised were higher than the participants who did not exercise. Additionally,
for the women with high income level perception who took exercise it was concluded that their
psychological well-being and self-esteem scores were statistically high. However, it was
concluded that the psychological well-being scores of obese women and the self-esteem scores
of women with normal weight were higher.

Key words:Self, Self-Esteem, Psychological Well-Being, Exercise, Physical Activity, Women

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Fatma CEPIKKURT, Faculty of Sport Sciences, Department of
Physical Education and Sports, Mersin University, Mersin
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1. GIRIS
1. 1.Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; diizenli egzersiz yapan ve yapmayan yetiskin kadinlarin, benlik
saygilarini ve psikolojik iyi olus durumlarim karsilagtirmaktir. Arastirmanin diger amaglar ise
egzersiz yapan kadin katilmcilarin benlik saygisi ve psikolojik iyi olus puanlarini farkh
degiskenlere (yas, 6grenim durumu, algilanan gelir diizeyi, meslek grubu ve beden kitle indeksi)
gore karsilastirmaktir.
1.2.Arastirmanin Onemi

Bir¢cok arastirmada fiziksel aktivitenin zihinsel saglik iizerine yararlar1 ve kisinin
psikolojik fonksiyonlarinin gelistirilmesinde uygun yardim stratejisi olarak uygulanabilirligi
belirtilmistir. Benlik ve benlik ile ilgili kavramlar zihinsel sagligin ve bireyin psikolojik
fonksiyonlarinin gdstergesi olmasindan, egzersiz ile iliskisi en c¢ok arastirilan psikolojik
kavramlar arasinda yer almaktadir (Folkins ve Sime, 1981; Hughes, 1984). Fiziksel aktiviteler
ruhsal olarak bireyi rahatlatarak, bireyin kendini daha iyi hissetmesinde rol oynar (Makar,
2016). Toplumsal ve sosyal boyutlar: olan fiziksel aktivite ve spor etkinlikleri ayn1 zamanda
psikolojik-ruhsal yapiy1 da giiclendiren etkinlikler olarak degerlendirilmektedir ve diizenli
olarak yapilan fiziksel aktivitelerin psikolojik-ruhsal sagligi olumlu yoénde etkiledigi
belirtilmektedir (Kiiglikibis, 2016).

Yapilan arastirmalar sonucunda, egzersizin benlik algis1 ve psikolojik iyi olus {izerinde
olumlu etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Bu arastirmanin ise; benlik ve psikolojik iyi olus
durumlarina egzersizin etkisini birlikte ele alarak ve iliskilerini inceleyerek literatiire katki
saglayacagl diisliniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Problemi
Mersin ilinde yasayan yetiskin kadinlarin benlik saygisi ve psikolojik iyi olus puanlari
egzersiz yapma durumlarina gore istatistiksel olarak farklilasmakta midir?
1.3.1. Alt Problemler
1. Mersin ilinde yasayan egzersiz yapan yetiskin kadinlarin benlik saygisi ve psikolojik iyi
olus puanlar yas degiskeni acisindan farklilasmakta midir?
2. Mersin ilinde yasayan egzersiz yapan yetiskin kadinlarin benlik saygisi ve psikolojik iyi
olus puanlar1 68renim durumu degiskeni acisindan farklilasmakta midir?
3. Mersin ilinde yasayan egzersiz yapan yetiskin kadinlarin benlik saygisi ve psikolojik iyi
olus puanlar1 meslek degiskeni acisindan farklilasmakta midir?
4. Mersin ilinde yasayan egzersiz yapan yetiskin kadinlarin benlik saygisi ve psikolojik iyi
olus puanlari algilanan gelir diizeyi degiskeni acisindan farklilasmakta midir?
5. Mersin ilinde yasayan egzersiz yapan yetiskin kadinlarin benlik saygisi ve psikolojik iyi

olus puanlar1 beden kitle indeksi degiskeni acisindan farklilasmakta midir?
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1.4. Arastirmanin Sayiltilar:

Arastirmaya katilim saglayan kadinlarin kendilerini yansitan cevaplar verdikleri
varsayilmistir.

Arastirmada kullanilan 6l¢gme araglarinin arastirma orneklem grubu icin gecerli ve
glivenilir 6l¢cme araglar1 olduklar1 varsayilmistir.
1.5. Arastirmanin Sumirhiliklar::

Bu arastirma Mersin ilinde yasayan yetiskin kadinlardan toplanan verilerle

siirlandiriimistir.
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2.KURAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR

Egzersiz: Planli yapilandirilmis, istemli, fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢c unsurunu
gelistirmeyi amaglayan stirekli aktivitelerdir. Diger bir tanimlamaya gore; fiziksel uygunlugu
iyilestirmek ya da korumak icin diizenlenen planl, sistemli ve tekrarli bedensel hareketler ya da
fiziksel aktivite formudur (Wilmore ve Costill, 1994).

Benlik: Kisinin kendisinin ne oldugunu soyleyebilecegi her seyin toplamidir(Yener ve Giilacty,
2010).

Benlik Saygisi: Bireyin kendini degerlendirmesi sonucunda ulastifi benlik kavramini
onaylamasindan dogan, begeni ve kabul durumudur.

Psikolojik Iyi Olus: Olumsuz duygularla bas edebilme ve hayata olumlu bakabilme becerisidir.
2.1. Arastirmanin Kuramsal Cercgevesi

Egzersiz; planl ve programl olarak gergeklestirilen, fiziksel uygunlugu gelistirmeye ya
da korumaya yonelik olarak yapilan tekrarlayici viicut hareketleri olarak tanimlanir(Korug ve
Arsan, 2009).Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak kabul edilir. Planli yapilandirilmis,
istemli olarak yapilan, fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu gelistirmeyi amaclayan
sturekli aktivitelerdir. Diger bir tamimlamaya gore; fiziksel uygunlugu iyilestirmek igin
diizenlenen planli, sistemli ve tekrarli bedensel hareketler ya da fiziksel aktivite formudur
(Wilmore ve Costill, 1994).

Benlik kavrami; ne oldugumuza iliskin algimiza yonelik tiim 6geleri kapsamaktadir. Bu
nedenle bir¢ok arastirmaci benlik kavramini psikolojik iyi olusun en 6nemli 6l¢iitlerinden kabul
etmektedir.Benlik saygisi ise; bireyin kendini degerlendirmesi sonucunda ulastigi benlik
kavramini onaylamasindan dogan, begeni ve kabul durumudur. Bireyin kendini yetenekli,
onemli, degerli ve kabul goriicii biri olarak algilama diizeyidir. Benlik saygisi, kisinin kendine
saygl duymasi kadar, kendine giiven duymasi, kendini benimseyip deger vermesi, kendini
onaylamasi ve degerli bulmasidir (Esenay, 2002).

Egzersiz ve fiziksel aktivite bireyin benlik kavrami, benlik saygisi ve 6z yeterligi ile
iliskili olarak goriinmektedir. Birbiriyle iliskili olan fakat her biri benlikle ilgili farkli bir 6geyi
temsil eden bu kavramlarin timii kendimiz ve yeterliklerimizle ilgili nasil hissettigimizi
gostermektedir (Fox, 1997).Benlik saygisinda ortaya ¢ikan artisin, egzersizin kendisinin neden
oldugu gelisimden daha c¢ok, algillanan gelisimden ya da programla ilgili baska
faktorlerden(biyolojik ya da psikolojik)kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir(Sonstroem, 1984).

Yapilan arastirmalara gore, benlik saygisindaki degisim en az bir senelik siire boyunca
kalicilik gostermektedir. Ornek olarak, orta yas ve iizeri yas grubundaki yapilan bir arastirmada
diizenli olarak yapilan egzersizin kimlik algisindaki degisiklikle birlikte basar1 algisi, ait olma
duygusu, sosyal etkilesim ve kendiyle ilgili gercekei diisiinmede olumlu degisiklerle iliskili

oldugu bulunmustur (Opdenacker, Delecluse ve Boen, 2009).
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Psikolojik iyi olus; yasam icinde anlamli amaglar siirdiirme, kisisel gelisim ve digerleri
ile nitelikli iliskiler kurma olarak ifade edilmektedir(Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).Egzersizin
iyi olus tlizerindeki psikolojik ve fizyolojik anlamdaki pozitif yonde etkisine iliskin denenceler
tretilmistir. Bununla birlikte bu degisiklikleri ortaya c¢ikaran tek ya da asil faktoriin ne
olduguyla ilgili kesin bir sebep ortaya konmamistir. Aslinda, psikolojik iyi olus diizeyindeki
olumlu degisiklikler fizyolojik ve psikolojik etkilesimlerine bagh goriilmektedir (Biddle, Fox ve
Boutcher, 2000).

2.1.1. Benlik

Benlik, kisinin hem kendisine doniik davranis siireclerini hem de Kkisiler ile iletisimde
davranislarini yorumlayan, diizenleyen ve motive eden dinamik zihinsel bir siire¢ olarak
tanimlanmaktadir(Gerrig ve Zimbardo,2017). Benlik yasam icerisinde bircok seyden
etkilenmektedir. Kisinin kendisi ile ilgili olan kabiliyetleri, giidiileri, duygulari, degerleri, anilari
ve karakter ozellikleri gibi bircok durumla i¢ icedir. Genel olarak benlik, bireyin gii¢li ve gli¢siiz
yanlarin kesfetmesi gibi fiziksel olciitlerin haricinde; duygu, diisiince ve isteklerinin farkina
varmasi ve onlari tanimasi durumudur. Boylelikle benlik, kisinin kendisini olumlu ya da
olumsuz nasil gordiigii ile alakali bir sonug ortaya ¢ikarmaktadir (Kagitcibasi, 2010).

Literatiire bakildigina benlik anlaminda kullanilan bir¢ok kavrama rastlanir, bunlar; 6z,
ego, kendilik, kisilik ve sahsiyettir (Seki, 2020).
2.1.1.1. William James ‘e Gore Benlik

Psikolojide benlik konusuna yonelik ilk calismalar psikolog WilliamJames tarafindan
yapilmistir. James,benligi ‘kisinin kendisinin ne oldugunu sdyleyebilecegi her seyin toplamidir’
seklinde aciklamistir. Benligi iki sekilde ele alir. Diistindiigtim her ne olursa olsun, her zaman az
¢cok kendimin farkindayimdir. Ayrica kendi varligimin da farkindayimdir. Ayni zamanda bu
farkinda olus, benim tarafimdan gerceklestirilmektedir. Boylece kendi benligimi bir biitiin
olarak ele aldifimda ortaya ¢iftmisgibi bir durum ¢ikmaktadir. Biraz bilinen, biraz bilen, biraz
nesne biraz 6zne olabilen O halde benligimin iki yéni bulunmaktadir. Bunlardan birine “Bilen
Benlik (I)”, bir digerine “Bilinen Benlik (Me)” diyebilirim. Bunlar benligin farkl yonleridir ancak
ayri iki sey degildir. Clinkii “Bilen Benligin” kimligi “Bilinen Benliktir” (Yilmaz, 2016).
2.1.1.2. Higgins’ e Gore Benlik

Higgins benligin li¢c boyuttan olustugunu sdylemektedir; Gergek benlik,ideal benlik ve
olmasi1 gerekenbenlik. Ger¢ek benlik, bireyin sahip oldugunu diisiindiigii benligi; ideal benlik,
olmay istedigi benligi; olmas1 gereken benlik ise olmasi gerektigine inandig1 benligidir. Gercek
benlik ile ideal benlik arasinda farkin olusmasi kiside mutsuzluk, tatminsizlik ve {lizlintii gibi
duygulara yol acarken; gercek benlik ile olmas1 gereken benlik arasinda farkin ortaya ¢ikmasi
ise korku, huzursuzluk ve gerginlik gibi duygulara neden olabilecegisaptanmistir (Higgins,

1987). Olmasini istedigimiz benligimiz ile gercekte var olan benligimiz arasindaki fark ne kadar
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az ise o kadar iyi hissettigimiz diisiiniilmektedir. Birey idealini kurdugu benligi toplumsal ya da
fiziksel birtakim nedenlerden dolay: térptileyerek olmasi gereken benlik inancini ortaya ¢ikarir.
Olmas1 gereken benlikte, kisi gercek benligi ve ideal benligi arasinda bir orta yol bulma
arayisindadir. Higgins’e gore ideal benlik ya da gergek benlik kavramlarini duragan ve sabit bir
durum olarak algilamak yanhstir. ideal benlik algisi, simirlar1 tam olarak cizilmemis olan ve
rasyonel diizlemde amaglarinin belirlenmemis oldugu bir durumu ifade etmekle birlikte
zamanin sartlarina gore siirekli degisebilme potansiyelini icinde barindirmaktadir. Séylemsel
psikolojinin ya da simgesel etkilesimcilerin de tizerinde durdugu ortak nokta, aslinda insanin
strekli olarak bir baskasi ile iletisim halinde olmasi ve siirekli bir sekilde doniisiim gecirmesi
durumudur. Boylelikle ger¢ek benligimiz ya da ideal benligimiz uzamsal ve zamansal olarak bir
diyalektik halinde doniisiim gegiren ve tek boyutlu olmayan bir durumu yansitmaktadir (Sevim
ve Artan, 2021).

2.1.1.3. Freud ‘a Gore Benlik

Kisiligi aciklamak tizere ortaya koyulan kisilik kuramlarini inceledigimizde Freud'un
gelistirmis oldugu psikanalitik yaklasimda benlik kavraminin Kkarsiligi olarak egonun
kullanildigin1 gérmekteyiz. Freud’a (1923) gore ego Kkisiligin karar verici ve ytriitiicii organidir.
Freud egoyu aciklarken atin sirtina ¢ikip ati kontrolde tutmak zorunda olan bir siiriicli olarak
tarif etmistir. Kurama gore egonun islevi, idin hazz arzulayan asiri istekleri ile siiper egonun
miitkemmelligi arayan isteklerini dengelemek ve tatmin etmektir. Ego gerceklik ilkesine gore
hareket eder ve gerilime karsi toleranshdir (Cervone ve Pervin, 2016).

2.1.2 Benlik Saygisi

Benlik saygisi, kisinin kendini gururlu, degerli, gayretli, etkin ve basarili hissetmesi
olarak tanimlanir. Kendini yargilama ve degerlendirme sonucunda ortaya c¢ikan bir histir.
Kisinin kendini degerlendirmesiyle vardigi kendiligini kabullenmesi sonucunda ortaya ¢ikan
begenmeye denir(Kohut, 1971).

Benlik saygisinin duygusal, psikolojik, sosyal ve dolayl fiziksel faktorleri vardir.Kendini
degerli hissetme, yeteneklerini, bilgi ve becerilerini ortaya koyabilme, basarma; basarilan ile
oviinme, toplum i¢inde begenilir olma, kabul gérme, sevilen olma ve kendi bedensel 6zelliklerini
kabul ve benimseme, benlik saygisinin olusmasi ve gelismesinde rol oynayan faktérlerdendir
(Cotton, 1985).

Benlik saygisinin gelismesinde {li¢ ana kaynak bulunur:

1.Baskalarinin saygisi

2. Yeterlik

3. Kisinin bu iki kaynagi kendi i¢in degerlendirmesi (kendilik).

Baskalarinin saygisi, diger insanlarla olumlu duygusal etkilesimi, kiside kendini sevmeyi

gelistirir. Bu sayede duygusal kendilik ve egemenlik olusur. Neyin degerli ve sevilebilir oldugu
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fikrini ortaya koyarak bilissel kendilik ve egemenligi saglar. Baskalarinin fikir ve yaklasimlari,
duygulari kendiligin i¢c ruhsal yapisinin parcasi haline gelir(Coopersmith, 1967).

Benlik saygis1 erken cocukluk ¢aginda gelisir ve yasamin ilerleyen yillarinda yerlesik
hale gelir.Anne ve babalarin sevgi dolu yodnlendirmeleri ¢ocugun ig¢indeki kapasiteyi
kuvvetlendirir ve gelistirir. Sevgiyle biiylitilen ¢ocuklar kendi geleceklerini daha iyi kontrol
edebilirler ve onlarin benlik saygilar1 daha yiiksek olur.Anne-baba tutumuyla temelleri atilan
benlik saygisi, 5-6 yaslari kapsayan okul éncesi donemde akademik benlik saygisinin olusmaya
baslamasiyla sekillenmeye baslar. Bireyin akademik calismalardaki yetenek ve yeterliligine
iliskin algisini ifade eden akademik benlik saygisinin gelisiminde anne-baba tutumunun yani
sira 08retmenlerin cocuga karsi tutumu da 6nemli rol oynar (Cevher ve Bulus, 2006).

Benligin gelismesinde en dnemli donem ise ergenlik cagidir. Bu ¢ag insan yasaminin en
calkantili, en degisken donemlerinden biridir. Bu déonemdeki birey, hizli biiylime-gelisme i¢inde
oldugu gibi, bireysel, toplumsal ve evrensel degerleri fark etme ve kimlik olusturma ¢abasi
icindedir. Ergenlerde benlik saygisi, biiyiik 6lciide beden imaji ile belirlenir. Bir baska deyisle
beden imaji, benlik saygisinin fiziksel karsihigidir. Beden, bireyin hi¢bir zaman terk edemeyecegi
bir parcasidir. Bu nedenle bireyin kendiyle ilgili olarak hissettikleri, bedeniyle ilgili
hissettiklerine baghidir (Altunay ve Oz, 2006).

Psikolojik islevlerimizin merkezinde olan benlik saygisi, kisiligin biitiinlesmesinde,
davranisin motive edilmesinde ve zihinsel sagliginin olusumunda 6énemli bir faktérdiir (Musluy,
2001).Benlik saygisi ile cevreye uyum arasinda dogru orantili bir iliski vardir. Benlik saygisi
bireyin yasadig1 kisisel doyum ya da engellenme derecesine gore degisir. Benlik saygisinin
diisiik olmasi benligin degerini diisliriicii yasantilara sahip olmanin sonucudur. Diisiik benlik
saygisi olan bir bireyde yiiksek diizeyde kaygi, psikosomatik durumlar ve depresyon belirtileri
bulunur. Ayrica, benlik saygisinin diisiik olmasi, kisinin kendi durumunu gercekgi algilamasin
ve degistirilmesi gereken seyleri degistirmek icin harekete gecme kabiliyetini olumsuz etkiler
(Kaner, 2000).

Diisiik benlik saygisina sahip bir kisinin kendine giiveni zayiftir. Bu kisiler digerlerine
bagimhdir, utangactir, arastirmaci degildirler ve daha az yaratici kisilerdir. Benlik saygisi
yliksek olanlar, diisik olanlara gore kendilerinden daha hosnutturlar ve giiclii yanlarina,
yeteneklerine ve olumlu 6zelliklerine odaklanirlar(Baumeister ve Tice, 1985). Benlik saygisi
yliksek olan bireylerde ise kendine giiven, iyimserlik, basarma istegi, zorluklardan yilmama gibi
olumlu nitelikler vardir (Ustﬁndag, Demir, Zengin, ve Giil, 2007).

Olumlu benlik saygisi kisinin tiimiiyle birey olarak kendini kabul etmesi, deger vermesi
ve glivenmesi olarak tamimlanir. Yiiksek benlik saygisina sahip olan bir kisi, kendini olumlu
olarak degerlendirir ve giiclii yonleri hakkinda kendini iyi hisseder. Kendine giivenen kisi zayif

oldugu yonlerde kendini gelistirmeye calisir (Uyanik, Balat ve Akman, 2004). Yiiksek benlik
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saygisinin, ailedeki aitlik algisiyla iliskisi vardir. Ayrica yiliksek benlik saygisi, okullarda
akademik basart ile i¢sel kontrol, yiiksek ailevi kabul ve olumlu kendini ¢ekici bulma duygusu ile
iliskilidir(Bozkurt, 2007).
Benlik Saygisina Etki Eden Baz1 Faktorler:
e C(insiyet
o Aile
e Sosyal Cevre

Bunlarla birlikte benlik saygisinin gelisiminde kisilik 6zellikleri, benlik imaji, depresyon,
aile iligkileri, yaraticilik, anne-baba tutumu, duygusal ve bilissel tepkiler, benlik algisi, ruhsal ve
medeni durum da etkilidir (Coban,2019).

Tlim bunlarla birlikte, fiziksel aktivitenin de kisinin sagligini, fiziksel yapisini, esnekligini
ve kilosunu dengelemesiyle birlikte kendini algilamasini ve benlik saygisini arttirdigl
bilinmektedir (Daley, 2002). ilgili alanyazindaki arastirmalarda, egzersiz programlarinin benlik
saygisindaki anlamli bir artis ile iligkili oldugunu ve bu artisin baslangicta benlik saygisi diizeyi
diisiik bireylerde 6zellikle belirgin oldugunu bulmuslardir.
2.1.2.1. Bandura Ozyeterlik Kurami ve Benlik Saygisi

Oz-yeterlik kavrami o6z-saygl ya da benlik kavramiyla da benzestirilmektedir.
Bandura’ya (2006) gore benlik saygisi, bireyin kendine verdigi degere iliskin 6zyargilar iken,
ozyeterlik bireyin kisisel yeterliklerine ve yapabilirliklerine iliskin yargilaridir (Bandura, 2006).
Ozyeterlik gorev ozellikli iken, benlik saygis1 genellenebilir bir yapiya ve genel bir cerceveye
sahiptir. Linenbrink ve Pintrich (2003) benlik saygisini, kisilerin bireysel basar1 ya da
basarisizlik durumlarinda verdikleri duygusal tepkilere bagh olarak agiklar. Arastirmacilar, 6z-
yeterlik algisinin, kisinin benlik saygisinin gelisiminde o6nemli bir role sahip oldugunu
savunurlar (Eccles, Lord ve Buchanan, 1996).
2.1.2.2. Sosyal Karsilastirma Kurami

Kisilerin kendilerini, kendileriyle ilgili bir fikre sahip olmak istediklerinde baskalari ile
kiyaslamalari s6z konusudur. Bu durumla ilgili Festinger (1954) Sosyal karsilastirma kuramini
ortaya atmistir. Sosyal Kkarsilastirma, bireylerin baska bireylerle kendilerini kiyaslayarak
kendisini nasil gérdiigiine yonelik algisi olarak tanimlanmistir(Festinger 1954).

Kisinin kendisini bagskalar1 ile kiyasladiginda kisisel kii¢liklik veya yetersizlik
duygularina kapilmasi ve kendini basarisiz, degersiz, kiiciik gérmesi ve sugluluk duygular: gibi
durumlara olumsuz benlik denir (Diizgiin, 2003).

Benlik ise kisinin kendisinin ne oldugunu sdyleyebilecegi her seyin toplami olarak
tanimlandiginda Sosyal Karsilastirma Kurami benlik kavrami icerisinde degerlendirilebilir

(Yener ve Giilacgt, 2010).
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Sosyal Karsilastirma Kuramina gore kisiler kendilerini baskalariyla kiyaslarken yukari
ya da asag1 dogru kiyaslama yaparlar. Yukari dogru yapilan kiyaslama kisinin kendisini
kendisinden daha {stiin bireylerle karsilastirma yoluna gitmesidir. Asagl dogru yapilan
kiyaslama ise kisinin kendisini kendisinden daha asagida gordiigii bireylerle kiyaslamasidir.
Yapilan bu karsilastirmalarla kisi kendi sosyal ve kisisel degerini belirler.

Bireyler sosyal etkilesimin bir sonucu olusan karsilastirmalara bagh olarak benliklerini
gelistirirler. Ancak bireylerin ¢esitli ortamlarda, sosyal karsilastirmalar yapmasi olumlu ya da
olumsuz sonuglara neden olabilir. Bu sonuclara bagl olarak sosyal karsilastirmanin, bireyin
olumlu ya da olumsuz benlik gelistirmesi tizerinde etkisi oldugu sonucuna ulasilabilir(Bilbek ve
Yilmaz, 2014).
2.1.2.3. Shavelson Benlik Kavrami Modeli

Shavelson Benlik Kavrami Modeline goére benlik kavrami doért alt bilesenden
olusmaktadir.

e Duygusal Benlik; Kisinin benlik algisi, duygularim1 kabul ve gergeklestirmesi,
kendisi hakkindaki duygular1 ve duygusal zekasi, duygusal benlik icerisinde
bulunmaktadir.

e Sosyal Benlik; kisinin sosyal yasamindaki gelismeler sosyal benlik kavramini
olusturur. Kisinin ¢evresi ile kurdugu iliskinin saglikli olmasi ile sosyal benliginin
saglikli olmasi dogru orantilidir. Kisinin, girisken olmasi, sosyal ¢evresinin genis
olmasi ve genel olarak sosyalliginin yiiksek olmasi sosyal benliginin gelisimine
olanak saglar

o Fiziksel Benlik: Fiziksel 6zelliklerin uyandirdigi duygularin yani sira kiside
mevcut olan fiziksel formun kendisine hissettirdigi hislerin birlesimi fiziksel
benligi olusturmaktadir

e Akademik Benlik: Akademik benlik kisinin akademik gelisiminin meydana
getirdigi benlige verilen addir. Akademik benlik, mevcut akademik gelisimden
duyulan hosnutsuzluk ile olumsuz geri doniislere neden olurken Kkisinin
akademik gelisiminden duydugu haz durumunda gelisim gosterip kisiye olumlu
yonde yansimaktadir (Karaoglan, 2018).

2.1.2.4. Fiziksel Aktivite Ve Benlik

Fiziksel benlik kavrami bireyin, gerceklestirmis oldugu fiziksel aktiviteler sonucunda,
spor yetenegi, viicut cekiciligi, fiziksel uygunluk, kuvvet, esneklik, dayanikllik vb. kendini nasil
algiladig1 ve degerlendirdigi ile ilgili bir stire¢ olarak tanimlanir (Makar, 2016). Fiziksel aktivite,
fiziksel benlik saygis1 ve beden imgesi gibi dnemli fiziksel benlik algilarini gelistirmek i¢in
onemli bir ara¢ olarak kabul edilir. Fiziksel benlik saygisi kendi basina ruhsal iyi olma

ozelliklerini tasir ve egzersiz programlarinin 6nemli amaglarindan biridir.
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Fiziksel aktivitenin benlik algis1 lizerindeki olumlu etkisi bircok yas grubunda
deneyimlenebilir. Diizenli fiziksel aktivite yapan cocuklarda kendine giiven, benlik saygis1 ve
yeterlik duygularinin daha yiiksek oldugu ve ayni zamanda diizenli fiziksel aktivite yapan
cocuklarin psikolojik iyilik halinin arttig1 belirlenmistir (Bingham, 2009). Bu durumun saghkl
kas, kemik ve eklem yapisi lizerine olumlu etkileri sayesinde, ¢ocuklarin/ergenlerin viicut
diizgiinliigiinii ve farkindaligini gelistirmesi ve c¢ocuklarin gorintiilerinden daha hosnut
olmalarindan kaynaklanabilecegi disiintilmektedir. Bodylece bedeni ile barisik, 6zgiivenli
bireyler yaratir, kendini iyi hissetme ve mutluluk duygularini artirir(Meydanlioglu,2015).

Genel sagligi etkileyen ve fiziksel aktiviteden etkilenen bir degisken de fiziksel
uygunluktur. Fiziksel aktivitenin sebep oldugu fizyolojik degisimler fiziksel uygunlukta
gelismeye sebep olur. Fiziksel uygunluk; saglik ve performans olmak iizere iki bilesenden
olusan ve genel saghgl ve dolayli olarak akademik basarilan etkileyen bir degiskendir
(CorreaBurrows, Burrows, Ibaceta, Orellana ve Ivanovic, 2014).

Akademik basariya fiziksel aktivite ve fiziksel uygunlugun disinda etki eden bircok
degisken oldugu disiliniilmektedir. Baz1 arastirmacilar akademik benlik kavraminin bu
degiskenlerden biri oldugunu belirtmektedir (Areepattamannil, Freeman ve Klinger, 2011).

Literatiirdeki arastirma sonuglarina gore, kisilerin akademik basar1 puanlar ile fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda pozitif ama zayif bir iliski oldugu sdylenebilir (Marques, 2018).

Sonstroem’in fiziksel aktiviteye katihm psikolojik modeline gore fiziksel aktiviteye
katilim, kisilerin fiziksel yetenegini ve fiziksel uygunluk diizeyini arttirir. Bu artis ise bireyin
benlik saygisinda olumlu degisiklie neden olur. Benlik algisinda meydana gelen degisim ve
fiziksel uygunluktaki artis, kisilerin algilanan yeterlik ve algilanan cekiciligi gibi kendine iliskin
degerlendirmelerinden etkilenir. Bu durum fiziksel uygunluk ve fiziksel yetenekteki artisla
beraber algilanan yeterlik ve ¢ekicilikteki artisa ve bununla birlikte benlik algisinin artmasina
ve benlik algisindaki artista bireyin fiziksel aktiviteye katiiminin devam etmesine sebep
olur(Sonstroem,1997).

Tim bunlarla birlikte, benlik kavrami psikolojik iyi olusun en 6énemli 6lgiitlerinden biri
olarak kabul edilmektedir (Esenay, 2002).

2.1.2. Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik iyi olus, herhangi bir psikolojik sorunun olmamasi ve bunun da 6tesinde
bireyin var olan, ortaya ¢ikmis ya da ¢ikmamis giiclerini en st diizeyde kullanabilmesi, yasam
amaglarina sahip olmasi, diger insanlar ile iligkilerinin niteligini ve kisinin kendi yasamu ile ilgili
sorumluluklarini hissetmesidir (Ryff ve Keyes, 1995).

Ginimiizde anladigimiz anlamda psikolojik iyi olus kavramini ilk ortaya atan Ryff

olmustur(Tathoglu ve Kiiciikkdse, 2015).
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Psikolojik iyi olus;
e Kisinin gegmis yasamini ve kendisini pozitif olarak degerlendirmesi (kendini kabul),
e Bir birey olarak biiyiime ve gelismeye devam etmesi (bireysel gelisim),
e Bireyin yasaminin anlaml ve amach olduguna inanmasi (yasam amaci),
e Diger insanlarla nitelikli iligkiler kurmasi (digerleriyle olumlu iliskiler),
e Bireyin yasamini ve ¢evresini etkili sekilde yonetme kapasitesi (¢evresel hakimiyet),
e Ozgiir irade hissine sahip olmasi olmak iizere alti bilesenden olusur(Ryff ve Keyes,

1995).

Bir kisinin psikolojik iyi olus halinden bahsedebilmek i¢in onun samimi, iliskilere
giivenen, empatik tepki verebilen, digerleriyle yakin iliskilerde bulunmaktan kacinmayan,
baskalarina yardimci olan, toplumsal beklentiye ragmen diisiince ve davranislarimi kendi
degerlerine gore belirleyen, kendi kendini denetleyen, icinde bulundugu ruh haline uygun cevre
secen ya da olusturan, kisisel potansiyelini gelistiren, yasam amacini kavrayabilen,
davranislarinin, motivasyon kaynaklarinin ve duygularinin farkinda olan ve onlara karsi olumlu
tutum gelistiren bir kisi olmasi beklenir(Ryff ve Singer, 2008).
2.1.2.1. Psikolojik Iyi Olug Kuram

Ryff’a gore psikolojik iyi olus baz1 parametrelerden olusmaktadir (Ryff ve Essex, 1991).
Bu parametreler ise soyle siralanabilir:

Digerleriyle Olumlu Iliskiler:

Ryff olumlu iliskileri, “baskalariyla acik ve glivenilir iliskiler kurma ve giiclii empati ve
sevgi duygular1” olarak tanimlamistir. Adler, Rogers ve diger kuramcilar ise sicak ve sevgi dolu
iliski ihtiyacinin insan dogasinin bir parcasi oldugunu 6ne siirmtslerdir. Kendini gergeklestirme
yaklasimcilari bunu, tiim insanliga karsi giiclii empati ve sevgi duygulari besleme, derin bir sevgi
yasayabilme ve derin arkadasliklar kurma kapasitesi olarak tanimlamaktadirlar. Baskalariyla
sicak iligkiler, Allport'un olgunluk kavrami icin de 6nemli bir 6lciit olarak goriilmektedir.
Yetiskinlere iliskin gelisim kuramlar1 da yakin iligskiler kurmaya 6nem vermektedir (Ryff ve
Essex, 1991). Ryff inceledigi kuramlarda ruh sagliginin bir gostergesi olarak olumlu iliskileri
saptamis ve kuraminin bir alt boyutu olarak almistir(Christopher, 1999).

Otonomi (Ozerklik):

Ryff'in otonomiyi kendi kararlarini1 verme, 6zgiirliik, i¢c denetim odagi, bireysellesme ve
davranisin i¢csel diizenlemesi gibi kavramlarla denk tutmustur. Otonominin altinda yatan inanca
gore, kisinin diisiince ve eylemleri kendisi tarafindan belirlenmekte, bireyin kontrolii disindaki
nedenler ve araglarla belirlenememektedir. Ryff (1999)’e gére otonomiye sahip birey toplumsal
korkulara sahip degildir ve toplumsal inan¢ ve kanunlar kisiyi ¢ok etkilememektedir. Bu yapj,

bati1 psikolojisinde yaygindir ve bireyciligin temel amac¢ ve degerlerinden biridir. Bireylesme
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toplumsal korkulara, inanglara ve c¢alisan sinifin kurallarina uzun siire bagh kalmayip,
geleneklerden kurtulmak olarak gortlir (Ryff, 1999).

Cevre Hdakimiyeti:

Ryff (1989) cevre hakimiyetini “bireyin kisisel, ruhsal kosullarina uygun bir gevre
yaratma veya segme” becerisi olarak tanimlamaktadir. Cooper (1995 )’a gore “cevresini zihinsel
veya fiziksel etkinliklerle degistirmeyi basaran kisi, kendi etkilesim ortamlarini da kontrol
edebilmekte, ¢cevresine hakim olabilen kisi siirekli degisen cevreyle basa edebilmekte, uyum
saglamakta ve etkilesim icinde olabilmektedir”. Ryff bu sebeplerle, cevreye hakim olmanin
psikolojik iyi olusun bir gostergesi oldugunu diisiinmiis ve kuramina bir alt boyut olarak
almistir (Ryff, 1999).

Bireysel Gelisim:

Ryff ve Essex (1991) en iist diizeyde psikolojik islevde olmak icin kisinin gelisme ve
biiyiime ile ilgili potansiyelini gelistirmeye devam etmesi gerektigini sdylemislerdir. Maslow’a
gore kisinin kendini gerceklestirme cabasi insan gelisiminin en yliksek amaglarindan biridir.
Yasam boyu gelisim kuramlar1 da farkli yasam doénemlerindeki gelisim gorevleri ve yeni
krizlerle miicadele etme iizerinde acik bir sekilde durmuslardir. Kisaca stirekli kisisel gelisim ve
kendini anlama kavramlar1 yasam boyu gelisim kuram ve kuramcilarinin belli bash konulari
arasindadir. Tiim bu sebeplerden dolay1 Ryff kisisel gelisimi de boyutlar arasinda almistir.

Yasamin Amaci:

Ryff ve Essex (1991)’e gore, Allport'un olgunluk tanimi acik ve anlasilir olarak
yasamdaki ama¢ ve yon Ulzerinde durmaktadir. Yasam boyu gelisim kuramcilar1 (Buhler,
Erikson ve Jung), yasamdaki amac¢ degisikliklerinin cesitliligine isaret etmektedirler. Biitiin
bunlardan dolayi, olumlu amaglari olma ve yon duygusu yasami anlamli bulma duygusuna
katkida bulunmaktadir. Dolayisiyla yasamin amaci psikolojik iyi olusun bir gdstergesi olarak
ifade edilmektedir.

Kendini Kabul:

Ryff (1989) olumlu psikolojik islevin énemli bir 6zelligi olarak kendini kabulii, kisinin
kendine ait olumlu tutumlar takinmasi olarak tanimlamaktadir. Kendini kabul, kisinin kendine
karsi olumlu bir tutuma sahip olmasi anlamina gelmektedir. Kendini kabul, olumlu psikolojik
islevin merkezinde yer alan bir kavram olarak diisiiniilmektedir. Bu kavram kendini
gerceklestirme, en iist diizeyde islevde olma ve olgunluk kavramlari i¢cin dnemli bir 6zelliktir
(Ryff, 1999). Erikson’'un yasam boyu gelisim kurami da kisinin ge¢misini ve benligini kabul
etmesine 6nem vermektedir (Ryff ve Essex, 1991).

Yukarida ifade edilen kuramin alt boyutlar1 ortaya koyuldugunda Ryff'in psikolojik iyi

olus kavrami olumlu islevde olma ile ilgilenen bati kuramcilarinin goriislerinin ortak
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noktalarindan olustugu goriilmektedir. Bu nedenle psikolojik iyi olus kurami, olumlu islevde
bulunan insanin 6zelliklerini inceleyen kuramlarin bir birlesimi durumundadir.

Bu kuramla birlikte diisiiniilebilecek psikolojik iyi olusu etkileyen bir faktér de bazi
arastirmacilara gore fiziksel aktivitedir.
2.1.2.2. Fiziksel Aktivite ve Psikolojik Iyi Olus

Fiziksel aktivitenin kisinin sagligini, fiziksel yapisini, esnekligini ve kilosunu dengeledigi
icin kendini algilama ve benlik saygisini arttirdig1 ve artan endorfinin pozitif duygu duruma
onciilik ettigi soylenmektedir (Daley, 2002). Fiziksel aktivitenin bu pozitif etkileri
dogrultusunda bircok gelismis iilkede fiziksel aktiviteye katilimi 6zendirmek, toplum sagliginin
oncelikli hedefleri arasinda yer almistir (Cengiz, Asci ve Ince, 2010). Bu hedefleri
gerceklestirebilmek, fiziksel aktiviteye katilimi arttirmakla miimkiindiir ve bu baglamda fiziksel
aktivite davranisinin devamhligi saglamak igin etkili olan psikolojik olgular1 ortaya koymak
onemlidir. Fiziksel aktivite ve egzersize iliskin psikolojik faktorler ve kavramlar, spor ve
egzersiz psikolojisi alaninda ¢alismalar yapan arastirmacilarin ilgi odagi olmustur (Biddle, Fox,
ve Boutcher, 2000).

Literatiirdeki spor, egzersiz ve psikolojik saglamlik ile ilgili arastirmalara bakildiginda,
spor ve fiziksel aktivenin psikolojik saglamligin gelistirilmesi noktasinda koruyucu rol oynadigi,
psikolojik saglamligl arttirmaya yardimeci oldugu, psikolojik iyi olusu olumlu etkiledigi ve spor
yapanlarin psikolojik direncinin daha iyi oldugu goriilmektedir.

Yapilmis olan ¢alismalar 1s181nda bireyin yaptig1 fiziksel aktivitelerin sosyal iligkilerine
olumlu yansidigi, bireyi depresyon ve stres gibi olumsuz duygulardan uzaklastirarak bireyin
daha mutlu ve daha olumlu duygular yasamasina yardimci oldugu sdylenebilir. Ayrica,
calismalarda da goriildugii gibi spor ve fiziksel aktivitenin hem dogrudan bireyin stres
durumunu diistirmesine hem de bireylerin stresli bir duruma diistiiglinde ihtiyaci olacak sosyal
yardim sisteminin olusmasina zemin hazirlayarak stres, kaygi ve benzeri olumsuz durumlar
karsisinda bireydeki yikici etkilerin azaltilmasina ve psikolojik olarak saglam olmasina ve mutlu
olmasina da yardimci olacag séylenebilir (Diizen ve Ozcelik, 2022).

Arastirmacilarin egzersizin psikolojik iyi olusa olumlu etkisini agiklayabilecegini
belirttikleri psikolojik ve fizyolojik faktorler sunlardir:

Fizyolojik Faktorler:

e Beyin kan hizindaki artis,

e Beyin nérontransmiterlerindeki degisiklik,

e Azami oksijen tiiketimi ve beyin dokularina kan iletimindeki artis,
e Kas gerginligindeki azalma,

e Beyinde yapisal degisiklikler,

¢ Endokanabinoid reseptorlerin serum yogunlugundaki artis
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Psikolojik Faktorler:
e Kontrol algisinda artis,
e Yarismacilik ve 6z yeterlik algisinda artis,
e Olumlu sosyal etkilesimler,
e  Olumlu benlik algisi ve benlik saygisindaki artis,
o Eglenme ve hosca vakit gecirme firsatlari

Arastirmacilar egzersiz yoluyla duygu durumunda olumlu degisiklik yaratmak isteyen
bireylere su islem yollarin1 6nermislerdir (Berger ve Tobar, 2011):

Ritmik Karin Nefesi: Ge¢mis yillardaki arastirmalar aerobik egzersizin olumlu psikolojik
degisiklikler yarattig1 fikrini vermekle birlikte daha giincel arastirma sonuglar1 hem aerobik
hem de aerobik olmayan egzersizlerin bu anlamda etkili olabilecegini géstermektedir. Daha da
onemli gériinen nokta ise hatha yoga,tha chi, ytriiyiis, hafif giicliikte pedal cevirme hareketi ve
yluzme gibi aktivitelerle saglanabilmesidir.

Aktivitenin Tamamen Rekabete Bagli Olmamasi:Bazi bireyler rekabetten zevk alsalar da
oldukca fazla sayidaki arastirmada rekabet s6z konusu olmadiginda psikolojik iyi olusun arttig
gosterilmistir. Rekabetin olmadig1 bir ortamda bireylerin aktivitenin kendisinden zevk almaya
odaklanabilmektedir.

Siirlandirilmis  Bir  Alanda  Gergeklestirilen Planli  Aktiviteler:Belli bir alanda
gerceklestirilen aktiviteler (golf, yiizme gibi) katilimcilara hareketlerini planlayabilme olanagi
sunmakta boylece beklenmeyen durumlar ¢cok fazla ortaya ¢ikmamaktadir. Bireylerin kendi
kendilerini yonlendirebildigi bu tiirden aktiviteler onlara dikkatlerini dagitabilecek dis ortam
kosullarin1 gérmezden gelerek egzersiz sirasinda istedikleri gibi hareket edebilme olanag:
sunmaktadir.

Ritmik ve Tekrarli Hareketler: Yiirliyiis ya da kosu gibi tekrarli hareketler ritmiklik,
ortam yaratmaktadir. Dikkatin bu sekilde odaklanmis bir durumda bulunmasi, zihnin
arinmasini ve daha 6nemli konulara yonelmesini saglayabilmektedir.

Siire, Yogunluk ve Siklik: Arastirmalar egzersizin 20 ile 30 dakika arasinda siirmesi, orta
yogunlukta olmasi ve dizenli olarak(haftada 2 ya da 3 kere) yapilmasi gerektigini
gostermektedir.

Zevk Alma: Yapilan egzersizin 6zelliklerinin 6nemli olmasi yaninda, belki de en kritik 6ge
egzersizin zevkli olmasidir(Berger ve Tobar, 2011). Gozleme dayali gerceklestirilen giincel
arastirmalarda, egzersizden alinan zevkin olumlu duygu durumunda artisla iliskili oldugu
bulunmustur. Dolayisiyla, aktiviteden zevk almadikga, bireylerin egzersizi uzun vadede devam

ettirmesi pek olasi1 goriinmemektedir(Raedeke, 2007).
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2.2, Egzersiz ve Psikolojik Saghg1 Aciklayan Bazi Yaklasimlar
2.2.1. Endorfin Hipotezi

Agrn kesici ilaglar gibi bir etkisi bulunan endorfinler sinir sistemine sinyaller gondermek
lizere beyin tarafindan iiretilen kimyasallardir. Agriy1 kesmenin yani sira, endorfinler hastalikla
miicadele etme kapasitesini artirir ve dogal sakinlestirici olarak gorev yaparlar. Uzun siireli
egzersizde endorfinlerin akisinin arttig1 bilinmektedir (Losyk, 2006).

B-Endorfinin kékeni Preopiomelanokortin (POMC) adli bir dnciil molekiildiir. POMC,
hipotalamus, hipofizin 6n ve ara loplari, beynin diger baz1 bolgeleri ve mide-bagirsak sistemi,
testis, akciger, karaciger, bobrek, dalak, plasenta, ovaryumlar, testisler adrenal medulla ve
immun sistemi hiicrelerinde sentezlenmektedir (Murray, Mayes, Granner ve Rodwell, 1993).

Stresorlere cevap olarak $-Endorfinler kana salgilanmakta, Kortikotropin ve 3-Endorfin
sekresyonu CRF ile stimiile edilmektedir. Bazi ¢alismalara gore 3-Endorfin ACTH sekresyonunu
ayarlayip, ACTH ile beraber, hipotalamik CRF sekresyonunu engelleyerek stres cevabinin olasi
baskilayici yolunu olusturmaktadir (Gill, 1992).

Beta-Endorfinler, stresli uyariya yanitta ve diger hormonlarin strese yanitini
degistirmede 6nemli rol oynamakta, insanlarda ACTH ve kortizol seviyesini baskilamaktadir.
MetEnkefalin, normal kisilerde kortizolii baskilar. Naloxon verilmesi, plazma ACTH'unda plazma
lipotropinde (BetaEndorfin prekiirsorii) ve kortizolde artis yapar.

Endojen opiyatlar ayrica strese etkili diger hormonlarin yanitlarini, 6zellikle de ilimh
stresorlerin yanitlarini degistirebilirler. Mesela naloxon, Growth Hormon(GH)'un egzersize,
prolaktinin gastroskopiye olan yanmitini azaltir. Bununla beraber, naloxon, insiilen
hipoglisemisine kortizol, prolaktin veya GH yanitin1 degistirmez (Balcioglu ve Savrun, 2001).

Kesin bir bilimsel kanit olmamasina ragmen, endorfin hipotezi egzersizin psikolojik
faydalarinin en dnemli agiklamasin temsil etmektedir. Endorfinler, agriy1 hafifletme yetenekleri
nedeniyle bazi durumlarda zindelik hissi tlretir.Endorfinler tarafindan tretilen 6forinin; kaygi,
depresyon, karisiklik ve diger olumsuz duygu durum halinin azaltilmasindan sorumlu olduguna
inanilmaktadir (Hughes, Smith ve Kosterlitz, 1975).

Yapilan bazi ¢alismalar, egzersiz ve psikolojik iyilik hali arasinda pozitif bir iliski
oldugunu disiindiirmektedir ve iliskinin beta endorfin diizeyleri ile baglantili oldugunu
gostermektedir.Kraemer’in ¢alismasi(1990), aslinda pozitif duygu durumundaki artisla
baglantili olarak kan plazma endorfinlerinde bir azalma oldugunu goéstermistir. Bu ve diger
benzer bulgularla birlikte Hoffman (1997), kan dolasimina endorfin saliniminin duygudurum
degisiklikleri iizerinde etkisi olabilirken, egzersizi takiben gelismis duygudurum etkilerinden

sorumlu olabilecek diger birkag sistemin de oldugu sonucuna varmistir.
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2.2.2. Monamin Hipotezi

Monoamin nérotransmitterleri, iki karbon zinciri ile aromatik bir halkaya bagh bir
amino grubu iceren nérotransmitterler ve néromodiilatérlerdir. Ornekleri dopamin, serotonin
ve norepinefrindir.

Monoamin hipotezi, egzersizin olusturdugu bazi etkilerin, beyin monomanilerinin bir
veya daha fazlasindaki degisikliklerle aciklanabilecegini diistindiirmektedir.

Beyin hala gizemini korumasina ragmen, uzay c¢agi teknolojisi; norokimyacilara
psikolojinin biyolojik yonlerini kesfetme firsati verdi.Beynin belirli bolgelerinin ve belirli sinir
yollarinin kaygi, depresyon, haz, ac1 ve hatta organize diisiince gibi zihinsel stireclerle iligkili
sistemler olusturdugu tespit edildi.Her sistem, sistemi olusturan néronlar arasindaki sinapslar
(bosluklar) boyunca sinyal ileten belirli norotransmitterleri (kimyasal haberciler) kullanir.
Mesajlar noral yollarda elektriksel enerji formunda hareket eder. Norotransmitterler serbest
birakilir. Ardindansinaptik bosluk boyunca seyahat eder ve spesifik reseptér bolgelerine
(spesifik bir anahtarin spesifik bir kilide uydugu gibi)baglanir (Schildkraut, 1965).

Yeterli norotransmitter reseptér bolgelerine baglanirsa mesaj iletilir. Yeterli sayida
norotransmitter yoksa mesaj iletilmez. Arastirmalara gore, belirli noral yollar boyunca
sinapslarda bulunan bu nérotransmitterlerin sayisi duygu durumumuzIla ilgilidir ve bu durum
egzersizden etkilenmektedir. Egzersizle arasinda bir iliski oldugu diisiiniildiigii icin ¢alismalar
fiziksel aktivite ile monoaminler arasindaki iliskiyi arastirmistir.

Hayvanlar iizerinde yapilan arastirmalar, "sporcu farelerin” kosma veya yilizme
egzersizlerini takiben beyninde hem norepinefrin hem de serotonin seviyelerinin énemli 6l¢iide
yliksek oldugunu gostermistir. Ayrica diizenli kosma ve yilizmenin farelerde duygusallig
azalttig1 gosterilmistir.

Egzersizin insanlarda monoamin aktivitesi T{lizerindeki etkileri Uzerine yapilan
arastirmalar, ¢ogunlukla epinefrinin idrar metabolitinin seviyelerinin degerlendirilmesiyle
siirlandirilmistir.

Dayaniklilik sporculari iizerinde yapilan bir arastirma, bir maratonda yarisan deneyimli
kosucularin normalin %300 tzerinde norepinefrin ve dopamin plazma seviyeleri yasadiginm
bildirmektedir. Bu yiikseltilmis seviye 26 millik yaris bitene kadar korunur, daha sonra %600
seviyelerine ulasan bu oran bir saat icinde normal seviyelere ulasir. Hafif, orta ve agir is
ylklerinde kisa siireli bisiklet c¢alismasinin etkisini inceleyen bir c¢alisma, egzersiz
yogunlugunun o6nemli bir degisken olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu c¢alismada hafif
egzersizin plazma MHPG {lizerinde ¢ok az etkisi oldugu bulunmustur, ancak orta ve agir

egzersizler onemli yiliksekliklerde sonu¢lanmistir.
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Plazma dopamin konsantrasyonlarinin da egzersizden etkilendigi bildirilmektedir. Bu
arastirmacilar, istirahatin %150'sinde kalp atis hizlarinda ve maksimum kalp atis hizlarinda
plazma dopaminlerinde 6nemli ylikselmeler bildirmektedir.

Endorfin hipotezinde oldugu gibi, hala insan beynindeki monoamin seviyeleri net olarak
bilinmiyor da olsa, arastirma dl¢iimleri, egzersiz yoluyla monoamin aktivitesinin zihinsel saglik
lizerinde etki yarattigini diisiindiirtmektedir.

2.2.3. Termojenik Hipotezi

Egzersiz ve akil saghg iliskisine farkli bir bakis da termojenik hipotez olarak
adlandirilir. Viicut 1sisinin yiikselmesinin terapotik etkisi, ytzyillardir kullanilmistir (Morgan,
1988). Iskandinavlarin hem saghga katkisi hem de zindelik hissi icin sauna banyolarina
katildiklar1 bilinmektedir.Arastirmalar tiim viicut 1sinmasinin (6rnegin; ilik dus, sauna, banyo
veya ates terapisi) kas gerginligini azalttigi gostermistir (De Vries, Beckman, Huber ve
Dieckmeir, 1968).

Cannon ve Kluger (1983), viicutlarimizin yorucu egzersize bakteriler veya viriisler
tarafindan isgal edildigi gibi tepki verdigine dikkat ¢ekmistir. Bu durum pirojenlerin
salinmasina (endojen lokosit ortam torlar1) dolayisiyla kanmimizdaki c¢inko ve demir
konsantrasyonlarinin azalmasina, l6kositlerin (beyaz kan hiicrelerinin) ve viicut sicakliginin
artmasina neden olur ve tipki sauna veya sicak dus gibi bir rahatlama etkisi yaratir.

Horne ve Staff (1983) tarafindan yapilan arastirma, termojenik hipotezini destekler
niteliktedir.Bu arastirmada, antrenmanlh 8 katiima 3 ayr1 kosula tabi tutulmustur.ilk olarak
kosu bandinda maksimum %80 oksijen tiiketimi ile 40 dakikalik 2 set halinde 30 dakikalik
dinlenme periyoduyla kosu yapmuslardir.ikinci olarak maksimum %40 oksijen tiiketimi ile 80
dakikalik 2 set halinde 15 dakikalik dinlenme periyoduyla kosmuslardir.Son olarak ise 40
dakikalik 2 seans halinde 30 dakikalik dinlenme periyoduyla saunaya girmislerdir.Su
sicakligindan yararlanilan bu son deneysel kosulla, yliksek yogunlukta antrenman yapmis
katilimcilarin rektal viicut sicakligi ayni bulunmustur.

Horne ve Staff (1983), yliksek yogunluklu egzersizin ve pasif 1sitmanin yavas dalga
uykusunda benzer artislar sagladigini; 1 ila 2 saat boyunca yliksek ve siirekli bir viicut 1sinma
orany, 0zellikle cekirdek sicaklik artisinin ve viicut dehidrasyonunun dogal artim oranlari, yavas
dalga uyku tepkisini tetikleyebilecegini ve egzersizin bu etkiler icin basit bir ara¢ olabilecegini
soylemislerdir (Horne ve Staff, 1983).

Daha pratik bir boyutuyla Johnsgard (1989); diizenli egzersiz yapanlarin (asiriya
kagmayan) daha az soguk alginligi veya grip oldugunu ve daha az siddetle gecirdiklerini one

strmistiir ve bunu termojenik etkiye baglamistir.
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Egzersizin termojenik etkisi lokositleri arttirarak bu hastaliklara iliskin bakteri ve
viriisleri 6ldiirebilir. Bu aslinda egzersize bagh termojenik etkinin zihinsel saglik yararlarina ek
bir fayda olacagini gosterebilir (Johnsgard, 1989).

Yukarida atifta bulunulan arastirmalar, termojenik hipotezin egzersiz ve zihinsel saglik
iliskisinin kalic1 bir aciklamasi oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, Morgan (1988) ve
Koltyn'in (1997) bu konuyla ilgili incelemelerinde oOnerdikleri gibi, termojenik hipotezin
dogrulanmasi veya reddedilmesi gelecekteki arastirmalari beklemektedir.

2.2.4. Dikkat Odag1 Degistirme(Distraksiyon) Hipotezi

Onceki ii¢ aciklamamin aksine, egzersiz ve zihinsel saglk iliskisini aciklamak icin
fizyolojik mekanizmay1 kullanmak yerine Bharke’nin (1978) dikkat dagitma hipotezi psikolojik
bir mekanizmay1 desteklemektedir. Bu ac¢iklama strese yol acacak uyaranlardan dikkat odagim
degistirmenin ve giinliik rutin aktivitelere verilen molanin egzersize bagh zihinsel sagligin
gelismesini saglayacagini one siirmektedir (Alfermann ve Stoll, 2000).

Temel olarak bu hipotez fizyolojik mekanizmalarin etkisini tartismamaktadir. Bununla
birlikte, siklikla egzersizle bagdastirilan psikolojik etkilerin aslinda egzersizle birlikte degisen
faktorlerden kaynaklanabilecegini belirtmektedir. Dikkat odag1 degistirme hipotezi, egzersizle
tretilen fizyolojik degisiklikten ziyade, egzersizin ruh halini ylikselten etkilerinden zihinsel
“molalarin” sorumlu olabilecegini 6ne siiriiyor. Goriiniise gore kendini olumsuz ve endise verici
diistincelerden uzaklastirmak, bazilarinin depresyonla basa ¢ikmaya yardimci olmak icin
kullandig1 bir tekniktir (Bharke, 1978).

Yukarida belirtilen endorfin, monoamin ve termojenik hipotezler temelinde, egzersizin
zihinsel saglik yararlar ile iliskili olmasin1 beklemek mantikli gériinmektedir.Zihinsel saghgi
tesvik etmede egzersizin dikkat odaginin degistirilmesine karsi goreceli degerini belirlemek icin
tekrarlanan deneylerle bunun arastirilmasi gereklidir. Henliz boyle bir calisma yapilmamasina
ragmen, North (1990) tarafindan yapilan bir meta-analizle, kronik egzersizin, olumsuz ruh
halini azaltmak icin diger dikkat odagini degistirici aktivitelerden daha giiglii ve etkili bir tedavi
oldugu sonucuna varildi.

2.3. Kaynak Arastirmalari

Hatha Yoga ve direncli egzersizlerin benlik saygisi, depresif semptomlar, beden imaji,
yasam kalitesi ve yorgunluk hissi lizerine etkisini inceleyen bir calisma egzersizin sayilan psiko-
sosyal faktorleri benzer diizeyde gelistirdigini gostermistir (Taspinar, 2010).

Polat (2014) tarafindan yapilan; diizenli egzersiz yapan kadinlarda egzersizin benlik
saygisi ve beden memnuniyeti lizerine etkisinin incelendigi bir ¢alismada benlik saygis1 ve
beden memnuniyet diizeylerinin egzersiz yapan kadinlarda daha ytiksek oldugu goriilmiistiir.

Yapilan bir arastirmada diizenli spor yapanlar ile yapmayanlar arasinda

depresyon/mutluluk, mutluluk ve psikolojik iyi olus puanlarinda istatistiksel olarak anlaml bir
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farkin oldugu tespit edilmistir. Calismada diizenli egzersiz yapanlarin yapmayanlara gére daha
diisiik depresyon, yliksek mutluluk ve daha yiiksek psikolojik iyi olus puanlarina sahip oldugu,
yani diizenli egzersiz yapanlarin lehine puanlar elde edildigi goriilmiistiir (Basar, 2018).

Universite &grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile psikolojik dayanikhiliklar:
arasindaki iliskinin icelendigi bir arastirma fiziksel aktivite ile psikolojik dayaniklilik arasinda
olumlu yonde, diisiik ve dogrusal bir iliski oldugu, fiziksel aktivitenin psikolojik dayaniklilig
yordayan bir degisken oldugu tespit edilmistir (Seger,2019).

Kahramanmaras Siit¢ii iImam Universitesi Saghk Arastirma ve Uygulama Hastanesi (KSU
SAUH) Aile Hekimligi ve Diyet Poliklinikleri'ne zayiflama istegi ile basvuran fazla kilolu ve obez
bireylerde; benlik saygisi, uluslararas: fiziksel aktivite dereceleri, anksiyete-depresyon
durumlarinin degerlendirilmesi ilizerine yapilan bir ¢alismada katilimcilara fiziksel aktivite
Onerilip diyet tedavisi verildikten 1 ay sonra tekrar gozlemlenmistir. Katilmcilarin diyet ve
fiziksel aktivite Onerisinden 1 ay sonra ciddi anlamda fiziksel aktivite ve benlik saygisi
diizeylerinin arttig1, anksiyete ve depresyon belirtilerinin azaldig1 goriilmistiir(Celik,2019).

Oztiirk (2019) yiiriitmiis oldugu doktora tez calismasinda, pilates egzersizi yapan 32
kadinin fiziksel ve psikolojik iyilik halini incelemistir. Pilates egzersizinin katilimcilara biiyiik
olclide fiziksel faydalari oldugu tespit edilmis; ayrica, uygulayan katilimcilarin davranissal ve
sosyal kazanimlarinin yani sira psikolojik iyilik hallerinin de yiiksekligini belirlemistir.

“Sosyal goriinlim kaygisinin psikolojik iyi olusa etkisi: Diizenli pilates aktiviteleri yapan
kadinlar {lizerinde bir arastirma” isimli ¢alismada pilates egzersizlerinin sosyal goriinis
kaygisimi azalttigi ve psikolojik iyi olusu artirdigl belirlenmistir. Diizenli pilates egzersizleri
yapan kadinlarin olumlu bir fiziksel imaj gelistirdigini, kendileriyle daha barisik olduklar ve
psikolojik iyilik hallerini artirdiklari tespit edilmistir (Duyan, Ilkim ve Celik,2022).

12 haftalik diizenli step aerobik egzersizlerine katilimin ortaokul 6grencilerinin benlik
saygisina etkisinin incelendigi bir calismada, egzersizin benlik saygis1 diizeyini istatistiksel
acidan anlamh sekilde arttirdigi bulunmustur (Giivendi ve Keskin, 2022).

Cokluk (2022) engelli cocuga sahip anne babalar ilizerine yaptig1 calismada egzersiz
yapan anne ve babalarin daha ¢ok pozitif duygu ve daha az negatif duyguya sahip olduklarim
saptamistir.

Diizen ve Ozcelik (2022) égrencilerin, psikolojik saglamhik ve mutluluk diizeyleri ile
spor yapma durumu iizerine yaptiklar1 bir ¢calismada spor yapanlarin psikolojik saglamlik ve
mutluluk diizeylerini, spor yapmayanlara gore yiiksek bulmuslardir.

2022 yilinda Karaburcak tarafindan 6zel (listiin) yetenekli tniversite 6grencilerin
egzersiz yapma durumlariyla fiziksel benlik algilarinin incelenmesi iizerine yapilan bir

calismada egzersiz yapan 6grencilerin fiziksel benlik algilarinin daha yiiksek oldugu ve egzersiz
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yapan erkek ogrencilerin fiziksel benlik algilarinin kiz 6grencilere gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Karaburcak, 2022).

Lise Ogrencilerinin egzersiz yapma sikliklarina gére benlik saygilarini inceleyen bir
arastirmada haftada 1-3 giin egzersiz yapanlarin benlik saygilari hi¢ yapmayanlara gore daha
yiiksek bulunmustur (S6nmez, Turan ve Soyer,2022).
2.4.Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Witt ve Ellis (1985) ¢alismalarinda serbest zaman egzersiz diizeyi arttikca katilimcilarin
pozitif duygu durumlarinin arttifim1 ve igsel beklentilerle katilim saglandiginin gostergesi
oldugunu belirtmislerdir. Serbest zaman etkinliklerinde maksimum fayda elde edebilmek i¢in
bireylerin yeterlige sahip olma, tecriibelerini kontrol edebilme, faaliyetlere dissal degil icsel
beklentilerle katilabilme gibi 6zelliklere sahip olmasi gerekir.

Yapilan bagka bir calisma egzersizin hastaliklarin 6nlenmesi ve sagligin desteklenmesi
acisindan, egzersizin bireylerde yaratici ifade, 6zgiiven, benlik kavramim gelistirdigini,
dolayisiyla is ve sosyal yasamindaki basarisini arttirdigini belirtilmistir (Akande, Vanwyk ve
Osagie, 2000).

Diger bir calismada ise fiziksel aktivite ve benlik saygisiyla ilgili yapilan randomize
kontrollii bir ¢alismada 174 yash yetiskin ¢alismaya dahil edilmistir. Katilimcilar yiirtime ve
germe/kuvvetlendirme olmak tizere iki gruba ayrilmistir. 12 aylik periyod 6 ay egzersiz, 6 ay
takip olmak tizere ikiye ayrilmistir. Fiziksel uygunluk parametreleri ve benlik kavramiyla ilgili
parametreler degerlendirilmistir. Benlik saygis1 her iki grupta da ilk 6 ay sonunda 6nemli
oranda artis goOstermis, ancak takip doneminde azalma meydana gelmistir. Fiziksel
parametrelerle benlik saygisi arasinda pozitif yonde iliski oldugu sonucuna varilmistir
(McAuley, Blissmer, Katula, Duncan ve Mihalko, 2000).

Kore’'de kiz kolej dgrencileri ile yiirtitiilen ve egzersizin kaygi, depresyon ve 06zsaygi
lizerine etkilerinin incelendigi bir ¢alismada, egzersiz grubuyla kontrol grubu karsilastirilmistir
ve egzersizin depresyon ve kaygiy1 azaltmasi yaninda 6zsayg diizeyini artirdig1 ortaya ¢ikmistir
( Kim, Cohen, Oh ve Sok, 2004).

Yoganin yasam kalitesine etkisi ile ilgili yapilan bir arastirmaya sekiz ayri1 merkezde ii¢
aylik Hatha yoga programinin saghkla ilgili yasam kalitesini nasil etkiledigini incelemek
amaciyla 194 olgu dahil edilmistir. Arastirmada depresyonu degerlendirmek i¢in Depresif
Semptomlar Envanteri, kaygiy1 degerlendirmek icin Spielberger Kaygi Envanteri, benlik
kavrami icin Genel Benlik Kavrami Skalasi, yasam kalitesi i¢in ise SF-36 kullanilmistir. Anketler
baslangicta uygulanmis ve li¢ ay sonrasinda tekrarlanmistir. Yapilan istatistikler sonucunda
yasam kalitesi ve benlik kavraminda artis ile birlikte kaygi ve depresyon bulgularinda da azalma
meydana geldigi goriilmiistir. Elde edilen bu yararlarin genellestirilebilmesi i¢in randomize

kontrollii calismalara gerek oldugu kanisina varilmistir (Lee, Mancuso ve Charlson, 2004).
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Elavsky ve McAuley (2007), 6zyeterlik ve benlik saygis1 iizerine yiiriime ve yoganin
etkilerini arastirmak amaciyla yaptiklar1 randomize, kontrollii arastirmada, yeterince aktif
olmayan orta menopoz donemindeki kadinlarda, yiiriiylis yapan, yoga yapan calisma gruplari ile
bu egzersizleri yapmayan kontrol grubu karsilastirmislar. 55 kadin katilimcidan olusan gruba,
haftada ti¢ kez, birer saatlik yapilandirilmis ve siipervizyonlu yiirlime programi uygulanmistir.
Yoga grubuna ise, haftada iki kez ve 90’ar dakikalik yoga egzersizi verilmis. Beden
kompozisyonu, fiziksel uygunluk ve psikolojik 6lciimler bataryasi uygulanmis. Sonucta, orta
yash kadinlarda egzersiz programlarinin fiziksel 6zsayginin belirli yonlerini gelistirdigini
gostermislerdir.

Yapilan bir calismada direngli egzersiz egitimi alan bireylerde insan biliyiime faktériiniin
ruh halini iyilestirebilecegi yoniinde hipotez kurulmustur. Direncli egzersiz grubu ve kontrol
grubu olmak tizere iki grup olusturulmustur. Calismanin sonunda direncli egzersiz grubunda
kas kuvveti, biiyiime faktorii, ruh halindeki iyilesme kontrol grubuna gore daha yiiksek
bulunmustur. Direngli egzersizin depresyon ve kaygi semptomlarini azaltmadaki etkisinin,
biiylime faktoriiniin serum konsantrasyonunu arttirmasiyla olusabilecegi diisiiniilmistiir
(Cassilhas, Antunes, Tufik ve De Mello, 2010).

Haugen, Safvenbom ve Ommundsen 2011 yilinda yaptiklari bir arastirmada fiziksel
aktivitenin fiziksel benlik saygisi lizerinde olumlu etkisi oldugunu ve cinsiyete gore kiz
ergenlerde erkeklere gore daha giiclii bir etkisi oldugunu belirtmislerdir.

Yetiskinlerde fiziksel aktivite ve benlik saygisi arasindaki iliskiyi inceleyen bir
arastirmada fiziksel aktivite ve benlik saygisi arasinda dogrudan ve dolaylh olarak pozitif yonde
iliski oldugu saptanmistir (Sani, Fathirezaie, Brand, Piihse, Holsboer-Trachsler, Gerber ve
Talepasand, 2016).

Tremblay, Inman ve Willms (2000) tarafindan yapilan bir arastirmada fiziksel aktivite
diizeyi arttik¢a beden kitle indeksinin diistiigii belirlenmistir. Ayrica fiziksel aktivitenin benlik
saygisini yiikselttigi sonucuna ulasmislardir.

Doksandort ergen ile yiirtitiilen bir ¢alismada fiziksel aktivitenin hem kardiyovaskiiler
uygunluk hem de beden kitle indeksi ile 6nemli 6l¢ciide iliskili oldugu ve bu degiskenlerin fiziksel
0z yeterliligin pozitif bir gostergesi oldugu belirtilmistir, Fiziksel 6z-yeterlik, kardiyovaskiiler
uygunluk ve beden kitle indeksi, fiziksel benlik saygisinin yordayicilari olarak tespit edilmistir
(Gothe, Erlenbach ve Engels, 2021).

Cin'in Sichuan kentindeki ii¢ bilim ve miihendislik {iniversitesinden toplam 671
liniversite 6grencisinin katilimeir oldugu bir calismada fiziksel egzersiz diizeyinin her boyutta
0znel iyi olus diizeyi ile pozitif ve anlaml bir sekilde iliskili oldugunu belirlenmistir(Shang, Xie

ve Yang, 2021).
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18 ila 35 yaslar1 arasindaki 489 denekten olusan bir calisma, daha yiiksek diizeyde
fiziksel aktivitenin daha yiiksek psikolojik iyi olusla iliskili oldugu sonucuna ulagsmistir(Granero-

Jiménez, Lépez-Rodriguez, Dobarrio-Sanz ve Cortés-Rodriguez, 2022).
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3.YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli
Bu arastirma nicel arastirma yontemlerinden kesitsel tarama yontemiyle yapilmistir.
Kesitsel tarama arastirmalary; betimlenecek degiskenlerin tek seferde olgiildigy,
orneklemin farkli o6zellikteki gruplar1 kapsadigi calismalar olarak tanimlanmaktadir
(Buyukoztirk, Kilig¢ Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2012).
3.2.Arastirmanin Evren ve Orneklemi
Bu ¢alismanin evrenini Mersin ilinde yasayan 25-50 yas arasindaki yetiskin kadinlar
olusturmustur. Arastirma oOrneklemini ise kolay ulasabilir érnekleme yontemiyle secilmis,
Mersin ilinde yasayan ve yaslar1 25-50 yas arasinda degisen egzersiz yapan 250 ve egzersiz
yapmayan 500 yetiskin kadin olusturmustur. En az 8 haftadir, haftada 2 kez diizenli egzersiz

yapan bireyler; egzersiz yapan kategorisinde degerlendirilmistir.

Tablo 3.1.
Katilimcilarin Siirekli Demografik Bilgileri
Degiskenler n Min-Max Ort SS
Yas 750 22-55 34.64 6.72
Boy 750 148-191 162.91 4.76
Kilo 750 45-105 64.65 8.07
Ulasmak istenen Kilo 750 45-85 57.57 5.39
Tablo 3.2.
Katilimcilarin Kategorik Demografik Bilgileri
Degiskenler Gruplar F %
Medeni Durum Bekar 311 41.5
Evli 434 57.9
Ogrenim Durumu lIkoégretim 66 8.8
Ortadgretim 286 38.1
Lisans 366 48.8
Yiiksek Lisans 31 4.1
Meslek Ogrenci 100 13.3
Ev Hanimi 298 39.7
Memur 190 25.3
Diger 162 21.6
Algilanan Gelir Dlizeyi Diisiik 213 28.4
Orta 486 64.8
Yiiksek 49 6.5
Toplam 750 100

Tablo 3.3. incelendiginde calisma grubunu egzersiz yapan 250 egzersiz yapmayan 500
toplam 750 yetiskin kadin olusturdugu anlasilmaktadir. Katilimcilarin 311’inin (%41.5) bekar,
434iniin (%57.9) evli oldugu gorilmiistir. Arastirmaya katilan kadinlarin 66’s1 (%8.8)
ilkogretim, 286’s1 (%38.1) ortadgretim, 366’s1 (%48.8) lisans ve 31'i (%4.1) yuksek lisans
mezunu oldugu gorilmiistiir. Arastirmaya katilan kadinlarin 100’4 (%13.3) , 298'i (%39.7) ev
hanimi, 1901 (%25.3) memur ve 162’sinin (%21.6) diger meslek gruplarinda oldugu
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gorilmustiir. Katihmcilarin algilanan gelir diizeylerine bakildiginda 213’1 (%28.4) diisiik, 486’s1
(%64.8) orta ve 49'u (%6.5) yiiksek diizeye sahip olduklari sonucuna ulasilmistir.
3.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmaci tarafindan olusturulmus “Kisisel Bilgi Formu”; Diener, Wirtz, Biswas-Diener,
Tov, Kim-Prietove Choi(2009) tarafindan gelistirilen Tiirkceye uyarlamasi gegerlik-giivenirlik
testleri Telef (2013) tarafindan yapilan “Psikolojik lyi Olus Olcegi” veCoopersmith (1959)
tarafindan gelistirilen Tufan ve Turan (1987) tarafindan Tirkgeye uyarlanan Coopersmith
Benlik Saygis1 Envanteri arastirmada kullanilanveri toplama araglaridir.
3.3.1.Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda katilimcilarin yas, egitim durumu, meslek, medeni durum,
algilanan gelir diizeyi, boy ve kilo gibi o6zelliklerini belirlemeyi amagclayansorulara yer
verilmistir.
3.3.2.Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Psikolojik Iyi Olus Olcegi Diener ve arkadaslar1 (2009-2010) tarafindan mevcut iyi olus
olclimlerini tamamlayici, sosyo-psikolojik iyi olusu &lgmek icin gelistirilmistir. Olcegin
Tlrkge'ye uyarlama calismasi Telef (2013) tarafindan yapilmistir. Agcimlayici faktor analizi
sonucunda toplam agiklanan varyansin %42 oldugu saptanmistir. Olcek maddelerinin faktor
yukleri .54 ile .76 arasinda hesaplanmistir. Dogrulayici faktor analizinde uyum indeksi degerleri
RMSEA= 0.08, SRMR=0.04, GFI= 0.96, NFI= 0.94, RFI= 0.92, CFI= 0.95 ve IFI=0.95 olarak
bulunmustur. Telef (2013) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan bu 6lgegin, Psikolojik Iyi Olus
Olgekleri alt boyutlarindan o6zerklikle.30, cevresel hakimiyetle.53, bireysel gelisimle.29,
digerleri ile olumlu iligki .41, yasam amagclariyla .38, 6z-kabulle .56 ve toplam psikolojik iyi olus
ile .56 diizeyde iliskili oldugu bulunmustur. Ayrica ihtiyagc Doyum Olgegi alt boyutlarindan
ozerklikle.30, yeterlikle .69, iliskili olmayla .57 ve toplam ihtiya¢ doyumu ile .73 diizeyde iliski
saptanmustir. Olgegin giivenirligini test etmek iizere yapilan calismada isedlgek Cronbach alfa
katsayis1.80 olarak hesaplanmistir. Test tekrar test sonucuna gore 6lcegin birinci ve ikinci
uygulama arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve anlaml iliski oldugu gorilmiistiir (r= 0.86,
p<.001). Psikolojik Iyi olus 6lceginin madde toplam korelasyonlarinin.41 ile 63 arasinda
degisiklik gosterdigi ve t-degerlerinin anlamli oldugu saptanmistir (p<.001). Sekiz maddeden
olusan Psikolojik Iyi Olus Olcegi'nin maddeleri kesinlikle katilmiyorum (1) ile kesinlikle
katiliyorum (7) seklinde 1-7 arasinda cevaplanmaktadir. Biitiin maddeler olumlu sekilde ifade
edilmektedir. Puanlar 8 (tiim maddelere kesinlikle katilmiyorum cevab1 verilirse) ile 56 (tim
maddelere kesinlikle katiliyorum cevabi verilirse) arasinda degismektedir. Yiiksek puan kisinin
bircok psikolojik kaynak ve giice sahip oldugunu gésterir. Olcek iyi olusun yénleri ile ilgili ayri
ayr1 Olglimler saglamasa da, o 6nemli olduguna inandigimiz farkl alanlarda olumlu islevler ile

ilgili genel bir bakis saglamaktadir(Diener ve digerleri, 2009).
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Bu c¢alismaya katilan érneklem grubunda, Psikolojik Iyi Olus Olcegi Cronbach Alpha
katsayis1 .89 olarak hesaplanmistir.
3.3.3. Coopersmith Benlik Saygis1 Envanteri

Katilimcilarin benlik saygisi diizeyini dlgmek iizere Coopersmith (1959) tarafindan
gelistirilen Tufan ve Turan (1987) tarafindan Tiirkceye uyarlanan 25 maddeden olusan benlik
saygist envanteri kullanilmistir. Bu envanter, cesitli yas gruplarina, ozellikle yetiskinlere
uygulanabilecek sekilde gelistirilmis bir 6l¢cektir. Turan ve Tufan, yapmis olduklari calismalarda
Olcegin test-tekrar test giivenirligini .65 ve .76 olarak saptamislardir (Turan ve Tufan, 1987).

Olcek “Benim Gibi (Evet)” ya da “Benim Gibi Degil (Hayir)” biciminde isaretlenebilen
maddelerden olusmaktadir. Olgekteki maddeler 1,4,5,8,9,14,19 ve 20. maddeler “Benim Gibi
(Evet)” olarak isaretlenirse 4 puan; 2,3,6,7,10,11,12,13,15,16,17,18,21,22,23,24 ve 25. maddeler
“Benim Gibi Degil (Hayir)” olarak isaretlenirse 4 puan; bunlarin zitt1 bicimde yanitlanirsa 0 puan
verilmektedir. Olgekten elde edilecek en yiiksek puan 100, en diisiik puan ise 0’dir. Olcekten
alinan puan 10- 30 puan arasindaysa diisiik, 30-70 arasindaysa orta, 70-100 puan arasinda ise
yliksek benlik saygisina sahip olundugunu géstermektedir.

Bu calismaya katilan oOrneklem grubunda, Coopersmith Benlik Saygisi Envanteri
Cronbach Alpha katsayisi .82 olarak hesaplanmistir.
3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde oOncelikle betimsel istatistikler, daha sonra normallik testi
yapilmistir. Normallik testi sonuglarina gore ikili karsilastirmalar igin t-Testi, iiclii veya daha

fazla karsilastirmalar icin de One-way Anovatesti kullanilmistir.
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4.BULGULAR
Bulgular boéliimiinde arastirmanin alt problemlerine iliskin istatistiksel analiz

sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.1.

Arastirmaya Katilan Orneklem Grubuna Ait Normallik Test Sonuglari

Olcek n X SS Carpikhk  Basiklik
Benlik Saygisi1 Olgegi 750 2,28 0,57  -0,12 -0,53
Psikolojik Iyi Olus Olgegi 750 30,58 6,44 0,18 -0,04
Beden Kitle indeksi 750 24,36 2,83 0,70 1,71

Tablo 4.1'de verilen carpiklik ve basiklik degerlerine bakildiginda, degerlerin kabul
edilebilirlik sinirlari igerisinde oldugu goriilmektedir. Jondeau ve Rockinger’e (2003) gore alt
boyutlarin carpiklik ve basiklik katsayilar1 -3 ile +3 arasinda degistiginde alt boyutlarin
carpiklik ve basiklik degerleri normal dagilim parametrelerini karsilamaktadir. Yapilan analizler
sonucunda tiim o6lgeklerin elde ettigi degerlerin istenilen aralikta oldugu ve verilerin normal
dagildig1 s6ylenebilir.

Arastirmanin ana problemi olan; katilimcilarin psikolojik iyi olus ve benlik saygisi
puanlarinin egzersiz yapma durumlarina gore farklilasip farklilasmadiginm belirlemek tzere t-
testi yapilmis ve sonuglar tabloda sunulmustur.

Tablo 4.2.
Katihmalarin Egzersiz Yapip Yapmama Durumlarina Gore Benlik Saygisi, Psikolojik lyi Olus
Puanlarina iliskin t Testi Sonuclari

Egzersiz Yapma

Durumu X 55 T p
EEZ;S‘Z 245 80.94 13.47
Benlik Saygisi }é Iz)ersiz 26.12 0,00*
8 497 50.21 15.80
yapmayan
sfggflz 248 35.11 5.63
Psikolojik . "
iyi Olus Egzersiz 502 28.34 5.60 15.57 0,00
yapmayan
*p<.05

Tablo 4.2. incelendiginde; kadinlarin benlik saygisi dlceginden aldiklar1 puanlarin
egzersiz yapmadurumlarina gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklhilastigi (t= 26.12; p<
05); egzersiz yapan kadinlarin benlik saygilarinin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Ek
olarak kadinlarin psikolojik iyi olus oOlceginden aldiklari puanlarin da egzersiz yapma
durumlarina gore istatistiksel olarak anlamh sekilde farklilastigi (t = 15.56; p < .05); egzersiz
yapan kadinlarin psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissettikleri bulunmustur.

Egzersiz yapan kadinlarin benlik saygisi ve psikolojik iyi olus puanlarinin yas
degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek {izere varyans analizi yapilmis ve

sonuclar Tablo 4. 3 te sunulmustur.
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Tablo 4.3.
Egzersiz Yapan Kadin Katthmailarin Yas Degiskenine Gore Benlik Saygisi ve Psikolojik Iyi Olus
Puanlarina iliskin One-Way Anova Testi Sonuclari

Yas n X SS F p Tukey
(1)18-30 81 78.27 19.00
Benlik Saygis1  (2)30-39 121 82.51 10.17 3.03 0,05 2>1>3
(3)40 yas ve 46 77.04 18.63
ustu
(1)18-30 81 34.91 5.94
Psikolojik 1yi (2)30-39 121 35.50 4.70 0.62 .538 -
Olus (3)40 yas ve 46 34.48 7.16 1
ustu

*p<.05

Tablo 4.3. incelendiginde; egzersiz yapan kadinlarin benlik saygis1 6l¢eginden aldiklari
puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml sekilde farklilastigi gériilmektedir
(f=3.037; p<.05). Varyans analizi sonucunda anlamh farklihigin kaynagim bulmak i¢in yapilan
Tukey Post-Hoc analiz sonuclarina gore, 30-39 yas araligindaki katilimcilarin benlik saygisi
puanlarinin hem18-30 yas araligindaki katilimcilardan hem de 40 yas iistl katilimcilardan daha
yliksek oldugu gorilmistiir. Ayrica,18-30 yas araligindaki katilimcilarin benlik saygisi
puanlarinin 40 yas ve lizeri katilimcilardan yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Ancak,
egzersiz yapan kadin katilimcilarin psikolojik iyi olus odlgeginden aldiklar1 puanlarin yas
degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml sekilde farklilasmadigi bulunmustur. Daha acik bir
ifadeyle, egzersiz yapan katiimcilarin psikolojik iyi oluslarinin yaslarina bagli olmadig: ifade
edilebilir.

Egzersiz yapan yetiskin kadinlarin benlik saygisi ve psikolojik iyi olus puanlarinin
06grenim durumuna gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere One-Way Anova yapilmis
ve sonuclar tablo 4.4’te sunulmustur.

Tablo 4.4.
Egzersiz Yapan Kadin Katthmclarin Ogrenim Durumu Degiskenine Gore Benlik Saygisi ve
Psikolojik Iyi Olus Puanlarina iliskin One-Way Anova Testi Sonuclari

Olcekler Ogrenim Durumu  n X SS F p Tukey
(Dilkogretim 28 7686  14.33 0.505

Psikolojik (2)Ortadgretim 79 80.86 16.59 .679 -

Iyi Olus Olgegi (3)Lisans 129 80.16 15.16

(4)Yiksek Lisans 11 8145 11.77
(1)Ilkégretim 28 35.64 6.27  .115 951

Benlik Saygisi

Olcegi
(2)Ortadgretim 79 35.19 4.89
(3)Lisans 129 34.99 6.01
(4)Yiiksek Lisans 11 34.81 5.09

p>.05
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Tablo 4.4. incelendiginde;egzersiz yapan kadinlarin hem benlik saygis1 hem de psikolojik
iyi olus puanlarinin 6grenim durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml bir sekilde
farklilasmadigi goriilmektedir.

Egzersiz yapan kadinlarin benlik saygisi ve psikolojik iyi olus puanlarimin yaptiklari
meslege gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek tizere One-Way Anova yapilmis ve
sonuglar tablo 4.5’te sunulmustur.

Tablo 4.5.
Egzersiz Yapan Kadin Katilimcilarin Meslek Grubu Degiskenine Goére Psikolojik Iyi Olus ve
Benlik Saygisi Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin One-Way Anova Testi Sonuglari

Degiskenler Meslek Grubu n X SS F p
Ogrenci 37 79.78 16.54 223 .880
Ev Hanimi 97 80.66 13.92
Psikolojik lyi Olus Olgegi Memur 66 78.91 18.14
Diger 48 80.91 13.28
Ogrenci 37 33.43 7.43 1.527 .208
. Ev Hanimi 97 35.74 5.02
Benlik Saygis1 Olceg Memur 66 35.22 5.89
Diger 48 35.00 4.66

Tablo 4.5 incelendiginde katilimcilarin psikolojik iyi olus 6l¢eginden aldiklar1 puanlarin
meslek grubu degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml bir sekilde farklilasmadigi
gorulmustiir (f=0.223; p>0.5). Benzer sekilde katilimcilarin benlik saygisi 6lgegi ortalama
puanlarinin da meslek gruplarinda benzer oldugu sonucuna ulagilmistir (f=1, 527; p >0.5).

Egzersiz yapan kadinlarin benlik saygisi ve psikolojik iyi olus puanlarinin algiladiklari
gelir diizeyine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek iizere One-Way Anova yapilmis ve
sonuglar tablo 4.6’te sunulmustur.

Tablo 4.6.
Egzersiz Yapan Kadin Katihmcilarin Algilanan Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Psikolojik Iyi Olus
ve Benlik Saygisi Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin One-Way Anova Testi Sonuclari

Olgekler Algilanan n X SS F P Tukey
Gelir Diizeyi

(1)Diistik 45 76,71 20,40 1.384  .043* 3>2>1
Psikolojik lyi Olus (2)Orta 171 80,74 14,59
Olcegi (3)Yiiksek 32 82,50 10,05

(1)Diustk 45 31,53 568 3.766  .024* 3>2>1
Benlik Saygisi (2)Orta 171 35,80 5,72
Olcegi (3)Yiiksek 32 37,62 4,46

*p<.05

Tablo 4.6 incelendiginde katilimcilarin psikolojik iyi olus 6lceginden (f=1.384, p<0.05)
ve benlik saygis1 6lceginden aldiklari puanlarin (f=3.766, p<0.05) algilanan gelir diizeylerine
gore istatistiksel olarak farklilastigi goriilmiistiir. Anlamh farkliligin kaynagini bulmak ic¢in
yapilan Turkey Post-Hoc analiz sonuclarina gore gelir diizeyini yliksek olarak algilayan

kadinlarin psikolojik iyi olus ve benlik saygis1 puanlar orta gelir diizeyinde olanlardan; orta
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gelir diizeyinde olanlarin puanlar1 da diisiik gelir diizeyinde olanlarin ortalamasindan yiiksek
oldugu sonucuna varilmistir.

Egzersiz yapan kadinlarin benlik saygis1 ve psikolojik iyi olus puanlarinin beden kitle
indeksine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek tizere One-Way Anova yapilmis ve
sonuglar tablo 4.7’de sunulmustur.

Tablo 4.7.
Egzersiz Yapan Kadin Katihmcilarin Beden Kitle indeksi Degiskenine Gore Psikolojik lyi Olus ve
Benlik Saygisi Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin One-Way Anova Testi Sonuclari

Olgekler Beden N X SS F P Tukey
Kitle
Indeksi
Zayf 14 36,85 4,15
Psikolojik Iyi Olus Normal 159 34,53 5,97 297 .016* 4>2
Kilolu
Olgegi Fazla 61 35,42 4,97
Kilolu
Obez 14 38,64 4,14
Zayif 14 70,0 18,14
Benlik Saygisi Normal 159 81,48 15,491 3.52 .032* 2>3
Kilolu
Olgegi Fazla 61 80,45 13,27
Kilolu
Obez 14 73,14 15,57
p<.05

Tablo 4.7 incelendiginde katilimcilarin psikolojik iyi olus 6lceginden aldiklari puanlarin
ve benlik saygisi 6l¢eginden aldiklar1 puanlarin beden kitle indeksi degiskenine gore istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmiistiir. Varyans analizi sonucunda anlamh
farkliligin kaynagini bulmak icin yapilan Tukey Post-Hoc analiz sonug¢larina gére normal kilolu
katilimcilarin hem fazla kilolu hem de zayif kadin katilimcilara gére benlik saygisinin daha
yliksek oldugu sonucuna varilmistir. Bunun yani sira, Tukey sonuglarina gore obez kadinlarin

normal kilolu kadinlara gore de psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissettikleri bulunmustur.
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5. TARTISMA SONUC ve ONERILER

5.1. Tartisma

5.1.1. Mersin ilinde yasayan yetiskin kadinlarin benlik saygis1 ve psikolojik iyi olus
durumlarinin egzersiz yapma durumuna gore karsilastirilmasina iliskin tartisma

Bu arastirmanin ana problemi, Mersin ilinde yasayan yetiskin kadinlarin benlik saygisi
ve psikolojik iyi oluslarin1 egzersiz yapma durumlarina goére incelemektir. Bu amag
dogrultusunda yapilan analiz sonuclar1 egzersiz yapan katilimcilarin hem benlik saygisi hem de
psikolojik iyi olus puanlarinin egzersiz yapmayan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu
sonucunu ortaya koymustur(Tablo 4.2).

Bu arastirmaya paralel olarak, Basar (2018) yaptig1 arastirmada diizenli egzersiz yapan
grubun, diizenli egzersiz yapmayan katihmcilara goére anlamlhi olarak yiiksek
depresyon/mutluluk, mutluluk ve psikolojik iyi olus puanlarina sahip oldugunu belirlemistir.
Benzer sekilde yapilan bazi arastirmalar da bu sonuglar destekler niteliktedir. Ornegin; Elmas,
Yiiceant, Hiiseyin ve Bahadir (2021)'1in yaptiklar1 calismada da 6grencilerin fiziksel aktivite ile
psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlaml bir iliski tespit edilmistir. Ayrica
fiziksel aktivite diizeyinin 6grencilerin psikolojik iyi olusu iizerinde onemli ve anlamli bir
yordayici oldugu bulunmustur.

Arastirma sonuglarini destekleyen ve Sipahioglu (2019) tarafindan yiiriitiilen bir
calismada 40 adet sedanter kadin, 20 kontrol ve 20 deney grubu olacak sekilde ikiye ayrilmistir.
Deney grubuna 8 hafta ylirilyiis egzersizi yaptirilirken, kontrol grubu herhangi bir aktiviteye
tabi tutulmamistir. Arastirma sonunda, deney grubunun benlik saygisi puanlar1 kontrol
grubundan daha ytiksek bulunmustur.

Givendi ve Keskin, 12 haftalik diizenli step aerobik egzersizlerine katilimin ortaokul
ogrencilerinin benlik saygisina etkisini inceledikleri calismalarinda egzersizin benlik saygisi
diizeyini istatistiksel acidan anlaml sekilde arttirdigi sonucuna ulasmislardir (Giivendi ve
Keskin, 2022).

Egzersizin psikolojik iyi olus ve benliksaygisina etkisi yurtdisinda da yapilan bircok
arastirmaya konu olmus ve arastirmamiza paralel sonuglar ortaya konulmustur.

2020'de Iran'in Golestan kentinden 384 gen¢ kadim iceren bir ¢alismada fiziksel
aktivitenin benlik saygisini olumlu sekilde etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Chaharbaghi,
Hosseini, Baniasadi, Moradi, 2022). Benzer sekilde 18 ila 69 yaslar1 arasinda toplam 264
Portekizli sporcu ile yapilan bir ¢alismada, egzersizin, pozitif duygu durumu ile anlaml bir
iliskisi oldugu ve egzersizin benlik saygisi ve 6znel canhlik ile olumlu yonde iliskili oldugu
sonucuna ulasilmistir ( Rodrigues, Faustino, Santos, Teixeira, Cid, Monteiro, 2022).

Litvanya’da yapilan 45-72 yaslar1 arasindaki 7115 erkek ve kadinin incelendigi bir

calismada bizim sonuclarimiza paralel olarak kadinlarda fiziksel aktivite ve hem erkeklerde

29



Tugce ONDUL, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

hem de kadinlarda yliksek sosyal aktivite, daha yliksek psikolojik iyi olus ile pozitif olarak iliskili
oldugu sonucuna ulasilmistir (Sapranaviciute, Sileikiene, Luksiene, Tamosiunas, Radisauskas,
Milvidaite, Bobak, 2022).

Calismamizin sonuglariyla paralellik gosteren 31 calismanin dahil edildigi bir derleme,
daha yiiksek fiziksel aktivitenin, yastan bagimsiz olarak daha ytiksek refah, yasam kalitesi ve
daha diistik depresif semptomlar, kaygi ve stres ile iliskili oldugunu ileri stirmiistiir (Marconcin,
Werneck, Peralta, Gouveia, Ferrari, Marques, 2022).

Bu arastirmada ve daha oOnceki bir¢cok arastirmada elde edilen sonuclar dikkate
alindiginda egzersizin psikolojik iyi olusu ve benlik saygisini olumlu bicimde destekledigi ifade
edilebilir. Egzersiz yapan kadinlarin kendilerini psikolojik olarak daha iyi hissetmeleri ve benlik
saygilarinin daha yiiksek olmasi farkli nedenlerle agiklanabilir. Ornegin;daha énce bahsettigimiz
lizere, dikkat odag1 degistirme (distraksiyon) hipotezinden yola ¢ikarak egzersiz sayesinde
kadinlarin kisa stireli de olsa giinliik problemlerinden arindiklari bir zamanlarinin olmasi, planh
bir bicimde hareket edebiliyor olmalar1 ve diger kadinlarla bir arada olarak sosyallesmeleri de
bu olumlu degisiklige neden olmus denebilir. Calismada da bahsedildigi ilizere egzersizin fiziksel
benlik algisini arttirmasi psikolojik iyi olusu ve benlik saygisini olumlu seklide etkiledigi
soylenebilir. Bandura’'nin 6zyeterlik kuraminda da ortaya konuldugu lizereegzersizle beraber
kadinlarin bedenlerindeki olumlu degisiklikler, egzersizi tamamlayabilmeleri sonucunda
yasadiklar1 basarma duygusu kadinlarin 6zyeterliklerini arttirabilmekte ve boylelikle benlik
saygilari da artabilmektedir.
5.1.2.Mersin ilinde yasayan egzersiz yapan yetiskin kadinlarin benlik saygis1 ve
psikolojik iyi olus puanlarinin yas degiskeni acisindan karsilastirillmasina dair tartisma

Arastirmada,30-39 yas araligindaki kadin katilimcilarin benlik saygis1 puanlarinin hem
30 yas altindaki hem de 40 yas tlizerindeki kadin katilimcilarin puanlarindan yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ancak kadin katilimcilarin psikolojik iyi olus puanlarinin yasa gore
farklilasmadigi ortaya ¢ikmistir. (Tablo 4.3)

30-39 yas araligindaki kadin katilimcilarin benlik saygisi puanlarinin daha yiiksek
olmas1 Erikson Psiko Sosyal Gelisim Kuramina gore degerlendirildiginde, kisi bu evrede
hayatindan birinci derecede sorumlu olan tek kisidir. Orta yetiskinlik diye ifade edilen bu zaman
diliminde, eski birikimlerinden faydalanarak yeni seyler iiretme asamasindadir. Bu lretkenligin
kisinin kendini daha ise yarar hissetmesine ve benlik saygisinin bu dénemde daha yiiksek
olmasina sebep oldugu diisiiniilebilir(Atak, 2011).

Alanyazin incelendiginde bu arastirmanin sonuglarina paralel ve zit sonuclar
goriilmektedir. Ornegin; Katra (2021), “Egzersiz Yapan Bireylerde Egzersiz Bagimhlig1 ve
Benlik Saygis1” isimli ¢alismasinda katilimcilarin yaslari ile benlik saygilar1 arasinda pozitif

yonde ve orta diizeyde anlaml iliski oldugunu saptamistir. Merdinoglu, Giirsoy, Hazar ve Dalli
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(2017) tarafindan yapilan ¢alismada ise katilimcilarin yaslarina gore benlik saygilar1 arasinda
anlamh fark olmadigini belirtmislerdir. Benzer sekilde, Teke, Dilmag, ve Yavuz (2021)un
calismasinda da TUniversite Ogrencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin yasa gore
farklilasmadig1 bulunmustur.

Literatiir incelendiginde, psikolojik iyi olus puanlari ile yas degiskeni arasindaki iliskinin
yoniiniin farklilastigi, daha acik bir ifade ile bazi ¢alismalarda geng yastakilerin psikolojik olarak
daha pozitif, baz1 arastirmalarda ise daha biiylik yas grubunun psikolojik olarak daha iyi
hissettikleri anlasilmaktadir. Farkli calismalarda ortaya ¢ikan farkli sonuglara neden olarak
katilimcilarin yasadigi cevre farkliligi ve diger sosyoekonomik farkliliklar gosterilebilir.
5.1.3.Mersin ilinde yasayan egzersiz yapan kadinlarin benlik saygisi ve psikolojik iyi olus
puanlarinin 6grenim durumu ac¢isindan karsilastirilmasina dair tartisma

Arastirmada yapilan analiz sonuclarina gore egzersiz yapan kadinlarin hem benlik
saygist hem de psikolojik iyi olus puanlarinin 6grenim durumu degiskenine gore istatistiksel
olarak anlaml bir sekilde farklilasmadigi goriilmektedir(Tablo 4.4).

Literatiire bakildiginda arastirma sonuclarimiza paralel ve zit sonuclar goriilmektedir.
Ornegin; 6gretmenler ile yapilan bir calismada psikolojik iyi oluslarin 6gretmenlerin 6grenim
durumlarina gére anlamh bir farklilik géstermedigi goriilmiistiir(Ertiing, Kara ve Glines, 2016).
Meslek seciminde yeterlilik, iyi olma hali ve is tatmin diizeyleri arasindaki iliski {izerine yapilan
bir calismada psikolojik iyi olma puanlarinin egitim durumu degiskenine gore anlamh sekilde
farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir (Agdemir, 2016).

Cam, Khorsid, Ozsoy (2000) yaptiklari arastirmada sinif diizeyi arttikca 6grencilerin
benlik saygisinin da yiikseldigi sonucuna ulasmislardir. Hemsirelik boliimii 6grencileri izerinde
yapilan benzer bir calismada da birinci siif 6grencilerinin en dusiik, dordiinci smif
ogrencilerinin ise en yiliksek benlik saygisi puanina sahip olduklar tespit edilmistir. Aym
arastirmada sinif ilerledikce benlik saygisinin artmasinda, iiniversite egitimini siirdiirtirken
yasanan deneyim ve bilgi artisinin olumlu etkisinin oldugu belirtilmistir (Balat ve Akman,
2004).

Farkli arastirmalarda ulasilan bulgularin birbirinden farkli sonuglara ulasmasinin sebebi
olarak, arastirma orneklem gruplarinin yasadiklari ¢evre farkliliklar, farkli sosyoekonomik
diizeylerde olmalaryi, aile ortamlari gibi bir¢ok farkliliktan kaynaklandigi diisiiniilebilir.
5.1.4.Mersin ilinde yasayan egzersiz yapan yetiskin kadinlarin benlik saygis1 ve
psikolojik iyi olus puanlarinin meslek degiskeni acisindan karsilastirilmasina dair
tartisma

Calismadaki katilimcilarin meslek grubu degiskenine gore psikolojik iyi olus ve Benlik

Saygist Puanlarinin karsilastirlmasina iliskin One-Way Anova Testi Sonuclarina gére;
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katilimcilarin psikolojik iyi olus 6lcegi ve benlik saygisi olceginden aldiklar1 puanlarin meslek
grubu degiskenine gére anlamli bir sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir(Tablo 4.5).

Literatiir incelendiginde meslek degiskeninin ele alindig1 ¢ok arastirmaya rastlanmasa
da calisip ¢alismama durumuna gore kadinlarin psikolojik iyi oluslarimin karsilastirildigi
arastirmalar bulunmaktadir.

Ornegin; arastirma sonuglarimiza paralel olarak Yilmaz (2017) tarafindan yalmzlik
duygusu, psikolojik dayaniklilik ve anksiyete diizeyleri agisindan ev hanimlariyla galisan
kadinlarin karsilastirilmasi lizerine gerceklestirilen ¢alismada anksiyete ve psikolojik iyi olusun
calisan ve calismayan kadinlar arasinda farklilik géstermedigi belirlenmistir.

Yapilan bir calismada ise arastirmaya katilan kadinlarda psikolojik iyi olus puanlarinin
calisma durumu acisindan farklilastig, calisan kadinlarin psikolojik iyi olus puanlari, ¢alismayan
kadinlara kiyasla daha ytiksek bulunmustur(Yildiz, 2018).

Arastirmalarda ¢ikan farkli sonuglara sebep olarak; 6rneklem gruplarinin farkhliklari,
bireysel farkliliklar, demografik farkliliklar gosterilebilir.
5.1.5.Mersin ilinde yasayan egzersiz yapan yetiskin kadinlarin benlik saygis1 ve
psikolojik iyi olus puanlarinin algillanan gelir diizeyi degiskeni acisindan
karsilastirilmasina dair tartisma

Bu ¢alismada kadinlarin psikolojik iyi olus puanlarinin ve benlik saygilarinin algilanan
gelir diizeyine gore farklilastig1 ve gelir diizeyini ytliksek olarak algilayanlarin psikolojik olarak
kendilerini daha iyi hissettikleri ve o6zgilivenlerinin de daha yliksek oldugu sonucuna
varilmistir(Tablo 4.6).

Bu ¢alismada elde edilen bulgulara paralel olarak Armagan (2013) yaptig1 calismasinda
gelir durumu ile benlik saygisi ve beden imgesi arasinda pozitif bir iliski bulmustur. Gégen
(2012) ise yaptig1 arastirmada "orta gelir'' ekonomik grubun “alt gelir” ekonomik grubuna gore
psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissettikleri sonucuna ulasmistir. Balat ve Akman
tarafindan 482 lise Ogrencisiyle yapilan bir arastirmada ise Ogrencilerin benlik saygisi
diizeylerinin gelir diizeyine gore farklilik gostermedigi belirtilmistir (Balat ve Akman, 2004).
Cenkseven (2004) de yaptig1 arastirmada yiiksek sosyoekonomik diizeye sahip iiniversite
6grencilerinin yasam doyumu, insanlarla olumlu iliskiler, kendini kabul ve psikolojik iyi olus
puanlarinin digerlerinden daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Bu arastirmada elde edilen bulgulardan hareketle, katilimcilarin sosyoekonomik diizeyi
arttikca kendilerini psikolojik olarak daha iyi hissettikleri sonucuna ulasilmistir. Bu durumun
sebebi olarak; ekonomik diizeyi yiiksek olan Kkisilerin, maddi bir engelle karsilasmadan
yasamina daha rahat devam edebilmesi, hayat standartlarinin sosyoekonomik diizey arttik¢a
ylikselmesi, gecim derdi gibi sikintilar1 olmamasi, sosyoekonomik diizeyi diisiik olan bireylerin

hayati idame ettirme kaygilarinin daha yiiksek olmasi diisiiniilebilir.
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5.1.6. Mersin ilinde yasayan egzersiz yapan yetiskin kadinlarin benlik saygis1 ve
psikolojik iyi olus puanlarinin beden Kkitle indeksi degiskeni ac¢isindan
karsilastirilmasina dair tartisma

Arastirma sonuglarina gore; normal kilolu katilimcilarin hem fazla kilolu hem de zayif
kadin katilimcilara gére benlik saygilarinin daha ytliksek oldugu sonucuna varilmistir. Bunun
yani sira, obez kadinlarin normal kilolu kadinlara gore psikolojik olarak kendilerini daha iyi
hissettikleri bulunmustur (Tablo 4.7).

Alanyazin incelendiginde bu c¢alismaya paralel calismalar oldugu goriilmektedir.
Ornegin; Isiklar (2012) yaptigi calismada, beden agirliklar1 normal olan ergenlerin yasam
kalitesi ve benlik saygisi diizeylerinin obez ergenlerinkilerden daha yiiksek oldugunu tespit
etmistir. Yiicel (2008) tarafindan yapilan calismada asir1 kilolu-obez kadinlarin benlik saygisi
puanlar1 normal kiloda olan kadinlara gore daha diisiik bulunmustur. Baska bir ¢alismada, asir1
kilolu-obez olanlarin benlik saygisinin, normal kiloda olanlara goére daha diisiik oldugu, obez
kisilerin benlik saygis1 degerinin BKI ile iliskili bulundugu ve BKI arttikca benlik saygisinin
azaldigr bildirilmistir (Hovardaoglu, 1990). Puhl ve Brownell (2001)’in calismasinda da obez
kisilerin hem benlik saygilarinin hem de yasam doyumlarinin diisiik oldugu belirtilmistir.

Normal kilolu katilimcilarin fazla kilolu katilimcilara goére benlik saygisinin daha ytliksek
olmasinin sebebi olarak, fazla kilolu insanlara onyargil tutumla yaklasilmasi, fazla kilonun
yasam Kkalitesini olumsuz yonde etkilemesi, fazla kilolu bireylerin kendilerini toplumdan
dislanmis hissetmeleri, fazla kilo ile birlikte beden memnuniyetlerinin azalmasi, ¢gevrelerinden
algiladiklart sosyal destegin diisiik olmasi gosterilebilir. Arastirmada bahsedilen sosyal
karsilastirma kurami goz 6niinde bulunduruldugunda, kisilerin kendilerini toplum begenileriyle
paralel olarak daha zayif kisilerle kiyaslamalari bu sonucun ortaya ¢cikmasina neden olabilir.

Obez kadinlarin normal kilolu kadinlara goére psikolojik olarak kendilerini daha iyi
hissetmelerinin sebebi fizyolojik bir durumdan kaynaklanabilir. Mutluluk hormonu olarak da
bilinen endorfin hormonunun genel olarak yeme-icme gibi d6diillendirici faaliyetlerden sonra
kanda salgilanmasinin bu duruma sebep oldugu diisiintilebilir (Adair, 2006).

5.2. Sonuglar
1. Katihmclarin algilanan benlik saygilarinin egzersiz yapma durumlarina gore
istatistiksel olarak anlaml sekilde farklilastifi, egzersiz yapan kadinlarin
algilanan benlik saygilarinin daha yiliksek oldugu sonucuna ulasimistir.
Egzersizin fiziksel benlik algisini arttirmasi ve egzersizle beraber kadinlarin
bedenlerindeki olumlu degisiklikler, egzersizi tamamlayabilmeleri sonucunda
yasadiklar1 basarma duygusunun kadinlarin 6zyeterliklerini ve benlik saygilarini

artirdig1 soylenebilir.
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2. Katihmcilarin psikolojik iyi oluslarinin egzersiz yapma durumlarina gore
istatistiksel olarak anlaml sekilde farklilastifi, egzersiz yapan kadinlarin
psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissettikleri sonucuna ulasilmistir. Dikkat
odag1 degistirme (distraksiyon) hipotezinden yola ¢ikarak egzersiz sayesinde
kadinlarin kisa siireli de olsa gilinlik problemlerinden arindiklar1 bir
zamanlarinin olmasi, planli bir bigcimde hareket edebiliyor olmalar1 ve diger
kadinlarla bir arada olarak sosyallesmeleri sebebiyle psikolojik iyi oluslarinin
arttigi sdylenebilir.

3. Egzersiz yapan katilimcilarin algilanan benlik saygilarinin yas degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli sekilde farkhlastifi, 30-39 yas araligindaki
katilmcilarin algillanan benlik saygillarinin hem 18-30 yas araligindaki
katilmcilardan hem de 40 yas Ustii katilimcilardan daha yiliksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ayrica 18-30 yas arahigindaki katilimcilarin algilanan
benlik saygilarinin 40 yas ve iizeri katilimcilardan yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmistir. Bu durumun sebebi Erikson Psiko Sosyal Gelisim Kuramina gore
degerlendirildiginde, kisi orta yetiskinlik diye ifade edilen bu zaman diliminde,
eski birikimlerinden faydalanarak yeni seyler liretme asamasindadir. Bu
tiretkenligin kisinin kendini daha ise yarar hissetmesine ve benlik saygisinin bu
donemde daha yliksek olmasina sebep oldugu diistintilebilir.

4. Egzersiz yapan katilimcilarin psikolojik iyi oluslarinin yas degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir.

5. Egzersiz yapan katihmcilarin algilanan benlik saygilarinin 6grenim durumu
degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml sekilde farklilasmadigl sonucuna
ulasilmistir.

6. Egzersiz yapan katilimcilarin psikolojik iyi oluslarinin 6grenim durumu
degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml bir sekilde farklilasmadigi sonucuna
ulasilmistir.

7. Egzersiz yapan katilimcilarin algilanan benlik saygilarinin meslek grubu
degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml bir sekilde farklilasmadig1 sonucuna
ulasilmistir.

8. Egzersiz yapan katilmcilarin psikolojik iyi oluslarinin meslek grubu degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir.

9. Egzersiz yapan katihmcilarin algilanan benlik saygilarinin algillanan gelir
diizeylerine gore istatistiksel olarak farklilastigi, algilanan gelir diizeyi yiliksek
olanlarin algilanan benlik saygilarinin orta olanlardan, algilanan gelir diizeyi

orta olanlarin algilanan benlik saygilarinin diisiik olanlardan yiiksek oldugu
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10.

11.

12.

5.3. Oneriler

1.

2.

3.

sonucuna ulasilmistir. Bu durumun sebebi olarak ekonomik olarak iyi durumda
olan kisilerin toplumda daha ¢ok saygi gérmesi ve goriilen bu sayginin kisinin
benlik saygisini arttirdig: diisiiniilebilir.

Egzersiz yapan katilimcilarin psikolojik iyi oluslarinin algilanan gelir diizeylerine
gore istatistiksel olarak farklilastigi, algilanan gelir diizeyi yiliksek olanlarin
psikolojik iyi oluslarinin orta olanlardan, algilanan gelir diizeyi orta olanlarin
psikolojik iyi oluslart diisiik olanlardan yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
Ekonomik diizeyi yiiksek olan Kkisilerin, maddi bir engelle karsilasmadan
yasamina daha rahat devam edebilmesi, hayat standartlarinin sosyoekonomik
diizey arttikca ylikselmesi, gecim derdi gibi sikintilar1 olmamasi, sosyoekonomik
diizeyi dusiik olan bireylerin hayati idame ettirme kaygilarinin daha ytiksek
olmasinin bu duruma sebep oldugu diisiiniilebilir.

Egzersiz yapan katilmcilarin algilanan benlik saygilarinin beden kitle indeksi
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilastigi, normal
kilolu katilimcilarin hem fazla kilolu hem de zayif kadin katilimcilara gore benlik
saygisinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.Bu durumun sebebi fazla
kilolu insanlara 6nyargili tutumla yaklasilmasi, fazla kilonun yasam kalitesini
olumsuz yonde etkilemesi, fazla kilolu bireylerin kendilerini toplumdan
dislanmis hissetmeleri, fazla Kilo ile birlikte beden memnuniyetlerinin azalmasi,
cevrelerinden algiladiklar: sosyal destegin diisiik olmasi olarak diisiintilebilir.
Egzersiz yapan katilimcilarin psikolojik iyi oluslarinin beden kitle indeksi
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamlh sekilde farklilastigi, gore obez
kadinlarin normal kilolu kadinlara gore de psikolojik olarak kendilerini daha iyi
hissettikleri bulunmustur. Bu durumun sebebi fizyolojik bir durumdan
kaynaklanabilir. Mutluluk hormonu olarak da bilinen endorfin hormonunun
genel olarak yeme-icme gibi 6diillendirici faaliyetlerden sonra kanda

salgilanmasinin bu duruma sebep oldugu diisiiniilebilir.

Arastirmanin Mersin ilindeki yetiskin kadinlar iizerinde yiiriitiilmesi ¢calismanin
sinirhiliklarindan biridir. Literatiire katki saglamasi acisindan daha genis bir
orneklem grubu ile ¢calisilmasi 6nerilebilir.

Arastirmada kullamlan Psikolojik lyi Olus Olcegi ve Coopersmith Benlik Saygisi
Envanterinin kullanildig cesitli degiskenlerle (cinsiyet, medeni durum, ¢ocuk
sahibi olma vb.) daha farkli calismalar yapilmasi onerilebilir.

Alanyazinda psikolojik iyi olus ve benlik saygisi incelendiginde,calismalarda

meslek degiskeni ve 6grenim durumu degiskenine olduke¢a sinirli sayida yer
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verildigi goriilmistiir. Bu degiskenler de ele alinarak yapilacak yeni calismalar
literatiire katkida bulunabilir.

4. Egzersizin benlik saygisi ve psikolojik iyi olus tizerindeki etkisini belirleyebilmek
icin deneysel calisma yapilmasi onerilebilir.

5. Bu arastirmanin sonuglari ve onceki calisma bulgular1 dikkate alindiginda
egzersiz ile psikolojik iyi olus ve algilanan benlik saygisi arasinda iliski oldugu
ifade edilebilir. Dolayisiyla, zihinsel ve duygusal olarak daha saglikli olabilmeleri
icin insanlar1 egzersize tesvik etmek onerilebilir.

6. Insanlari, egzersizin saglik iizerindeki olumlu etkileri hususunda bilinglendirmek

adina etkinlik ve seminerlerin diizenlenmesi onerilebilir.
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EKLER
Ek-1

Kisisel Bilgi Formu

Yonerge: Degerli katilimcilar, bu 6lgekler sizlerin benlik sayginiz ve psikolojik iyi olus
durumlarinizi 6lgmek amaciyla uygulanmaktadir.

bireysel diisiinceleriniz dogrultusunda cevaplandiriniz.

Litfen olcekte yer alan sorular1 kendi
Elde edilen veriler akademik

degerlendirme amaciyla, yalnizca arastirmacilar tarafindan kullanilacaktir ve gizli tutulacaktir.
Bilimsel bir g¢alismaya yapacaginiz katkilardan ve yanitlarken gostereceginiz duyarliliktan
dolay1 simdiden tesekkiir ederiz.

Tugge ONDUL

Dog. Dr. Fatma CEPIKKURT
1) Yasmz:
2) Medeni Durumunuz:
BEKAR EVLI
(....) (...
3) Ogrenim Durumunuz:
ILKOGRETIM | ORTAOGRETIM LISANS | YUKSEK LISANS
(......) (......) (...t (.....)
4) Mesleginiz:
OGRENCI EV HANIMI MEMUR DIGER
(....) (......) (....) (......)

CEVABINIZ “DiGER” ISE LUTFEN BELIRTINIZ: w..ooveveveveveeevvesevevann

5) Gelir Diizeyiniz:

DUSUK ORTA YUKSEK
(.....) (......) (.....)
6) Boyunuz:

7) Kilonuz:
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Ek-2

Coopersmith Benlik Kaygis1 Envanteri

MADDE NO

© 00 N o 0o W NP

N RN RNNDNNDRE R RRRR R R B
G B> WNP O O© o ~NOO Ut A~ ®WN P O

COOPERSMITH BENLIK SAYGISI ENVANTERI

insanlarin kendileri ile ilgili baz1 duygularim agiklayan ifadeler
asagida yer almaktadir. Bu ciimlelerden size uygun olanlarini

“Benim gibi (EVET)"”, uygun olmayanlarini ise
“Benim gibi degil (HAYIR)” siitununa (X) isareti koyarak
belirtiniz:

Cevremde olup bitenden rahatsiz olmam.
Baskalarinin 6niinde konusmak bana zor gelir.

Elimde olsaydi kendimdeki pek ¢ok seyi degistirmek isterim.
Karar vermede fazla zorluk ¢ekmem.

Insanlar benimle olmaktan hoslanirlar.

Evde kolayca moralim bozulur.

Yeni seylere kolayca alisamam.

Yasitlarim arasinda sevilen bir kisiyim.

Ailem genellikle duygularima 6nem verir.
Baskalarinin soylediklerini kolaylikla kabul ederim.
Ailem benden ¢ok sey bekler.

Benim yerimde olmak oldukea zordur.

Hayatimin karma karisik olduguna inaniyorum.
Genellikle baskalar1 diistincelerimi kabul eder.
Kendimi yetersiz bulurum.

Sik sik evden kagmayi diistiniiriim.

Yaptigim isten cogunlukla memnun olmam.
Baskalar1 kadar cekici degilim.

Soylenecek sozlim varsa onu soylemekten cekinmem.
Ailem duygularimi anlar.

Cok sevilen bir kisi degilim.

Genellikle ailemin beni dislandigini hissediyorum.
Yaptigim seyler genellikle cesaretimi kirar.

Sik sik keske baska biri olsam diye diistiniirtim.
Giivenilir olmadigimi disiintiyorum.

BENIM GiBi

(EVET)

BENIM GiBi DEGIL

(HAYIR)
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Ek-3

Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Asagida katillip ya da katillamayacagimz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki
derecelendirmeyi kullanarak, her bir madde i¢cin uygun olan cevabinizi belirtiniz.
1 2 3 4 5 6 7

Kesinlikle Katilmiyorum Biraz Kararsizim Biraz Katiliyorum Kesinlikle
katilmiyorum Y katilmiyorum katiliyorum Y katiliyorum

Amaglh ve anlaml bir yasam siirdiriiyorum

Sosyal iligskilerim destekleyici ve tatmin edicidir

Giinliik aktivitelerime bagh ve ilgiliyim

Baskalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum
Benim i¢in 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim

Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yasiyorum

Gelecegim hakkinda iyimserim

I

o ENN o8 B B~ BOSE N RIS

insanlar bana saygi duyar
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Ek -4: Olgek izni
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EK - 5: Etik Kurul Onay Formu
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OZGECMIsS
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