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1. OZET

Calismamiza diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerde esenlik, mutluluk ve
COMT rs4680 polimorfizminin iligkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Calismamiza
Saglikli Yasam ve Spor Merkezindeki egzersiz programlarina diizenli katilan ve

diizenli katilmayan 18 yas tstiindeki 116 birey katilmustir.

Katilimcilarin esenlik diizeylerini belirlemek i¢in Algilanan Esenlik Modeli
(Adams ve ark., 1997) ve mutluluk diizeylerinin saptanmasi i¢in Oxford Mutluluk
Olgegi (Hill ve Argyle, 2002) kullamilmistir. COMT rs4680 polimorfizminin
genotiplemesi i¢in agiz igi epitel hiicrelerinden DNA izolasyonu (Invitrogen, USA)
yapilarak gergek zamanli polimeraz zincir reaksiyonu (RT-PCR) metodolojisi
kullanilmistir. Elde edilen verilerin analizleri SPSS programi kullanilarak

gergeklestirilmistir.

Calismamizda COMT rs4680 polimorfizmi i¢cin GG genotipli olan bireylerin
diizenli egzersiz yapma bakimindan diger genotiplere gore istatistiksel olarak anlamli
oldugu belirlenmistir(p<.001). Ayrica GG genotipli bireylerin Algilanan Esenlik
Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi ortalama puanlarmin diizenli egzersiz yapan

bireylerde daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Calismamizda GG genotipli bireylerin diizenli egzersiz programlarina daha iyi
uyum sagladig1 ve egzersiz programlarina katilimlarinin diger genotiplere gore daha
yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Dopaminerjik sistemin 6nemli biyobelirteglerinden
olan COMT rs4680 polimorfizminin, esenlik, mutluluk ve egzersize diizenli katilim
acisindan iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Daha yiiksek katilimli g¢aligmalar ile

bulgularimizin desteklenmesi gerekmektedir.



2. SUMMARY

The relationship between wellness, happiness and COMT rs4680 polymorphism
was aimed in our study in individuals who exercise and do not. 116 people over the
age of 18 who regularly attended the exercise programs at the Wellness and Sports
Center and did not attend regularly.

The Perceived Wellness Model (Adams et al., 1997) was used to determine the
wellness of the participants and the Oxford Happiness Scale (Hill & Argyle, 2002) was
used to determine their happiness levels. For the genotyping of COMT rs4680
polymorphism, DNA isolation from intraoral epithelial cells (Invitrogen, USA) was
performed and real-time polymerase chain reaction (RT-PCR) methodology was used.
Analyzes of the obtained data were carried out using the SPSS program.

In our study, it was determined that individuals with GG genotype for COMT
rs4680 polymorphism were statistically significant compared to other genotypes in
terms of regular exercise (p <.001). In addition, it was determined that individuals with
GG genotype had higher average scores of Perceived Wellness Scale and Oxford
Happiness Scale in individuals who exercise regularly.

In our study, it was observed that individuals with the GG genotype adapted better
to regular exercise programs and their participation in exercise programs was higher
than other genotypes. COMT rs4680 polymorphism, which is one of the important
biomarkers of the dopaminergic system, is thought to be associated with wellness,
happiness and regular exercise participation. Our findings should be supported by

studies with higher participation.



3. GIRIS ve AMAC

Arastirmanin amaci, diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin esenlik,
mutluluk ve COMT rs4680 polimorfizminin iliskisini incelemektir. Ayrica esenlik,
mutluluk ve COMT rs4680 polimorfizminin yas, cinsiyet ve diger demografik

ozellikler ¢ergevesinde nasil bir degisim gosterdigi konusunda veri elde etmektir.

Modern hayat ve yasam kosullar1 cagimizda insanlar1 daha az hareket eder duruma
getirmektedir. Dogasinda hareket bulunan insan icin bu hareketsizlik saglig1 tehdit
etmektedir. Bu sebeple modern yasamda saglikli olmak igin aktif olmak ve diizenli
egzersiz gitgide artan bir 6neme sahip olmaktadir. Ciinkii her sene hareketsizligin
sebep oldugu saglik sorunlariyla ilgili sayisiz bilimsel ¢calisma ve yayin yapilmaktadir.
Bu yiizden toplumda saglikli olma gereksinimi siirekli artmaktadir (Vural ve ark.,
2010).

Cagimizda diizenli egzersiz artik sportif aktivitelerin yani sira saglik ve mutluluk
icin de vazgec¢ilmez bir konuma gelmektedir. Egzersiz sagligi koruma diisiincesi ile 6n
plana ¢ikmakta ve insanlar bu diisiinceyle uzmanlar tarafindan egzersiz ve spor
yapmak yoniinde tesvik edilmektedir. Egzersizin sagliga olumlu etkide bulunmasi i¢in
diizenli bir sekilde yasam boyunca uygulanmasi gerektigi uzmanlar tarafindan
belirtilmektedir ancak modern hayatta egzersiz uygulamalarimi  diizenli
uygulayabilmek kolay degildir. Ulkeler yasam boyu egzersiz, saglikli yasam igin spor,
rekreatif aktiviteler, fitness, wellness gibi uygulamalarla diizenli egzersiz yapan birey
sayisini arttirmaya ¢alismaktadir (Ozdag, 1996).

Bu yasam kosullar1 igerisinde saglikli ve mutlu yasamak i¢in yapilmasi gereken
uygulamalar etkileyen faktorler ve bu faktorlerin birbiriyle iliskisini incelemek bizlere
cok onemli bilgiler sunacaktir. Bu baglamda bu calisma diizenli egzersizin esenlik
diizeyine etkisi ve diizenli egzersizin mutlulukla iliskisi konularinda veri elde
edilmesini saglayacaktir. Ayrica elde edilen veriler ile esenlik diizeylerinin COMT
rs4680 polimorfizmi ile iliskisi ve mutlulugun COMT rs4680 polimorfizmi ile iliskisi

de aci8a ¢ikarilmaya calisilacaktir.



4. GENEL BILGILER

4.1. Saghkh Yasam ve Egzersiz

Cagimizda yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir.
Her sene hareketsizligin sebep oldugu saglik sorunlariyla ilgili sayisiz bilimsel ¢alisma
ve yaym yapilmaktadir. Bu yiizden toplumda saglikli olma gereksinimi siirekli
artmaktadir (Vural ve ark., 2010). Bu sebeple spor artik yarisma amacinin diginda
saglig1 koruma diisiincesi ile 6n plana ¢ikmakta ve insanlar bu diisiinceyle uzmanlar
tarafindan egzersiz ve spor yapmaya yonelik tesvik edilmektedir. Tesvikler az gelismis
iilkelere oranla gelismis iilkelerde daha ¢ok karsilik bulmaktadir. Bu karsilik genis
topluluklar1 egzersiz yapma yoniinde harekete gegirmektedir. Hayat boyu ve herkes
icin egzersiz, saglikli ve zinde yasamak adina yapilan spor, bos zaman aktiviteleri,
fitness, wellness, diisiik siddetli kosular, yiirtiytisler vb. gibi motivasyonlarla ve spor
kuliiplerinin veya diger otoritelerin organize ettigi etkinliklerle egzersiz ve spor yapan
kesimin sayisinin arttirilmasi i¢in ¢alisiimaktadir (Ozdag, 1996).

Egzersiz ve spor saglikla dogrudan ilgilidir ve bu yiizden bireylerin spora verdigi
onem oldukea kritiktir. Clinkli spora 6nem veren toplumlar sagligina 6nem vermis
olmaktadir. Sporun sagliga olan bu etkisinin fiziksel bir boyutu vardir ancak bunun bir
de zihinsel boyutu oldugu arastirmalarda da elde edilen bulgular arasindadir. Diizenli
ve kontrollii bir sekilde yapilmasi gereken egzersiz ve antrenmanlar spor toplumun
saglik alt yapisinin ve birey yetistirmedeki egitim sisteminin temelini olusturur.
Sporun yapis1 geregi sinirlar1 zorlamasi onun bir¢ok bilim dalindan destek almasina
gereklilik olusturmaktadir. Disiplinler arasi yapilan bu calismalar sporun bugiine
adapte olarak gelismesini saglamaktadir (Oztiirk, 2004).

Diinyada her gegen giin hizla artan saglikli ve zinde olma gereksinimi bireyleri
bos zamanlarinda sagliklt yasam ve spor merkezlerinde diizenli egzersiz yapmaya
yoneltmistir (Tifeke¢i, 2010). Ancak bu yonelim iilkemizde ¢ogunlukla donemsel
hedefleri gerceklestirme, estetik kaygilarin istesinden gelme amaglariyla
yapilmaktadir. Oysa bugiiniin insanlari yapmasi gereken egzersizlerin ve Spor
aktivitelerinin, bos zaman aktivitelerin artik bir hayat tarzi oldugunu anlamig olarak
baslamali ve devam ettirmeyi amaglamalidir. Biitiin yapilan faaliyetler iki yonliidiir ve
hem sporda belli bir performanst bulma, dereceler elde edebilme hem de fiziksel ve

zihinsel olarak saglikli yasam amacini tagimaktadir (Can, 2000).



Insan bedeni siirekli hareket etmeye gereksindigi gibi, dogal yasamla miicadele
ederek fiziksel bitiinliginii savunabilecek, tehlikeli durumlarda ihtiyacini
karsilayabilecek bir tasarima sahiptir. Bu yapinin 6ziinde saglikli olmay1 temellendiren
fiziksel aktivitenin 6nemi biiyiiktiir. Bireyler saglik ve zindelik olarak iyi olma yolunda
ilerledik¢e ve olumlu saglik davranigini benimsedik¢e saglikli bir toplum olma
yolunda atilan adimlar da daha saglam olmaktadir (Sanli, 2008; Cagla, 2005).

Diizenli uygulanan egzersiz ve fiziksel aktivitenin sagligi koruyucu yonii ve
hastaliklar1 6nlemede etkin bir yontem olarak kullanilabilirligi glintimiizde genel kabul
gormeye devam ederken, uygulanan fiziksel egzersiz ya da spor etkinliginin gerek
fizyolojik kapasiteyi giiclendiren, gerekse is ve sosyal yasamda yaraticilig1 ve etkin rol
alis1 destekleyen etkileri bir yandan bireysel verimliligi artirirken diger yandan bos
zamanlar1 degerlendirme yoluyla iyi olus hislerini ve genel esenlik diizeyini
ylikseltmektedir. Diizenli uygulanan egzersiz ve sporun bireylerin duygusal diizeydeki
esenliklerine olumlu etki yarattigi, kisilerin 6zgiivenlerini besledigi, beden imgelerini
giiclendirirken kendilik algilarin1 olumlu yonde farklilastirdigi, kisilerarasi iligkileri
gelistirmeye olumlu katki sundugu, dolayisiyla bireylerin yasam kalitesinde artis
yarattig1 gozlemlenmektedir.

Toplumun biiyiik bir kesiminde, Caspersen, Powell ve Christenson’un (1985)
belirttikleri gibi, fiziksel aktivite, “spor” ve “egzersiz” kelimeleri ile esanlamli olarak
algilanmakta, ¢ogu zaman bu kavramlar birbirlerinden farkli anlamlar: ifade ettikleri
halde birbirlerinin yerine kullanilmakta ve birbirleri ile karistirilmaktadir.

Fiziksel aktivite, Sahin’in (2002) tanimina gore, iskelet kaslar1 araciligi ile
bedenin hareket sonucu enerji sarfi, viicudun biyomekanik ve biyokimyasal olarak
saglik ve performans boyutu acisindan karmasik tepkisidir. Spor ise, Haskell ve
Kiernan’a (2000) gore, kisinin kendi agmasi ya da rakibini yenmesini hedef alan, belirli
kurallar i¢inde rekabet etmeyi iceren, takim halinde veya bireysel bir sekilde yapilan
ve bir takim kurallarla yonetilen fiziksel faaliyetlere verilen isimdir. Fiziksel
aktivitenin bir alt kiimesi olarak da tanimlanmakta olan egzersiz ise, Haskell ve
Kiernan’a (2000) gore, fiziksel performansi, fiziksel uygunlugu veya saglik durumunu
gelistirmek ve siirdiirmek amaci ile istekli olarak yapilan bir veya birden fazla,
programli fiziksel etkinlikler toplamidir. Diizenli egzersiz programlarina katilim,

saglik ve bedeni kavrama, kurallarin 6grenilmesi, onderlik, cesaret, Ozyeterlilik,



baskalarina yardim, yanlslarin ve dogrularin arasindaki iliskiyi 6grenme, entellektiiel
ilerleme, hayat boyu siirebilecek olumlu yonelimli 24 aliskanlik ve davranislarin
kazanim1 benzeri biligsel gelisimi saglamanin yani sira donemin bir numaral
sorunlarindan olan obezite, damar sertligi, kronik hastaliklar, yliksek tansiyon ve
kardiyovaskiiler rahatsizliklarin Oniine gecilmesi ve daha sorun olusmadan
onlenmesinde 6nemli bir etken olarak goriilmektedir (Arslan, 2014).

Diger yandan, Ersoy ve ark. (2008) ifade ettikleri gibi, egzersiz yapan bireylerde;
kas iskelet sisteminin islevsel kapasitesi artmakta ve ¢esitli iskelet sistemi
rahatsizliklar1 sonrasinda da rehabilitasyonda olumlu sonuglar alinmaktadir. Yine
arastirmacilarin bildirdiklerine gore, egzersiz yapan bireylerde, kolon kanseri riski
azaldig1 gibi kanserli hastalarda psikolojik olarak kendini 1y1 hissetme duygusunun
gelismesi ve yagsiz dokunun korunarak immiin islevlerin desteklenmesinde uygulanan
egzersizin Onemli role sahip oldugu anlasilmaktadir. Ayrica fiziksel aktivitenin,
anksiyete ve stres tepkilerini diizenledigi, orta ve hafif diizeyli depresyonlarin goriilme
sikligini azalttig1 da bilinmektedir.

Saglik i¢in egzersizin asil amaci, Giinay ve ark. (2008) tarafindan da belirtildigi
gibi, pasif bir yasamin yol agtig1 dogal ve fiziksel sorunlar1 6nlemek, viicut sthhatinin
ilk faktorii olan fizyolojik kapasiteyi daha yiiksege ¢ikarmak, fiziki uygunluk ve
sthhati uzun zamanlar siiresince korumaktir. Kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas
kuvveti, kassal dayaniklilik, beden kompozisyonu ve viicut 6gelerinden olusan fiziksel
uygunluk, kisaca bireyin giinliik ve rekreasyonel hareketleri yapabilmesi hali olarak
da diisiiniilebilir.

Kadinlarda kemik gelisimi ve yogunlugunun korunumu i¢in egzersiz ya da fiziksel
aktivitenin dnemi yapilan pek ¢ok bilimsel ¢alisma ile ortaya konmaktadir. Ozdemir
ve ark. (2003), kemik kiitlesini; doruk kemik kiitlesi ve kemik kayip hizi olmak tizere
iki unsurun belirledigine isaret ederken, Elmaci ve ark. (1993) da ¢alismalarinda
kadinlarda kemik gelisiminin yaslanmanin ilk 20 yilinda son buldugunu
bildirmislerdir. Arastirmacilar, iskeletteki kemiklerin minerallesmesinin 20 ve 30’lu
yaglara kadar devam ettigi gozlenmekte oldugunu agiklarken en yiiksek kemik
kiitlesinin, insanin yasama siiresince elde ettigi en yiiksek kemik yogunlugu oldugunu
vurgulayarak yiiksek kemik kiitlesinin yaglilikta kemik erimesini Onledigini

savunmuslardir.



Giir (2015) tarafindan bildirildigi lizere, kemik yogunlugu yasin artmasi ile
birlikte normal bir diisiis gostermektedir. Bu olagan geriatrik gegis her iki cins i¢in de
gecerli olmakla birlikte kadinlarda menopozla olusan hormonal dalgalanmalar bu
stireci 6onemli oranda negatif yonde etkilemektedir. Kemik yogunlugunu artirmanin
yolu, kemiklere agirlik aktarmak farkli deyisle yiikk bindirmek suretiyle kemik
yapimini uyarmaktir. Bu da egzersiz ya da fiziksel aktivite ile saglanabilecegi gibi
egzersizle kemik kitlesi artan kadinin bu yarar1 saglayamamis kadina gore ¢cok daha

yliksek degerler ile menopoza baslayacagini gostermektedir.

4.2. Esenlik ve Egzersiz

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore saglik, “fiziksel, zihinsel ve sosyal esenlik durumu”
olarak tanimlanmis, sadece hastaligin olmamasi anlamina gelmedigi belirtilmistir.
Esenlik kavrami 1960’11 yillarda tamamlayici saglik ¢alismalar1 esnasinda
konusulmaya baslamis, Korkut Owen’in (2013) de isaret ettigi gibi, ilk akademik
tanimlama Dunn (1959) tarafindan gergeklestirilmis, Dunn’u izleyerek Ardell (1977)
ve Hettler (1984) konuyla ilgili kuramsal ¢ergevelerini olusturmus, pesi sira iyilik hali,
calismamizda kullandigimiz ifade ile esenlik hakkinda bir dizi tanimlama ve model
olusturulmustur.

Dunn (1959), esenligin 1yi bir saglik durumuna sahip olmaktan ¢ok daha farkl bir
anlama geldigini 6ne siirmiis, kisinin hastaliktan 6zgiir oldugu nispeten pasif bir durum
olarak iyi saglik olarak tanimlanan seyin “basit bir denge durumu” oldugunu
bildirmistir. Ayrica, esenligin bireyin islevselligini siirdiirdiigii alanda yasamdaki
faaliyetlerini en iyi sekilde gosterme potansiyeline dogru siirekli bir hareket siireci
oldugunu savunmustur.

Ardell (1977), esenligi gelismis bir fiziksel, psikolojik ve ruhsal saglik hali i¢in
bilingli ve kararl1 bir yaklasim olarak tanimlarken, Hettler (1984) ise, esenligi kisinin
daha basaril1 bir varolus i¢in gerekli olan se¢imlerin farkina vardigi ve bu segimleri
yaptig1 aktif bir siire¢ olarak gormiistlir. Esenlik, sosyal, kiiltlirel ve davranigsal
fenomenler tarafindan etkilenen saglik ile derin diizeyde baglantilidir. Psikoloji
alanma 06zgili caligmalar, bireysel esenlik ya da kisinin yasam kalitesi ve sosyal
iliskilerinin kalitesini de i¢eren kendi esenligini algilayis tarzina vurgu yaparken, bunu

daha ¢ok hayatin 6nem arz eden boyutlar1 arasinda denge ve uyumu saglayan



biitiinsellik deneyimi olarak agiklamaktadir. Denilebilir ki, psikolojik esenlik, kisinin
bizzat kendisine ve daha genis dl¢ekte gerek icine dogdugu hayata gerekse yasamin
biitiinsel akigina doniik olumlu yonelimli yaklagim tarzini olusturmasi, gelistirmesi ve
igsellestirmesiyle tanimlanir. Bu yaklagim, kisiye is ve 6zel yasamini gerceveleyen
deneyimlerde karsilasmakta oldugu ve olacagi biitiin zorluklarin kolaylikla iistesinden
gelebilecegi  hissini  verir. Bdylelikle, birey olumsuz stres yasantilarindan
Ozgiirlesirken, olumlu stresi yasamsal etkinligini giliclendirici bir ara¢ olarak
degerlendirir. Psikolojik esenlik ve yeterlilik kriterleri dikkate alindiginda kisinin bir
0z arastirma icerisinde kendini analiz edebilme yetisi, i¢ gorii gelistirerek bireysel
farkindalig1 artirma yolculuguna bir baslangic olusturur. Artan psikolojik esenlik ice
bakis yontemlerinin kullanilmasi suretiyle zenginlestirildiginde biling, bilingalt1 ve
bilingiistii diizeylerin incelenebilir dogasi giin 1s18na cikarak giinliik kosusturma
icerisinde g6z ardi edilebilen siiregler zamanla bireysel gelisimi kalict doniisiimsel
stireclere evriltebilir. Diger yandan, sagliga bir denge modeli olarak bakildiginda,
insan yasamini destekleyen, bireyin beden-zihin-ruh 6l¢eginde biitiinciil sistemine
esenlik ve zindelik katici yoniiyle spor etkinlikleri dikkat c¢ekicidir. Giliniimiiz
insaninin yogun tempolu yasamina renk ve eglence katan spor faaliyetleri aym
zamanda bireylerin sosyallesmeleri ve kendilerini ifadenin yeni yollarin1 kavrayip
gelistirebilecekleri zemini de sunmaktadir.

Insanoglunun tarih boyu nihai amacinin mutluluga erismek oldugu diisiiniildiigii
takdirde, esenlik arayisinin da mutlu olmaya gotiirecek eylemler ve segimler dizisi
oldugunu sOylemek yanlis olmayacaktir. Esenligin tanimi ve ne oldugunun
arastirilmasi siirecinde karsilasilan iki farkli bakis agisi, ayni zamanda esenligi
psikolojik esenlik ve 6znel esenlik olarak ayirt edebilmeyi de gerekli kilmaktadir.

2004 yilinda Ulusal Esenlik Konferansinda Donald Ardell esenlik
tanimlamasinda alt1 karakteristik 6zellik belirtmistir. Ardell'e (2004) gore esenlik;
giiclii bir kisisel sorumluluk duygusu, diizenli egzersiz ve diyetlerle disipline edilmis
iistiin bir fiziksel zindelik, olumlu dis goriiniis, elestirel diisiinme kapasitesi, yasamdan
haz alma ve yeni kesiflere aciklik olarak belirtilmistir.

Esenlik tanimlarma baktigimizda insan yasami agisindan iyi olmanin, saglikli
olmanin biitiinciil bir anlayisla olabilecegi ortaya konmaktadir. "Saglik anlayis1" sorun

olmayan, duragan bir durum olarak goériilmemektedir. Bu tanimlamalara gore saglikli



olmak; fiziksel agidan ve ruhsal agidan siirekli olarak art1 yonde bir ivmeyi, ¢abay1 ve
olumlu bir ruhsal durumu igcermektedir. Esenlik kavramini; Maslow'un ihtiyaglar
hiyerarsisinin en st noktasini olusturan "kendini gergeklestirme" alanina yonelik
ilerleyis olarak da gormemiz miimkiindiir. Tipk1 o hiyerarside oldugu gibi esenlikte de
gelisime agiklik hakimdir.

Son yillarda saglik alaninda yapilan arastirmalar bir¢ok risk faktoriiniin varligini
ortaya koymustur. Bu faktorlerin ¢ogu bireylerin hamleleri ile kontrol edilebilir
haldedir. Sekil 4.1.'de goriildiigii gibi %16'lik bir oran saglikli olma konusunda genetik
faktorlerin etkinligini gostermektedir. Bunun disindaki %84'liik kisim bireyin
hareketliligi ve dogru hamleleri ile kontrol altina alinabilir pozisyondadir. Burada

bireylerin kendi sagliklar1 adina sorumluluk almalar1 6nem kazanmaktadir.

M Yasam Tarzi
M Cevresel Faktorler
I Genetik Faktorler

W Saglik Hizmetleri

Sekil 1. Saghk ve esenligi etkileyen faktorler (Hoeger ve ark., 2015)

Son yiizyilda bireylerin yagamdan isteklerinin fazlalagmasiyla yagamsal olmaktan
styrilip, kisinin bireysel yasama performansini ileri seviyeye cikarmaya ve daha
kaliteli yasamlariin olmasina odaklanmistir (Schuster ve ark., 2004). Saglik biyolojik

yaklasimin yani sira sosyal, kiiltiirel ve tarihsel faktorlerin yansimasidir. Sosyal



yaklagimlara gore saglik sadece biyolojik yapidan olusmaz. Sagliga zihinsel yapilarin
da etkili oldugu diisiincesi yaygin hale gelmistir.

Saglik sektoriinde calisan bireyler son yillarda "iyi olus" bakis agisint 6n planda
tutmuslardir. Bu anlayisla rahatsizliklarin sadece bir kere tedavisi yerine daha ileri
diizeyde, insanin fiziginin yaninda ruhsal yanin1i da dikkate alaraktan alana

yaklagilmigtir (Harari, 2002).

4.3. Psikolojik Tyi Olus ve Oznel iyi Olus

Psikoloji bilimi genel olarak tarihsel gelisimi boyunca anormal ve olumsuz
durumlar iizerindeki incelemelerle kendini gostermistir. Bu durumlar ¢ergevesinde
insan dogasindaki normali, saglikli hali ortaya koymaya ¢abalamistir. Bu bakis acisi
1950'l yillardan itibaren degisime ugramaya baslamistir. Martin Seligman yaptigi
arastirmalar ile insan dogasinda olumlu yanlara odaklanaraktan da normal, saglikli hal
arayisi iginde olunabilecegini belirtmistir. Bu ¢aligmalar "pozitif psikoloji" alaninin

ortaya ¢ikmasini saglamistir.

Insan oglu karsilastig1 ve basina gelen olaylarda genel itibariyle olumsuz yana
odaklanir. Bu durum evrimsel temellere dayamir. Ilk zamanlardan itibaren tehdit
unsurlarina karst miicadelesi insan1 olumsuz olana odaklanmaya yonlendirmistir.
Seligman ve Csikszentmihalyi’ye (2000) gore, " psikolojinin pozitif taraflarinin fark
edilmeyip negatif taraflarimin daha ¢ok arastirilmasinin temel sebebi, kisilerin
yasanilan negatif duygulanimlari pozitif duygulara gére daha 6ncelikli olarak algilama
seviyelerinin yiiksek olusu ve bunun sonucunda kisilerin negatif duygulara miidahale

etme isteginin bulunmasidir."

"Sagligin taniminda yer alan ve alt1 ¢gizilen iyilik kavramu, iyi olma hali, 6znel iyi
olus, psikolojik iyi olus, yasam tatmini, yasam kalitesi, olumlu ve olumsuz duygulanim
gibi manalar1 birbiriyle tamamen ayni1 olmamakla beraber yiiksek diizeyde baglantili
olan kavramlar1 da icinde bulundurmaktadir." (Ozen, 2010). Esenlik (wellness)
kavrami da bazi kaynaklarda iyilik hali olarak da yerini almaktadir. Genel iyilik hali
iizerine yapilan aragtirmalar esenligin yani sira psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus

kavramlarini 6n plana ¢ikarmstir.
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Oznel iyi olus kavramina Diener dnciiliik etmistir. Diener ve arkadaslarina (1999)
gore; Oznel iyi olus olumlu duygulanimlarin var olmasi, olumsuz duygulanimlarin
olmamasi ve bireyin kendi yasami ile ilgili biligsel agidan degerlendirmesi olarak

tanimlanmistir."

Oznel iyi olus kavraminn ii¢ 6nemli dzelligi vardir. Bunlardan ilki, kisiye 6zel
olmasidir. Bu kavramin 6znel olarak belirtilmesinin nedeni, kisinin hayatina yoneliik
kendi degerlendirmesi lizerinde yogunlasmasidir (Diener ve Lucas, 2001). Bu 6zelligi
ile algilanan esenlik modeli ile paralellik gostermektedir. Algilanan esenlik modeli de

esenlik degerlendirmesinde kisinin algilarini benimser ve bu algilari kriter olarak alir.

Ikincisi, 6znel iyi olus sadece negatif durumlarin olmamasi anlamina gelmemekte,
ayn1 zamanda bireylerin gelisimine katki saglayan olumlu yana da odaklanmak
anlamia gelmektedir. Bu 6zellik 1950'li yillardan beri ileri gelen saglik anlayisinin
temel yap1 taglarindan biridir. Diinya Saglik Orgiitii'niin saglik taniminda da bu durum
fiziki, ruhsal ve sosyal agidan iyilik hali olarak belirtilmistir. Bu bakis agis1 son yillarda

bir akim haline gelen pozitif psikoloji yaklasimiyla da benzerlik géstermektedir.

Uciinciisii ise; 6znel iyi olus kavrami bireyin yasantisini biitiinii ile ele alir.
Burada, genelde kisinin hayatiyla ilgili belli bir yargiya varmasina vurgu
yapilmaktadir (Diener, 1984). Esenlik anlayis1 da biitlinsel bir sagliklilik haline ele
alir. Bu 6zellik agisindan da esenlik kavrami ve 6znel iyi olus kavrami benzerlik

gostermektedir.

"Psikolojik iyi olus" kavraminin ortaya ¢ikisinda Ryff 6n plandadir. Ryff'e (1989)
gore; psikolojik iyi olus "kisinin kendini olumlu algilamasini, sinirliliklarinin farkinda
oldugunda bile kendinden memnun olmasini, digerleriyle giivenli ve sicak iliskiler
gelistirmesini, kisisel ihtiyag ve isteklerini karsilayacak sekilde cevreyi
sekillendirmesini, 0zerk ve bagimsiz hareket edebilmesini, yagam amaciin ve
anlaminin olmasini, kapasitesinin farkinda olmasmi ve bu kapasitesini gelistirmeye
caligmasidir". Ryff 'in bu tanimlamasi incelendiginde bircok alanda gelisimsellik 6n

plana ¢ikmaktadir.
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Ryff; psikolojik iyi olus kavramini alt1 alt boyutuyla incelemistir. Psikolojik iyi

olusu olusturan s6z konusu alt1 boyut Sekil 4.3'te ele alinmistir (Arict, 2011).

Digerleri
ile olumlu
iliskiler

Cevresel
hakimiyet
Psikolojik

Iyi olug

Kendini
Kabul

Bireysel
Geligim

Sekil 2. Ryff” in Psikolojik Iyi Olus Modeli ve Alt Boyutlari (Arici, 2011).

Modelde yer alan "digerleriyle olumlu iligkiler" ile bagka insanlarla kurulan bagin
kalitesinin insan sagliginda onemli oldugu vurgulanmaktadir. Modele gore kisi
toplumu olusturan diger bireylerle samimi, giivenilir ve empati temelli bir iliski
kurmalidir. "Otonomi" bireyin kendi basina karar alabilmesi anlamina gelmektedir.
"Bireysel gelisim" boyutu bireyin tecriibelerine odaklanmaktadir. Bireyin farklh
alanlarda tecriibe kazanmasi kendisinin avantaji olacaktir. "Cevresel hakimiyet" ile
bireyin kendi hedefleri dogrultusunda ¢evresini dizayn etmesi ve hedeflerine ulasmak
icin bu cevreyi kullanmasini icermektedir. "Kendini kabul" Ryff'in en 6nemli alt
boyutu olarak goriilmektedir. Bu kavram bireyin fark yasam kosullarina maruz
kalmasina ragmen her sartta kendine deger vermesini belirtmektedir. "Yasam amaci”

boyutu ise; hayatin anlaminin olduguna dair inanc1 kastetmektedir.
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Psikolojik iyi olus kavramut ile esenlik kavrami birlikte ele alindiginda ortak
bir¢ok nokta géze carpmaktadir. Esenlik kavraminda oldugu gibi psikolojik iyi olus
kavraminda da biitiinsel bir yaklasim goze carpmaktadir. Gelisim ve ilerleyis her iki
kavramda da onem arz etmektedir. Algilanan esenlik modelindeki alt boyutlarla
paralel olarak Ryff' in modelindeki alt boyutlar da benzerlik gostermektedir. Ryff' in
modelinin alt boyutlarindan "kendini kabul" kavrami bu arastirmanin diger konusu
olan "0zsayg1" kavramui ile 6rtiismektedir. Hem Ryff' in kendini kabul alt boyutu hem
de Ozsaygi kavrami bireyin her tirli yasam sartinda kendine olan degerini
kaybetmemesi lizerine odaklanmaktadirlar. Ryff'in modelindeki yasam amaci alt
boyutu ile algilanan esenlik modelindeki manevi(spiritiiel) esenlik anlam agisindan
benzerlik gostermektedir. Her iki boyutta yasamdan alinan manevi hazza ve amaca

odaklanmaktadir.

4.4. Algilanan Esenlik Modeli ve Boyutlari

Giiniimiizde biitiinciil saglik anlayisi biliyiilk 6nem kazanirken bir¢ok arastirmaci
da esenlikle ilgili farkli modeller ortaya koymustur. Her biri gelisen saglik anlayisinin
biitliniine vurgu yaparak, zaman zaman farkli boyutlar1 daha ¢ok Onemseyerek

arastirmalarini gergeklestirmislerdir.

Bu aragtirmanin veri toplama araci algilanan esenlik 6l¢egidir. Bu nedenle de
algilanan esenlik modeli ¢ergevesinde esenlik degerlendirilecektir. Diger

yaklasimlarla ilgili genel bilgi sonraki boliimde ortaya konulmustur.

"Algilanan esenlik, insanlarin kendi sagliklar1 hakkinda sahip olduklari fikirdir. Bu
fikir genellikle kisinin saglig1 hakkinda gergegi ifade eden bir betimlemeden ziyade
kisinin kendisini nasil buldugu (saglikli veya sagliksiz) ile alakali bir goriistiir" (Tsai,
2004). Bireyin saglik seviyesini kendi zihinsel degerlendirmesi ile ifade etmesidir.
Algilanan esenlik genel saglik seviyesini gostermekle birlikte, kisi i¢in ihtiyaglar1 da
ortaya koyar (Kim ve ark., 2014). Algilanan esenlik, "bir bireyi en iyi kendisi bilir "
diisiincesinden hareketle ortaya konmus bir bakis agisidir.

Dunn (1961) esenligi aciklarken “belli bir ¢cevre igerisindeki esenlik deneyimi her
kisi i¢in benzersizdir” ifadesiyle “kisisel ¢cevreyi” ve bunun yaninda kisinin bu ¢evre

ile olan etkilesim ve algilarinin 6znelligini isaret etmistir. Ciinkii, i¢ veya dis
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kaynaklardan gelen bilginin nasil islendigi ve yorumlandigi kisiden kisiye biiyiik
degisiklikler gostermektedir.

Saglik kavramina yonelik Olglimleri sadece klinik ve fizyolojik ortamlarda
degerlendirmeyip, s6z konusu kisinin bireysel algilamalarini da dikkate almak gerekir.
Bu alanda yapilan arastirmalar kisinin ¢evreden aldigi destekten ziyade bu destegi
nasil algiladigiyla ilgili oldugunu kanitlamistir (Adams, 1995). Bu arastirma ergenlik
donemindeki bireyleri incelemistir. Donemin en 6nemli 6zelliklerinden biri ergen
bireylere yonelik g¢evresinin empatik anlayisidir. Yani c¢evrenin ergeni ne derece
anladig1 6nem kazanmaktadir. Bu agidan bakildiginda yapilan degerlendirmelerde bu
donemdeki bireylerin kendi algilarin1 6grenmeye yonelik calismalar, bu kritik donem
hakkinda ¢evrenin daha saglikli kararlar almasina katki saglamanin yaninda donem ile

ilgili yapilmas1 planlanan sonraki arastirmalara da yol gosterici nitelikte olacaktir.

Ozellikle ruh saglig1 agisindan bakildiginda bu algisalligin dnemi daha da 6n plana
cikmaktadir. Yapilan uygulamalarda ¢ogu zaman kisiye 6zgiiliikk temel alinmaktadir.
Ornegin zeka testleri incelendiginde; test uygulanan bireyin kendi algisi test

sonuglarina dogrudan etki eder niteliktedir.

Algilanan esenlik modeli, Adams, Bezner ve Steinhardt (1997) tarafindan
gelistirilmis olup biitiinsel bir yapiya sahip olmasiyla dikkat ¢ekmektedir. Adams ve
arkadaglar1 (1997) esenligi “insan varhi@inin fiziksel, manevi, psikolojik, sosyal,
duygusal ve entelektiiel boyutlarinin tutarli ve dengeli gelisimine izin veren bir yasam

bi¢imi” olarak tanimlamaktadir.

Adams'a (1995) gore; algilanan esenlik modeli bedensel, zihinsel ve ruhsal yapiy1
ilgilendiren alti major yasamsal boyutta tutarli ve dengeli biiyiimeyi esas almaktadir.
Modele gore optimal esenlik, duygusal, entelektiiel, fiziksel, psikolojik, spritiiel
(manevi) ve sosyal yasam boyutlarinda esit ve birbirileriyle dengeli bicimde gosterilen

faaliyetler sonucunda olusabilmektedir (Memnun, 2006).

Fiziksel esenlik boyutu kisinin kendini fiziksel agidan nasil hissettigiyle ilgilidir.
Sosyal esenlik boyutu bireyin ¢evresiyle iliskilerinden aldigi doyumu ifade eder.

Duygusal esenlik boyutu kisinin kendine olan giivenini ve duygusal becerileri
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yansitmasiyla ilgilidir. Psikolojik esenlik boyutu kisinin hayata bakis agisindaki
diistince bi¢iminin etkinligini ifade eder. Entelektiiel esenlik boyutu kisinin merak
duygusu ile zihinsel agidan hareketliligini ifade eder. Manevi esenlik boyutu hayattan

aldig1 doyumu ifade eden boyut olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Esenlik
(wellness)

fiziksel

A
spiritiiel psikolojik

duygusal sosyal

%ntelektijel

v
Hastalik
(illness)

Sekil 3. Adams, Bezner ve Steinhardt’in Esenlik Modeli (Adams ve ark., 1997).

"Adams ve arkadaslari, ayr1 ayr her bir boyutun i¢indeki yasamsal faaliyetlere
biiyiikliik, boyutlar arasindaki etkilesimlere de denge adim1 vermektedir. Kisinin
boyutlardaki biiyiikliigii ve bu boyutlar arasi dengesi onun genel esenlik algisina
katkida bulunur. Model kisinin tim esenlik boyutlarima esit oranda katilim
gosterdiginde daha saglikli olacagi varsayimina dayanmaktadir" (Memnun, 2006). Bu
acidan bakildiginda denge kavrami One cikmaktadir. Genel psikoloji literatiirii
incelendiginde de "denge" ve "optimallik" kavramlar1 psikolojik durumlar
yorumlamada belirleyici kavramlar olarak gbze c¢arpmaktadir. Optimal olma yani
uygunluk seviyesi psikoloji biliminin "normal" olarak tanimladigi durumlarla benzer
anlamlar igerir. Psikolojinin en temel konularindan olan kaygi, Ozgiiven gibi

kavramlarin optimal seviyeyi fazlasiyla dikkate aldig1 modelleri vardir.
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4.5. Mutluluk ve Egzersiz

Mutlulugun ne oldugu, mutluluga nasil ulasildig1 yiizyillarca sorgulanirken, bu
onemli konu, baslangicta ugras alani insan ve psikolojik saglig1 olan psikolojiden ¢cok
dinin ve felsefenin konusu olagelmistir. Psikoloji ise medikal agirlikli yaklagimlarin
dogal yansimalar1 ile daha g¢ok insanlarin psikolojik rahatsizliklara sahip olup
olmadiklartyla ilgilenmis, kisilere kendi gii¢ ve kapasitelerini gelistirmelerine yardim
etmek ve daha iyiye ulagsmalarim1 saglamaya degil, fakat hasarlar1 onarmak ve akil
hastaliklarini iyilestirmeye yogunlasmistir. Psikoterapinin sorgulanma siirecinin pesi
sira Seligman’in Onciiliigiinde pozitif psikoloji akim1 6nem kazanmaya baglamistir.
Seligman’a gore, 100 yillik arastirma tarthinde depresyon ve anksiyete lizerine
750.000 arastirma yapilmisken; sorumluluk, sevgi, umut gibi insan sagligina dair
olumlu degiskenleri kapsayan 8.000 arastirma gerceklestirilmistir (Carruthers ve
Hood, 2004; Kuzucu, 2006).

Ryan ve Deci (2001)’ye gore, esenlik teriminin kolaylikla anlasilabilmesi i¢in
esenlige iliskin yaklasimlar1 psikolojik islevsellik (eudamonik) ve hazcilik (hedonik)
olmak iizere iki ana perspektife ayirmak miimkiindiir. Hazc1 bakis acisi; esenligi haz,
0znel mutluluk, haz ve doyum terimleri ile tanimlarken, olumsuz duygulardan ziyade
olumlu duygularin yasanmasina ve daha ¢ok yasamin farkli alanlarindan alinan
doyuma yogunlasir. Bu perspektifte temel olan sey bireyin yasamina ve yasamdan
aldig1 mutluluk ve doyumuna iliskin kendi belirledigi standartlara gore yaptig1 kendi
0znel degerlendirmeleridir. Psikolojik islevsellik bakis agis1 ise esenligi buna karsit
olarak anlamlilik, canlilik ve gizilgiicii tam olarak kullanmanin yani sira kendini
gerceklestirme ile agiklar. Yaklasima gore esenligin temel gostergesi bireyin 6znel
degerlendirmeleri degil teoriler tarafindan belirlenen saglikli davrams Olciitleridir
(Fava ve Riuni, 2003; Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999; Diener, 2000).

Downie ve arkadaglar1 (1996) saglhigin boyutlar1 ile saglik ve zindelik iligkisini
incelerken saglig1 Sekil 4’ten de takip edilebilecegi iizere olumlu ve olumsuz boyutlari

ile bir denge sistemi olarak ele almislardir.
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Olumlu Boyut Olumsuz Boyut
ZIHINSEL SOSYAL
Zindelik Hastalik, engellenme,
yaralanma, illet, rahatsizlik

Gergek lyilik Hali

Sekil 4. Saghgn Boyutlar: ve Saghk-Zindelik Tliskisi (Downie ve ark., 2002)

Bu denge sistemi sagligin olumlu boyutunun zirvesini zindelik ve gercek iyilik hali
olarak tanimlarken sagligin olumsuz boyutunu hastalik, engellenme, yaralanma, illet
ve rahatsizlik terimleri ile birlestirmistir. Ryff (1989), esenligin patolojinin yoklugu
anlamina gelmeyebilecegini ifade etmis; esenligin temelinde, mevcut potansiyeli en
ist diizeyde ortaya ¢ikarmanin yer aldigim1 vurgulamistir. Ryan ve Deci (2001),
esenligi psikolojik gereksinimlerle birlestirerek; 6zerklik, yeterlilik ve iliski kurma
ihtiyaclarinin karsilanma becerisinin esenligi agikladigini 6ne stirmiistiir.

Fiziksel esenlik, bireyin beden sagligi ile ilgili olumlu algi ve beklentileri ile
fizyolojik iyi olusunu onceliklendiren tutumlari sergileyerek dengeli beslenme, uygun
ve diizenli egzersiz programlarmi siirdiirme, dinlenme ve uyku diizenine 6zen
gosterme, olumsuz aliskanliklar olarak sigara, alkol, madde kullanimindan sakinmak,
gerekli olan tibbi destege bagsvurma ve hastaliklara maruz kalmayacak sekilde gerekli
Onlemleri alma davranislarini igerir.

Adams ve arkadaglarma (1998) gore algilanan fiziksel esenlik diizeyi yiiksek
kisiler asagida sunulan 6zelliklere sahiptirler.

- Fiziksel acidan saglikli olmay1 gerektiren giinliikk aktiviteleri daha ustalikla
gerceklestirebilirler.

- Egzersiz yapma ya da sigara icme benzeri davraniglar hakkinda daha saglikli
kararlar alabilirler.

- Fiziksel olarak daha saglikli hissederler.

- Kendi fiziksel durumlari ile ilgili daha olumlu bir imaja sahiptirler.
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Psikolojik esenlik, Hamurcu’ya (2011) gore, genel olarak biitiin kavramlariyla
birlikte, bireyin kendine ve yasamina dair olumlu bir bakisa sahip olmasini, kendini
strekli bir gelisme, ilerleme icinde hissederek yasaminin anlamli olduguna
inanmasini, yagama amaci dogrultusunda hareket etmesini, bu siire¢ i¢inde diger
insanlarla olumlu ve faydali iliskiler kurmasini, kendi amaglar1 ve gelisimine uygun
Ozerk kararlar alabilmesini igeren iglevsel bir kavramdir. Psikolojik esenlik kavrami
ile ilgili pek ¢cok yorumlama yapilmistir. Kavram, temelini psikolojideki “iyimserlik
egilimi” tanimlamasindan referans almakta, kisinin hayatta karsisina ¢ikan tiim olay
ve kosullarin  kendisi i¢in olumlu sonucglanacagina dair algis1 seklinde
tanimlanabilmektedir (Tsai, 2004’den akt. Memnun, 2006; Adams, 1995).

Sosyal esenlik ile ilgili yapilan caligmalarda sosyal destek ana tema olarak one
cikmaktadir. Sosyal destegin ¢esitli tanimlamalar1 yapilmis olmakla beraber, Harari’ye
(2002) gore, en fazla kabul goren tanimi; “kisinin gevresi tarafindan 137 sevildigine,
kollandigina, sayildigina ve deger verildigine duydugu inan¢ ve bunun yaninda
karsilikl1 bir iletisim ve yiikiimliiliikler sistemine ait olma hissidir. Bir diger tanima
gore sosyal destek, bireylere gercek yardim saglama veya bireylerin sevildiklerine,
korunduklarina inandiklar1 bir sosyal sisteme onlar1 baglama veya degerli bir sosyal
gruba baglilik gelistirme olarak acgiklanmistir. Bu tanima gore, sosyal destek, alinan
sosyal destek ve algilanan sosyal destek olarak ortaya ¢ikan yardim davraniglarini
kapsamaktadir. Algilanan destek, bu tiir yardim davraniglarinin ihtiya¢ oldugunda
ortaya ¢ikacagina iliskin inangtir. Kisaca, alinan destek ger¢eklesmis yardim davranisi,
algilanan destek ise gerceklesebilecek yardim davranist anlamina gelmektedir

(Lepore, Evans ve Schneider, 1991).

4.6. COMT Geni

COMT enzimi, dopamin metabolizmasinda 6nemli role sahiptir, katekolaminerjik
norotransmitterlerin metilasyonunu katalize ederek dopamin, noradrenalin ve
adrenalin gibi katekolamin molekiillerini metabolize etmektedir (Bobb ve ark., 2006).
COMT, o6zellikle dopaminin aktif oldugu prefrontal korteks gibi beyin bolgelerinde,
sinaptik dopamin diizeylerinin diizenlenmesinde onemli bir role sahiptir. Genetik
varyasyonlar (mutasyon ve polimorfizmler), enzimlerin ve proteinlerin ¢alismalarinda

ve aktivitelerinin diizenlenmelerinde etkili olurlar. Bu nedenle, COMT fonksiyonunu
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etkileyen genetik varyasyonlar, beyin bolgelerindeki katekolaminerjik nérotransmiter
yolaklar tizerinde etkili oldugu diistiniilmektedir. Prefrontal kortekste, COMT enzimi,
insan kognitif fonksiyonunu etkiledigi hipotezine tabi tutulmus bir ndrotransmitter
olan dopaminin metabolik bozunmasinda kritik 6neme sahiptir.

COMT’un iki ana protein izoformu bilinmektedir. Bu formlar ¢o6ziinebilir (S-
COMT) ve membrana baghi (MB-COMT) formlaridirr COMT enzimi, 22.
Kromozomun uzun kolunda bulunan (22q11) COMT geni tarafindan sentez
edilmektedir (Salmien,1990). Genin genel yapisi ve iizerinde bulunan fonksiyonel

polimorfizmler Sekil 5’te gosterilmistir.

COMT- Genomik Lokasyonu

— rs737865

-

Ekson:l

A ]
[ a2
b
n

E—"u’almﬂet
L2 I s165599

S-COMT

| MB-COMT

Sekil 5. COMT Geninin Genomik Lokasyonu
4.6.1. COMT rs4680 polimorfizmi

COMT rs4680 polimorfizmi, gen iizerinde G>A transisyonuna neden
olmaktadir(Rashid ve ark.,2018) . Bu niikleotid degisimi, 221 aminoasit igeren S-
COMT’un 108. amino asidi ve 271 aminoasit iceren MB-COMT formunun 158.
aminoasidi olan Valin’in yerine Metionin (Val/Met) gelmesine neden olmaktadir. Bu
polimorfizm ve aminoasit degisimi enzimin ¢alisma dinamigine etki ederek dopamin
metabolizmasinda bazi diizensizliklere neden olmaktadir. Enzim kinetiginde ki

degisimler Tablo 1°de 6zetlenmistir.

Tablo 1. COMT rs4680 Genotipleri ve Enzim Kinetikleri

Genotip Enzim Kinetigi

GG Hizli ¢alisan form
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COMT rs4680 GA Ara Form
Polimorfizmi

AA Yavas ¢alisan form

COMT genindeki bu fonksiyonel polimorfizmin sizofrenide, bipolar duygulanim
bozuklugunda, migrende, agresif ve anti sosyal davranis gosterenlerde, intihar
girisiminde bulunanlarda ve parkinson hastaliginin patogenezinde 6nemli bir rol

oynadig1 ve irksal farkliliklar gosterdigi bildirilmektedir(Rongfeng ve ark.,2020).

4.6.2. Dopamin mekanizmasi ve COMT geni

Dopamin beyin ve viicutta ¢ok Onemli roller iistlenen bir katekolamin
norotransmitterdir. Kimyasal formiilii 3,4-dihidroksifenetilamin olan bu molekiil
katekolamin ve fenetilamin ailesinin bir iiyesidir. Beyinde ve bobreklerde tiretilen L-
DOPA 6nciil molekiiliinden bir karboksil grup koparilmas: ile sentezlenir. insanlarin
beyninde noronlar arasinda iletisim aract norotransmitter olarak islev goriir. Beyinde
cok sayida dopamin yolagi vardir. Bunlar bellek, 6diil ve motivasyon gibi ¢ok sayida
iste gorev alir. Odiil beklentisi ve ddiile ulasmak ¢ogu zaman beyinde dopamin
miktarini artirir. Bazi1 dopamin yolaklar1 hareket kontroliinde ve ¢esitli hormonlarin
saliniminda rol oynar. Bu yolaklar ve hiicre gruplari néromodiilatér dopamin sistemini
meydana getirir(Johannes ve ark.,2013).

Merkezi sinir sisteminin disinda dopamin yerel bir haberci molekiil olarak islev
goriir. Kan damarlarina girdiginde noradrenalin salinimin1 engelleyerek damarlarin
genislemesini saglar. Bobreklerde sodyum atilimini ve idrar ¢ikigini artirir. Pankreasta
insiilin Uretimini azaltir ve bagisiklik sisteminde lenfositlerin etkinligini kisitlar.
Dopaminin en temel ve bilinen gorevi 6diil mekanizmasindaki rolii ve motivasyondur.
Dopaminin katildig1 beyindeki gorevler idari islevler, hareketin diizenlemesi,
motivasyon, uyarilma, tesvik, 6grenme ve 0diil mekanizmasidir. Ayrica dopaminin
salgilandig1 akkumbens cekirdegi ve prefrontal korteks arasinda ndrodiizenleyici
olarak da rol oynar. Viicutta ise bobreklerde ve bagisiklik sisteminde gorev alabilir.
Birgok hormonun salgilanmasinda dopaminerjik néronlar rol oynar. COMT geninin
islevsel olarak dopamin ndronlarin1 modiile ettigi diisiiniilir ve bu nedenle biiyiik

olasilikla frontal yiiriitiicii islevleri etkiler. Yiiksek enzim aktivitesi (G alleli veya Val)
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ve diisiik enzim aktivitesi (A alleli veya Met), COMT geninin 4. ekzonunda yer alan
rs4680 polimorfizmi ile iligkili olan islevsel bir varyasyondur. Kortikal dopaminin
azalmasi, daha kotii bir yiiriitme islevine neden olmalidir. COMT A alleli, G alleline
kiyasla enzim kinetigi acisindan dort kat azalma gostermektedir. Prefrontal korteks,
sinaptik dopamin giderimi i¢in bir bagka mekanizma olan dopamin tasiyicilarini ifade
etmediginden, COMT aktivitesi muhtemelen bu beyin bolgesinde sinaptik dopamin
seviyeleri lizerinde en biiyiikk etkiye ragmen degistirilmis COMT diizeylerinin
prefrontal kortekste norepinefrin metabolizmasini da etkileyecegi
beklenmektedir(Annelise ve ark., 2013). Bu nedenle, A alleli olan bireylerin prefrontal
bolgelerde artmis endojen dopamin diizeylerine sahip olmalart ve G alleli sahip
bireylerde endojen dopaminin daha diisiik seviyelerde olmasi beklenmektedir. AA
genotipi olan bireylerde yiiksek dopamin seviyeleri prefrontal fonksiyonu
arttirmaktadir. Kanitlarin biiyilik bir kism1 prefrontal korteksin bozulmasiin bilissel
stiregleri, ozellikle yiiriitme islevlerini olumsuz etkiledigi fikrini desteklemektedir.
Yonetici islevler, bireylerin bilinglendirme, baglatma da dahil olmak iizere karmasik
hedefe yonelik, planli davraniglar etkili ve etkili bir sekilde yiiriitmelerini saglayan
yeteneklerdir, planlama, konsept olusumu, organizasyon, hedef belirleme, zihinsel
esneklik, hedef degisikligi, benlik bilincini olusturma ve kendini diizenleme(Eleanor
ve ark.,2014).

4.7. Ger¢ek Zamanh Polimeraz Zincir Reaksiyonu (RT-PCR)

Real-time PCR DNA’nin ¢ogaltimmi ve {irlinlerini tek bir tiipte belirlemeyi
miimkiin kilan ¢ok yakin bir zamanda uygulamaya konulan popiiler bir metottur. Gen
anlatiminin analizini degistiren bu metot ile geleneksel PCR yontemi ve gen analizi
birlestirilmistir. PCR ¢ogaltimini goriiniir hale getiren ve monitorize edebilen floresan
isaretli prob ve boyalarin kullanildig, floresanin olusan DNA ile dogru orantili olarak
arttig1 bir cogaltma yontemidir. Biyolojik 6rneklerden elde edilen DNA’nin kopya
sayisin1 sayisal degerlere doniistirme ve mRNA’nin diizeyini sayisal olarak
belirleyebilme en ¢ok kullanilan alanlarini olusturmaktadir. Bu amaglarla kullaniminin
yani sira tek nokta mutasyonlarini belirleme, patojen belirleme, DNA hasar1 belirleme,
metilasyon tespiti, SNP analizi, kromozom bozukluklarinin tespiti gibi ¢caligmalarda
da kullanim alanlar1 mevcuttur. Gen ekspresyonunda daha hassas, verimli, hizli ve

daha tiretken olmasi tercih edilmesinin sebebidir.
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5. GEREC VE YONTEM
5.1. Arastirma Modeli

Calismamiz diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerde Mutluluk, Esenlik ve
COMT rs4680 polimorfizm iliskisini incelemek amaciyla saha arastirmasi niteliginde
gerceklestirilmistir. Arastirmanin 6rneklemi ‘MAD Wellness Concept’ saglikli yagam

ve spor merkezinde diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerden olugsmaktadir.

Calisma iki boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde iliskisel tarama yontemi
kullanilmistir. Birinci boliimde uygulanan Algilanan Esenlik Olgegi (Perceived
Wellness Survey) kapsamli bir galisma olan Algilanan Esenlik Modeli (Adams ve ark.,
1997) temel alinarak gelistirilen bir ¢alismadir. Olgegin Tiirkiye drneklemine gecerlik
ve giivenirligi Serkan Memnun tarafindan ‘Algilanan Esenlik Olgeginin (Perceived
Wellness Scale) Gegerlilik ve Giivenirlik Calismasi ve Beden Egitimi Ogretmenlerinin

Esenlik Algilar1’” isimli yliksek lisans tezinde 2006 yilinda yapilmastir.

Mutlulugu 6lgmek i¢in Hill ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilen Oxford
Mutluluk Olgegi kullanilmistir. Olgek 29 soru ve tek boyuttur ve altili likert tipidir.
Olgegin gegerlik ¢alismalari Dogan ve Cotok (2011) tarafindan yapilmustir.

Calismanin ikinci asamasinda ise katekolamin biyokimyasi ve farmakolojisinde
onemli rol oynayan COMT geninin rs4680 polimorfizmini inceleyerek COMT geninin
dopamin mekanizmasinin bireyler tizerinde nasil etki ettiginin anlasilmasi
hedeflenmistir. Bu baglamda bireylerden Swap DNA izolasyon kiti yardimiyla DNA
toplanmis, DNA izolasyonlar1 Invitrogen Kiti kullanilarak yapilmistir. Genotipleme
ise Ger¢ek Zamanli Polimeraz Zincir Reaksiyonu yontemi ile tamamlanmistir. Bu
yontemde genotipleme kiti olarak TagMan SNP Genotipleme ve TagMan Universal
Master Mix kullanilmustir.

5.2 Arastirma Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini Istanbul ilinde Saglikli Yasam ve Spor Merkezlerinde

diizenli egzersiz yapan ve yapmayan tiyeler olusturmaktadir.

Arastirmanmn drneklemi Istanbul ilinde bulunan MAD Wellness Concept®

Saglikli Yagsam ve Spor Merkezinden hizmet alan iiyeler olugturmaktadir.
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5.3. Calismaya Alinma Kriterleri

Caligmaya alinma kistaslari, arastirmanin basinda belirlenen ‘‘MAD Wellness
Saglikli Yasam ve Spor Merkezinde’” diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireyler
katilim saglamiglardir. Calismada 6 aydan uzun siire haftada en az 3 antrenman(6 ayda
en az 72 antrenman) yapan bireyler diizenli egzersiz grubuna dahil edilmistir. 6 ay
boyunca haftada en fazla 1 antrenman yapan (6 ayda en fazla 21 antrenman) bireyler

diizensiz egzersiz yapan gruba dahil edilmistir.
5.4. Calismadan Cikarilma Kriterleri

Calisma sirasinda ¢alismada bulunmak istemedigini beyan eden ve verdikleri

bilgilerin eksik oldugu tespit edilen katilimcilar calismadan ¢ikarilmistir.
5.5. Arastirma Veri Toplama Araci, Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Aragtirma iki asamadan olugmaktadir. Birinci agsama 3 anketten olugsmaktadir. Bu
béliimde katilimeilarin kisisel bilgi sorulari, ‘“ Algilanan Esenlik Olgegi’* ve “Oxford

Mutluluk Olgegi’’ sorular1 yer almaktadir.

Birinci boliimde iliskisel tarama yontemi kullanilmistir. Bu boliimde uygulanan
Algilanan Esenlik Olgegi (Perceived Wellness Survey) kapsamli bir calisma olan
Algilanan Esenlik Modeli (Adams ve ark., 1997) temel alinarak gelistirilen bir
calismadir. Olgegin Tiirkiye drneklemine gegerlik ve giivenirligi Serkan Memnun
tarafindan ‘‘Algilanan Esenlik Olceginin (Perceived Wellness Scale) Gegerlilik ve
Giivenirlik Calismas1 ve Beden Egitimi Ogretmenlerinin Esenlik Algilar’” isimli

yiiksek lisans tezinde 2006 yilinda yapilmistir.

Mutlulugu 6lgmek i¢in Hill ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilen Oxford
Mutluluk Olgegi kullanilmustir. Olgek 29 soru ve tek boyuttur ve altili likert tipidir.
Olgegin gegerlik ¢alismalar1 Dogan ve Cétok (2011) tarafindan yapilmustir.

Caligmanin ikinci agamasinda ise katekolamin biyokimyasi ve farmakolojisinde
onemli rol oynayan COMT geninin rs4680 polimorfizmini inceleyerek COMT geninin
dopamin mekanizmasinin bireyler iizerinde nasil etki ettiginin anlasilmasi
hedeflenmistir. Bu baglamda bireylerden Swap DNA izolasyon kiti yardimiyla DNA
toplanmig, DNA izolasyonlar1 Invitrogen Kiti kullanilarak yapilmistir. Genotipleme

ise Ger¢ek Zamanl Polimeraz Zincir Reaksiyonu yontemi ile tamamlanmistir. Bu
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yontemde genotipleme kiti olarak TagMan SNP Genotipleme ve TagMan Universal

Master Mix kullanilmigtir. Ardindan ayn1 6rneklemin genetik analizleri yapilmistir.

Genetik Analizler i¢in uygulanan protokol asagidadir.
5.5.1. Kullanilan aletler

Biyogiivenlik Kabini-01, Thermo Scientific Safe Class (A.B.D.)
Buzdolabi, SEG (Tiirkiye)

Ceker ocak / Thermo Scientific

Derin Dondurucu -20 UGUR(Tiirkiye)

Distile su cihazi/Smart2 Pure 3

Hassas terazi/Radwag

Kuru blok 1sitict/Stuart-03SBH130

Mikropipet setleri / Eppendorf (A.B.D.)
Mikrosantrifiij/BeckmanCoulter-microfuge(A.B.D.)

pH Metre

Real Time PCR/ Quant stutio 3 / Thermo Fisher
Spektrofotometre-Elisa Okuyucu/Thermo Multiskan 200-1000nm
Vorteks /Stuart (Ingiltere)

5.5.2. Kullanilan kimyasal maddeler

Etanol, Merck (Fransa)
TagMan SNP Genotyping Assays, (USA)
TagMan Universal Master Mix, (USA)

5.5.3. Kullanilan ticari kitler

Swap DNA Izolasyonu icin Thermofisher Scientific Invitrogen (USA) Kiti
kullanilmistir. rs4680 genotiplemesi i¢in TagMan SNP Genotyping Assays
(USA) kiti ve TagMan Universal Master Mix, (USA) kiti kullanilmustir.

5.5.4. Kullamilan primerler

Primerler firmadan satin alindigi halde -20 derecede saklanmistir. Calisma

sirasinda 10 pmol/pul konsantrasyonlarinda olacak sekilde kullanilmistir. Primer dizisi

tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 2. COMT rs4680 genotiplemesi icin kullamlan primerler (A Alleli icin VIC,
G Alleli icin FAM 1s1malari kullamilmistir.)

Genomik DNA Bolgesi DNA Dizisi (5°-3’)

Comt rs4680 Polimorifzmi | CCAGCGGATGGTGGATTTCGCTGGC[A/G]TG
AAGGACAAGGTGTGCATGCCTGA

5.5.5. DNA izolasyonu
Ag1z i¢1 epitel hiicrelerinden DNA izolasyonu i¢in Thermofisher Scientific
Invitrogen (USA) kullanilmistir. Izolasyon islemi firmanin 6nerdigi protokoller

dogrultusunda gerceklestirilmistir. Kisaca;

5.5.6. On hazirhk:
1. Su banyosu 56°C’ye getirilmistir.
2. Pens ve kesici aletler steril hale getirilmistir.
3. 1xPhosphate Buffered Saline (PBS) ve etanol 1.5 ml eppendorfa koyulmus ve
Binding Buffer (BL) ile ¢6ziindiirtilmiistiir.
4. 200 ul BL ekleyip karistirilmistir.

5.5.7. Calisma

1.Cubuk yardimi ile 6rnegi swaptan alinmasi ve bu islemi 5-6 kez swaptan alinip
eppendorfa doldulurup ¢ikartilmistir.

2. 400 pl 1xPBS ile karigitirilmastir.

3. 20 pl Protein Kinaz (PK) ve 400 pl BL kimyasallar1 ile karisitirilmistir.

4. 56°C’de 10 dk inkiibe edilmistir.

5. 400 pl etanol eklendikten sonra 1 dk santrifiyj yapilmstir.

6. Karisimdan 700 pl alindiktan sonra, 6000xg’da 1 dk santrifiij yapilmistir. Sonra

olusan karisim baska yeni bir tiipe alinmaistir.
7. Yeni tiipe 600 ul Wash Buffer-1 (BW) eklenip kisaca gevrilmistir.

8. 700 ul Wash Buffer-2 (TW) eklenip santrifriijde 1 dk bekletilerek ve yeni

eppendorfa tiiplere alinmistir.
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9.200 pl Elution Buffer (AE) ilave edilip gevirildikten sonra DNA elde edilmistir.

5.5.8. COMT rs4680 genotiplemesi
COMT rs4680 genotiplemesi igin 10 pl'lik reaksiyon hacmi asagida verilmistir.

Tablo 3. COMT rs4680 Genotipleme Protokolii

Reaksiyon Igerigi Miktar (ul)
Assay 0,3

Master Mix 5

Kalip DNA 2

Steril Su 2,7
Toplam 10

Bu islemler 0.5 ml’lik eppendorf tiiplerinde yapilmis ve tiipler, RT-PCR cihazina
yerlestirilerek belirlenen program uygulanmistir. COMT rs4680 bolgesi i¢cin RT-PCR

programi:
95 °C’de 600 sn Hold
95°C’de 15 sn............ (2-Step Amplification)
60°C’de 60 sn ........... ( 2-Step Amplification- Okuma)

Bu programda bulunan islemlerin siralamasina goére yapilmistir. RT-PCR
cihazinda COMT rs4680 sonuglarinin analizi yapilmistir. Ardindan anket sonucunda

elde edilen veriler ile birlikte SPSS istatistik programina girilmistir.

5.6. Calismamizda Kullanilan Istatistiksel Metotlar

Calismamizda ii¢ katmanl bir degisken yapis1 bulunmaktadir. Oncelikle egzersiz
katilimi, yas ve cinsiyet degisenlerinin olusturdugu tanimlayici veriler, COMT rs4680
polimorfizmi ile iliskili GG, GA ve AA 06zellikleri ve allel yapis1 (G alleli ve A alleli)
ile psikolojik Ozellikleri tanimlayan algilanan esenlik ve mutluluk degiskenlerini
birlikte analiz etmeyi amaglayan bir model iizerinde ¢alisiimistir.

Genel dagilim ozelliklerinin verildigi ilk analizlerde katilimcilarin 6zellikleri
tamimlanmustir. Istatistiksel model olarak MANOVA analizi uygulanmis, egzersiz

katilimi (diizenli katilan ve katilmayan), COMT rs4680 polimorfizmi (GG, GA, AA),
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Algilanan esenlik dlgegi puanlar1 (Kompozit esenlik puani ile birlikte alti alt dlgegi
olusturan Fiziksel, Psikolojik, Spiritiiel, Sosyal, Duygusal ve Entelektiiel esenlik) ile
birlikte Oxford Mutluluk Olgegi puani birlikte degerlendirilmisti. MANOVA
analizinde bagimsiz degisken olarak COMT rs4680 polimorfizmi ve Egzersiz katilimi,
bagiml degiskenler olarak da Esenlik ve Mutluluk puanlar1 girilmistir. Cinsiyet ve
medeni durum degiskeni ise kontrol degiskeni olarak girilmistir.

MANOVA modelinde istatistiksel uygunluk Olgiitleri olarak Kolmogorov-
Smirnov testi ile dagilimin normalligi, Levene testi ile varyanslarin homojenligi, Sidak
Post-Hoc testi, Power analizi, Hotelling's Trace, Pillai's Trace ve Roy's Largest Root
degerleri de kontrol edilmistir.

MANOVA ile elde edilen farkliligin yoniinii detayli gorebilmek i¢in Bagimsiz
grup t testi uygulanmustir.

COMT rs4680 polimorfizminin diizenli egzersiz yapma Tiizerindeki etkisini
arastirmak i¢in Kaykere analizi yapilarak c¢apraz tablo ile birlikte sunulmustur.

Anlamlilik diizeyleri .05 olarak kabul edilmistir.

5.7. Hipotezler

Arastirma; “Diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerde Esenlik, Mutluluk ve
COMT rs4680 polimorfizmi arasinda bir iliski vardir” ana hipotezi ve asagida
siralanan alt hipotezler {izerine kurulmustur:

* Diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin esenlik diizeyleri farklidir.

* Esenlik diizeyleri ve COMT rs4680 polimorfizmi arasinda bir iligki
bulunmaktadir.

* Diizenli egzersiz esenlik diizeyini arttirmaktadir.

* Diizenli egzersiz mutlulugu arttirmaktadir.

« Esenlik ve mutluluk arasinda bir iliski bulunmaktadir.

» Esenlik arasinda bir iliski bulunmaktadir.

+ COMT polimorfizmi ve diizenli egzersiz aligkanlifi arasinda iligki

bulunmaktadir.
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6. BULGULAR

6.1. Yas Dagilimlan

Calismaya katilan bireylere ait yas dagilimlart 116 katilimcinin %12,9’u 18-25

yaslar1 arasinda, %22,4’1 26-33 yaslar1 arasinda, %20,7’si 34-41 yaslar1 arasinda,

%20,7’si 42-49 yaslar1 arasinda ve son olarak %23,3’{i 50 yasinin iizerindedir. Bu

bilgiler tablo 4’te 6zetlenmistir.

Tablo 4. Calismaya Katilanlarin Yas Dagilimi

Yas Grubu
Frekans Yiizde Toplam Yiizde
18-25 15 12,9 12,9
26-33 26 22,4 35,3
34-41 24 20,7 56,0
ves 42-49 24 20,7 76,7
50> 27 23,3 100,0
Toplam 116 100,0

6.2. Cinsiyet Dagilimlar

Calismaya katilan bireylerin %54,3’ti kadindan olusurken, %45,7’si erkektir. Bu

bilgiler tablo 5’te 6zetlenmistir.

Tablo 5. Calismaya Katilanlarin Cinsiyet Dagilimi

Cinsiyet
Frekans Yiizde Toplam Yiizde
Erkek 53 45,7 45,7
Cinsiyet  Kadin 63 54,3 100,0
Toplam 116 100,0

6.3. Medeni Hal Dagilimlar:
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Arastirmaya katilanlarin %47,4’1 bekar, %52,6’s1 bekardir. Bu bilgiler Tablo 6°da

verilmigtir.

Tablo 6. Calismaya Katilanlarin Medeni Durumu

Medeni Hal
Frekans Yiizde Toplam Yiizde
Bekar 55 47,4 47.4
Medeni, £ i 61 52,6 100,0
Hal
Toplam 116 100,0

6.4. Egitim Durumlar
Calismaya katilanlarin %4,3’t lise mezunu, %73,3i lisans mezunu, %22,4’1
yiiksek lisansiistii mezunudur. Calismaya katilanlarin egitim diizeyleri Tablo 7’de

verilmistir.

Tablo 7. Calismaya Katilanlarin Egitim Diizeyi

Egitim Durumu

Frekans Yiizde Toplam Yiizde

Lise 5 43 4,3

Egitim  Lisans 85 73,3 77,6

Durumu  Lisansiistii 26 22,4 100,0
Toplam 116 100,0

6.5. Egzersize Katilm Durumlar

Calismamiza katilan bireylerin %50’si 6 aydan uzun siire haftada en az 3 giin
diizenli egzersiz yapan bireylerden olusurken, %50’si 6 aydan uzun siire diizenli
egzersiz yapmaktadir. Bu oran diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin
arasindaki esenlik, mutluluk ve COMT rs4680 polimorfizm iliskisini inceleyebilmek
icin arastirmacilar tarafindan esit organize edilmistir. Bu bilgiler tablo 7 de

Ozetlenmistir.

Tablo 7. Egzersize Katilim Durumu
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Egzersize Katihm Durumu

Frekans Yiizde Toplam Yiizde
Egzersiz Diizenli katilim 58 50,0 50,0
€ Diizensiz katilim 58 50,0 100,0
Katilim
Durumu Toplam 116 100,0

6.6. COMT rs4680 Polimorfizm Genotipleri
Calismaya katilan bireylerin %43,1’inde ‘GG’ genotipi, %31’inde ‘GA’ genotipi
ve son olarak %25,9’unda ‘AA’ genotipi bulunmaktadir. Calismaya katilan bireylerin

COMT rs4680 polimorfizm genotipi sonuglari tablo 8’de verilmistir.
Tablo 8. COMT rs4680 Polimorfizm Genotip Dagilimlari

COMT rs4680 Genotip Dagilimlari

Frekans Yiizde Toplam Yiizde
GG 50 43,1 43,1
comMmT GA 36 31,0 74,1
rs4680  AA 30 25,9 100,0
Toplam 116 100,0

6.7. Allel Dagilimlar:

Genotiplerden ¢ikan allel sonuglarinin %61,2°s1 ‘G’ alleli ve 38,81 ‘A’ allelidir.
Buna gore 116 genotipten elde edilen 232 allel sonucuna gore 142 tane ‘G’ alleli
bulunurken 90 tane ‘A’ alleli bulunmustur. Tablo 9°da c¢alismaya katilan bireylerin

allel sonugclar1 6zetlenmistir.

Tablo 9. COMT rs4680 Allel Dagilimlart

COMT rs4680 Allel Dagilimlar:

Frekans Yiizde  Beklenen Yiizde Toplam Yiizde
G 142 61,2 61,2 61,2
Allel A 90 38,8 38,8 100
Toplam 232 100,0 100,0
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6.8. COMT rs4680 Polimorfizmlerine Gore istatistiksel Analizler

Caligmaya katilan 53 erkek bireyin %45,3’i ‘GG’ genotipine, %30,2’si ‘GA’
genotipine ve %24,5’1 AA genotipine sahip oldugu tespit edilmistir. Calismada yer
alan kadin katilimeilarin %41,3* i ‘GG’ genotipine, %31,7’si ‘GA’ genotipine Ve
%27’si ‘AA’ genotipine sahip oldugu belirlenmistir. Buna gore cinsiyet ve COMT
rs4680 polimorfizmi arasinda anlamli bir iliski saptanmamuistir. Bu bilgilerin 6zeti

tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. COMT rs4680 ve Cinsiyet iligkisi

COMT (rs4680) Total
GG GA AA
Erkek 24 16 13 53
rke
o % Cinsiyet 45,3% 30,2% 24,5% 100,0%
Cinsiyet 26 20 17 63
Kadin
% Cinsiyet 41,3% 31,7% 27,0% 100,0%
Total 50 36 30 116
ota
% Cinsiyet 43,1% 31,0% 25,9% 100,0%

Tablo 11. Diizenli egzersiz ve COMT polimorfizm iliskisi

Egzersiz katilim durumu Total
Diizenli Diizensiz
katilim katilim
37 13 50
GG
% COMT (rs4680) 74,0% 26,0% 100,0%
COMT A 17 19 36
(rs4680) % COMT (rs4680) 47,2% 52,8%  100,0%
4 26 30
AA
% COMT (rs4680) 13,3% 86,7% 100,0%
58 58 116
Total
% COMT (rs4680) 50,0% 50,0% 100,0%

(Pearson Chi-Square= 27,764 (sd=2;p<.001) , Phi =,489 (,000)
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Calismaya katilan ‘GG’ genotipine sahip bireylerin %74 liniin diizenli egzersiz ve
%26’smnin diizensiz egzersiz yaptig1 gériismiistiir. Caligmaya katilan ‘GA’ genotipine
sahip bireylerin %47,2’sinin diizenli egzersiz ve %52,8’inin diizensiz egzersiz yaptig1
goriismiistiir. Caligsmaya katilan ‘AA’ genotipine sahip bireylerin %13,3 {iniin diizenli
egzersiz ve %86,7’sinin diizensiz egzersiz yaptigl goriismiistiir. Bu bulgular 1s1ginda
COMT 1s4680 polimorfizmi ve diizenli egzersiz yapma degiskeni agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. (p<.001)

Tablo 12: Esenlik ve Mutluluk 6lcegi ile COMT ((rs4680) ve Egzersize katilim

durumu degiskenleri arasindaki iliskiye ait tanimlayici istatistikler

Olcekler coMT Egzersize Standart
(rs4680) Katillm Durumu  Ortalama Sapma N
Diizenli katilim 16,67 1,51 37
GG Diizensiz katilim 15,31 1,40 13
Toplam 16,32 1,59 50
Diizenli katilim 15,77 2,14 17
WCOMP GA Diizensiz katilim 13,18 1,95 19
Toplam 14,41 2,40 36
Diizenli katilim 15,82 2,31 4
AA Diizensiz katilim 13,54 1,93 26
Toplam 13,85 2,09 30
Diizenli katilim 16,35 1,79 58
Toplam Diizensiz katilim 13,82 1,98 58
Toplam 15,09 2,27 116
Diizenli katilim 148,24 10,32 37
GG Diizensiz katilim 134,69 11,33 13
Toplam 144,72 12,07 50
Oxford Diizenli katilim 134,58 9,21 17
mutluluk GA Diizensiz katilim 111,89 10,77 19
olgegi Toplam 122,61 15,18 36
Diizenli katilim 134,75 12,01 4
AA Diizensiz katilim 117,46 13,90 26
Toplam 119,76 14,745 30
Diizenli katilim 143,31 11,93 58
Toplam Diizensiz katilim 119,50 14,91 58
Toplam 131,40 17,99 116

Tablo 12°de esenlik ve mutluluk 6lgegi ile COMT ((rs4680) ve Egzersize katilim
durumu degiskenleri arasindaki iligkiye ait ortalama, standart sapma degerleri

verilmistir.
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Esenlik 6l¢egi puan ortalamasinin egzersizse diizenli katilanlarda katilmayanlara
kiyasla daha yiikse oldugu ve bu yiiksekligin GG genotipi sahip bireylerde daha baskin
oldugu belirlenmistir (Ort: 16,67; SS:1,51).

Aym sekilde Oxford Mutluluk Olgegi puan ortalamasimin da egzersizse diizenli
katilanlarda katilmayanlara kiyasla daha ytikse oldugu ve bu yiiksekligin GG genotipi
sahip bireylerde daha baskin oldugu belirlenmistir (Ort: 148,24; SS:10,32).

Tablo 13: Gruplar Aras1 Kovaryans Esitligine Dair Box’s Test Sonucu

Box's Test of Equality of Covariance Matrices?

Box's M 14,137
F 0,854
df1 15
df2 1765,080
Sig. 0,617

Tablo 13’te MANOVA analizi o6ncesi gruplar arast kovaryans esitliginin
incelenmesine ait Box test sonuglar1 goriilmektedir. Box’s test sonucu elde edilen p-
degeri (0.617) 0.05’ten biiylik ciktigindan gruplar arasi kovaryans esitliginin
saglandig1 belirlenmistir (Box’s M=14.137, F=0.854).

Tablo 14: Bagimli Degiskenler Arasinda Ki Varyans Homojenligi Sonuglari

Levene's Test of Equality of Error Variances®

F dfl df2 p
WCOMP 1,213 5 110 ,308
Oxford mutluluk 660 5 110 648

Olcegi

Tablo 14 incelendiginde Levene’s testi sonucunda bagimli degiskenlerden Esenlik
olgegi (p=0.308) ve Oxford Mutluluk dlgegi (p=0.648) icin varyans homejenliginin

saglandig1 belirlenmistir.

Tablo 15: Bagimli ve Bagimsiz Degiskenler arasindaki iliskiye ait MANOVA

sonuglar1
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Multivariate Tests®

Hypothesis
Value F df Error df p
Pillai's Trace 931  732,526° 2,000 108,000  ,000
Effect  Wilks' Lambda 069  732,526° 2,000 108,000  ,000
Intercept ~ Hotelling's Trace 13,56  732,526" 2,000 108,000  ,000
Roy's Largest Root 13,56  732,526° 2,000 108,000  ,000
Pillai's Trace ,038 2,146° 2,000 108,000 122
Cinsivet Wilks' Lambda ,962 2,146° 2,000 108,000 ,122
Y& Hotelling's Trace 040 2,146 2,000 108,000 122
Roy's Largest Root ,040 2,146° 2,000 108,000 ,122
Pillai's Trace 314 10,136 4,000 218,000 ,000
Wilks' Lambda ,686 11,180° 4,000 216,000 ,000
Comt_rs4680 .

Hotelling's Trace 457 12,223 4,000 214,000  ,000
Roy's Largest Root 457 24,903° 2,000 109,000  ,000
Pillai's Trace 297 22,794° 2,000 108,000  ,000
_ Wilks' Lambda 703 22,794° 2,000 108,000  ,000

Egzersiz ol b
Hotelling's Trace 422 22,794 2,000 108,000  ,000
Roy's Largest Root 422 22,794° 2,000 108,000  ,000
Pillai's Trace ,032 877 4,000 218,000 479
Comt_rs4680 Wilks' Lambda ,968 ,871° 4,000 216,000 482
* Egzersiz  Hotelling's Trace ,032 ,866 4,000 214,000 485
Roy's Largest Root ,026 1,419° 2,000 109,000  ,246

Tablo 15’te gortldiigii gibi Cinsiyetin esenlik 6l¢egi ve Oxford mutluluk 6l¢egi

iizerinde dort farkli gok degiskenli istatistik tiirii sonucunda anlamli bir etkisi yok iken

(p>0.05), COMT rs4680 degiskeni ve Egzersize katilim durumu bagimsiz

degiskenlerinin esenlik dlgcegi ve Oxford mutluluk 6lcegi iizerinde dort farkli ¢ok

degiskenli istatistik tiirii sonucunda anlamli bir etkisi oldugu saptanmstir (p<<0.05).

Tablo 16: Esenlik ve Oxford mutluluk Olgegi puan ortalamalari ile Cinsiyet,

COMT (rs4680) ve Egzersize Katilma Durumlari Arasindaki Farkliligin
Belirlenmesine Yonelik F Istatistigi
Tests of Between-Subjects Effects
Type 11 Sum Mean P
Source of Squares df Square (anlamlilik)
WCOMP? 236,088? 6 39,348 12,012 ,000
Corrected Oxford mutluluk
Model xrord MUBLIUX 93321 7510 6 3886959 30,449 000

lcegi®
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WCOMP 2242.358 1 2242358 684516 000
Intercept OXfoggg}'“'“k 186393409 1 186393409 1460,154 000
WCOMP 1.360 1 1.360 15 521
Cinsiyet OXfog;‘g}'“'“k 186,493 1 186,493 1,461 229
WCOMP 47.649 2 23825 7273 001
Comt Oxford mutluluk
(rs4680) o 6330,778 2 3165380 24,797 000
WCOMP 76,511 1 76511 23,356 000
Egzersiz OXfoggg'“'“k 5730,397 1 5730397 44,890 000
Comt WCOMP 8,437 2 4.219 1.288 280
(rs4680) * Oxford mutluluk
Eororsis s 280,694 2 140,347 1,099 337
WCOMP 357,066 109 3276
Error Oxfordmutluluk 45914906 109 127,653
Olcegi
WCOMP 27009287 116
el Oxford mutluluk o /0045 000 116
Olcegi
Total ey Ui 37235,957 115

olcegi

a-R Squared=0.398; b- R Squared=0.626

Tablo 14 incelendiginde Cinsiyete gore esenlik 6lgegi puan ortalamalari arasinda
(p=0.521) ve Oxford Mutluluk 6l¢egi puan ortalamalari arasinda (p=0.229) istatistik¢e

anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir.

COMT rs4680 genotip dagilimina gore esenlik 6l¢egi puan ortalamalari arasinda
(p=0.001) ve Oxford Mutluluk 6l¢egi puan ortalamalar1 arasinda (p<0.001) istatistikce

anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir.

Aym sekilde Egzersize katilm durumuna goére de Esenlik Olgegi puan
ortalamalari arasinda (p<0.001) ve Oxford Mutluluk Olcegi puan ortalamalari arasinda

(p<0.001) istatistikge anlaml1 bir farklilik oldugu belirlenmistir.

Ancak COMT rs4680 egzersize katilim durumu etkilesimine gore ise esenlik
Olcegi puan ortalamalari arasinda (p=0.280) ve Oxford Mutluluk 6lgegi puan
ortalamalar1 arasinda (p=0.337) istatistikce anlamli bir farklihk olmadig

belirlenmistir.
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Tablo 17: Bagimli Degiskenler ile COMT rs4680 genotip gruplar1 arasindaki

Post-Hoc test sonuglari

95% Confidence
Basimli _Mean Std _ In_terval for
a8 COMT (rs4680) Difference ' Sig.P Difference®
degiskenler Error
(1-J) Lower  Upper
Bound  Bound
GG GA 1,548" 424 ,001 521 2,575
AA 1,318 ,567 ,064 -,057 2,693
GG -1,548" 424 ,001 -2,575 -521
WCOMPGA AA 230 574 970  -1622 1162
AA GG -1,318 ,567 ,064 -2,693 ,057
GA ,230 574 ,970 -1,162 1,622
GG GA 17,816: 2,644 ,000 11,405 24,227
Oxford AA 15,278 ] 3,539 ,000 6,694 23,861
mutluluk GA GG -17,816 2,644 ,000 -24,227 -11,405
i AA -2,538* 3,583 ,860 -11,226 6,150
AA GG -15,278 3,539 ,000 -23,861 -6,694
GA 2,538 3,583 ,860 -6,150 11,226

Bagimli degiskenlerden Esenlik Olcegi ve Oxford Mutluluk 6lcegi ile COMT

(rs4680) genotipleri arasinda Tablo 16’da gosterildigi gibi anlamli bir farklilik

saptanmisti. Bu anlamli farkliligm COMT rs4680 genotip gruplarindan hangileri

arasinda oldugunun belirlenmesi amaciyla yapilan Post-Hoc test sonuglar1 Tablo 17°de

verilmistir. Esenlik Olgegin ile COMT rs4680 arasindaki anlamhi farkliligin GG

genotipi ile GA genotip gruplar1 arasinda oldugu belirlenmistir (p=0.001). Oxford

Mutluluk 6lgegi ile COMT rs4680 arasindaki anlamli farkliligin ise GG genotipi ile

GA genotipi arasinda (p<0.001) ve GG genotipi ile AA genotipi gruplar1 arasinda

oldugu belirlenmistir (p<0.001).

Tablo 18: Bagimli Degiskenler ile Egzersize katilim Durumu gruplari arasindaki

Post-Hoc test sonuglari

95% Confidence

Mean Std Interval for

Bagimli Degiskenler Differen =~ Sig.P Difference”
ce (I-J) Lower Upper
Bound Bound

Diizenli Diizensiz *

WCOM  katilim katilim 2,070 428,000 1,221 2,919
P- Dizensiz o ikatilm -2070° 428 000 -2919  -1221

katilim
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Diizenli Diizensiz

Oxford 17,916 2,674 ,000 12,616 23,216
katilim katilim

mutluluk Dii -

sleegi k‘;ffl?rsriz Diizenli katihm -17,916" 2,674 ,000 -23,216 -12,616

Bagimli degiskenlerden Esenlik Olcegi ve Oxford Mutluluk 6lgegi ile Egzersize
katilim durumu arasinda Tablo 16°da gosterildigi gibi anlaml1 bir farklilik saptanmaist.
Bu anlamh farkliligin egzersize katilim durumu gruplarindan hangileri arasinda
oldugunun belirlenmesi amaciyla yapilan Post-Hoc test sonuglari Tablo 18’te
verilmistir. Esenlik 6l¢egin ile egzersize katilim durumu arasindaki anlamli farkliligin
diizenli katilim ile diizensiz katilim gruplar1 arasinda oldugu belirlenmistir (p<0.001).
Oxford Mutluluk olgegi ile egzersize katilim durumu arasindaki anlamli farkliligin

diizenli katilim ile diizensiz katilim gruplar1 arasinda oldugu belirlenmistir (p<<0.001).

Tablo 19: COMT rs4680 genotip gruplari ile Egzersize katilim durumlari

arasindaki iliski

COMT (rs4680) * Egzersiz katihm durumu Crosstabulation

Egzersiz katilim durumu

Diizenli Diizensiz Total p
katilim katilim
GG N 37 13 50
% 74,0% 26,0% 100,0%
COMT N 17 19 36
(rs4680) GA % 47 2% 52,8% 100,0% <0.001
N 4 26 30
AA
% 13,3% 86,7% 100,0%
N 58 58 116
Total
% 50,0% 50,0% 100,0%

Tablo 19°da goriildiigii gibi COMT rs4680 genotip gruplari ile Egzersize katilim

durumlart arasinda istatistik¢e anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0.001)
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7. TARTISMA VE SONUC

Arastirmada diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerde Esenlik, Mutluluk ve
COMT rs4680 polimorfizm etkisi lizerine bir inceleme yapilmistir. Bu amagla
arastirmanin ilk bolimiinde diizenli egzersiz katilimi, mutluluk ve esenlik ele alinarak
degerlendirilmis buna ek olarak da Egzersiz, esenlik, mutluluk ve COMT geni
hakkinda bilgiler verilmistir. Arastirma ¢aligmamizin uygulamali kismina ise MAD
Wellness Saglikli Yasam ve Egzersiz merkezinde diizenli egzersiz yapan ve yapmayan
erkek ve kadindan olusan toplam 116 kisi dahil edilmistir.

Arastirmaya katilan diizenli ve diizensiz egzersiz yapan bireylere ‘Algilanan
Esenlik Olgegi’ ve ‘Oxford Mutluluk Olgegi’ uygulanmistir. Bu dlgeklerden elde
edilen sonuclar katilimcilarin COMT 1s4680 polimorfizm sonuclar1 ile birlikte
incelenerek degiskenler arasindaki iligki incelenmistir.

Elde edilen COMT rs4680 polimorfizm sonuglarina gore g¢alismaya katilan
bireylerin %43,1’inde ‘GG’ genotipi, %31’inde ‘GA’ genotipi ve son olarak
%25,9’unda ‘AA’ genotipi bulunmaktadir. Genotiplerden c¢ikan allel sonuglarinin
%61,2’si ‘G’ alleli ve 38,81 ‘A’ allelidir. Buna gére 116 genotipten elde edilen 232
allel sonucuna gore 142 tane ‘G’ alleli bulunurken 90 tane ‘A’ alleli bulunmustur.

Calismaya katilan bireylerin COMT rs4680 polimorfizm sonuglar1 ile diizenli
egzersiz yapma aliskanligi arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Buna gore ‘G
alleline sahip bireyler daha diizenli egzersiz yaparken ‘A’ alleline sahip bireyler daha
diizensiz egzersiz yapmistir. Ayni sekilde ‘GG’ genotipi en yiiksek ve ‘AA’ genotipi
en diisiik oranda diizenli egzersiz aliskanlig1 gostermistir.

COMT rs4680 polimorfizmi, esenlik ve mutluluk sonuglar1 incelendiginde ‘G’
alleline sahip bireylerin esenlik ve mutluluk puanlar1 ‘A’ alleline gore daha yiiksek
bulunmustur. Ayni sekilde ‘GG’ genotipine sahip olan bireylerin ‘AA’ genotipine
sahip bireylere gore esenlik ve mutluluk puanlari daha yiiksek bulunmustur.

Calismamizda COMT rs4680 polimorfizmleri psikolojik faktorlerden esenlik ve
mutluluk ile birlikte incelenmistir. Ayrica bu psikolojik faktorler ve COMT
polimorfizminin diizenli egzersiz aliskanligi edinme ile iliskisi incelenmistir.
Literatiirde bu sekilde kapsamli ve gen, psikolojik faktorler ve fiziksel verileri
inceleyen bir calisma bulunmamaktadir ancak ¢alismamiz daha farkli kapsamlarda

yapilmis ¢aligmalar ile karsilagtirilacaktir.
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Literatiirde COMT rs4680 polimorfizmi ile psikolojik faktdrlerin incelendigi
birgok c¢alisma bulunmaktadir. Shifman ve ark. (2002)’de yaptigi biiyiik olcekli
arastirmada 2900 kisilik bir popiilasyonda G alleli ve GG genotipi diger genotiplere
gore daha yiiksek oranda bulunmustur. Bu sonug bizim ¢alismamizla elde ettigimiz
sonuglar ile benzerlik gostermektedir.

Albar’in (2019) yaptig1 bir ¢alismaya gore esansiyel hipertansiyonlu hastalarda
COMT G-1947A (rs4680) i¢in 221 EHT hastasinin 88 (%39.8)’inde AA, 76
(%34.3)’sinda GA, 57 (%25.9)’sinde GG genotipleri tespit edilmistir. EHT bulgusuna
rastlanmamis 170 saglikli bireyin 53 (%31.1)’linde AA, 46 (%27.1)’sinda GA, 71
(%41.8)’inde GG genotipleri tespit edilmistir. Bu calismada COMT 1s4680
polimorfizminin hipertansiyon ile giiglii bir pozitif iligkisi gosterilmistir. Bu nedenle
COMT rs4680 polimorfizmi, Tiirk niifusu i¢cin 6nemli bir risk isareti olabilir uyarisi
yapilmistir. Bu sonuglar bizim g¢alismamizdaki sonuglarla bir¢ok agidan uyumlu
goriinmektedir. Bu uyum hasta bireylerde ‘AA’ genotipinin yliksek oranda bulunmasi
ve bizim caligmamizdaki ‘AA’ genotipine sahip bireylerin esenlik, mutluluk ve
diizenli egzersiz sonuglarinin diisiik olmasidir. Bir baska uyum ise saglikli bireylerde
‘GG’ genotipine sahip bireylerin oraninin en yiiksek oranda bulunmasi ve ‘AA’
genotipinin de en diisiik oranda bulunmasidir. Elde edilen verilere gore egzersiz yapma
aligkanlig1 edinemeyen bireylerin kalp damar sistemiyle ilgili saglik sorunlarina
yakalanma oranlarinin daha yiiksek olmasi sebebiyle hipertansiyon saglik sorunu olan
bireylerde diisiik egzersiz yapma aliskanlig1 iliskisi incelemek son derece mantikli
goriinmektedir.

COMT geni ile ilgili sporcular iizerinde bazi ¢alismalar yapilmistir. Abe ve ark.
(2018), yaptiklar1 calismada yiiziiciilerde COMT rs4680 polimorfizmi Met allelinin
yiizme performanst ile iliskili oldugunu gostermislerdir. Ulucan ve arkadaslarinin
2019 da yaptig1 bir ¢calismada COMT rs4680 sonuglarina gore Allel dagilimlari
acisindan karsilastirildiginda yiiziiciilerde ‘A’ alleli 13 (%27.08), G alleli ise ise 35
(%72.92) olarak belirlenmistir. Sedanter bireylerde A alleli 32 (%35.55), G alleli ise
58 (%64.44) olarak belirlenmistir. Bu ¢alismanin sonuglar1 sporcularda ‘A’ alleli
oraninin sedanter bireylere gore daha diisiikk olmasi bizim ¢alismamizdaki diizenli
egzersiz yapma oraninin ‘A’ alleline sahip bireylerde diisiikk olmasi uyumludur. Yine

sporcularda ‘G’ alleline sahip olma oraninin sedanterlerden daha yiiksek olmas1 bizim
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calisgmamizdaki ‘G’ alleline sahip bireylerin diizenli egzersiz yapma oranlarinin daha
yiiksek olmasi ile uyumludur.

Breda ve ark. (2015), 51 Ironman atlet ve 56 sedanter bireyde COMT rs4680
polimorfizmini incelemis, sporcu grubunda kontrollere kiyasla zarar verme egiliminin
daha diisiik oldugunu bildirmistir. Met tasiyicilarinda sporcu bagimliliginin daha
yiiksek oldugunu ve Met/ Met gonotipli sporcularda yenilik arayisinin istatistiksel
olarak diger genotiplere goére fazla oldugunu bildirmistir.  Sporcularin
performanslarindaki degisimleri anlayabilmek icin, hem genetik hem de cevresel
faktorler ayr1 ayri ele alinmali, genetik ile ¢gevresel faktorler arasindaki iliski detayl
incelenmesi gerektigi asikardir (Eroglu ve ark, 2018). Genetik bilginin, kisinin hangi
tip egzersiz tiirlinde daha basaril1 olabilecegi iizerine fikir verebilecek olmasi nedeni
ile son derece 6nemli oldugu bilinmektedir.

Genel popiilasyon lizerinde yapilan bazi ¢alismalar diisik COMT aktivitesi ile
esenlik algisini iligkili bulmustur. Bu ¢alismalara 6rnek olarak Olsson ve ark. (2015)
de yash bireyler iizerinde yaptig1 bir calismada 6znel iyi olus ve Met alleline sahip
olma arasinda olumlu bir iliski bulunmus olmasi gosterilebilir. Bu sonuglar
calismamizda elde edilen verilerden farkli ¢ikmustir.

Lancaster ve ark. (2012)’de COMT 1rs4680 polimorfizminde Val/Met
polimorfizmi ve 6diil tepkisini inceleyen bir aragtirma yapmistir. Bu aragtirmada ¢ikan
sonuglar; Met alleline sahip bireylerin Val alleline sahip bireylere gore o6diil
tepkilerinin daha yiiksek oldugu yoniinde olmustur.

Coltazo ve ark. (2010)’da yaptig1 bir ¢calismada saglikli bireylerde COMT rs4680
polimorfizminin biligsel esneklik ile iligkisi incelenmistir. Arastirma elde edilen
sonuglar Met polimorfizmine sahip bireylerin biligsel esneklik diizeylerinin daha
diisiik oldugunu gostermistir.

Bazi galismalarda COMT aktivitesi ile depresyon semptomlar1 arasindaki iligki de
incelenmistir. Buna 6rnek olacak bir ¢aligma Jinting ve ark. (2107) tarafindan
yapilmustir. Bu calismada elde edilen sonuglar daha az sayida Met alleline sahip
bireylerin daha fazla refah, daha az depresif semptomlar gosterdigini bulmusglardir. Bu
calismanin verileri bizim ¢alismamizdaki Val alleline sahip bireylerin esenlik ve

mutluluk diizeylerinin daha fazla olmasi ile uyumludur.
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Diisiik COMT aktivitesi ile glinliik yasamdaki 6diil deneyimi arasindaki iliskiyi
inceleyen bir calismada Wichers ve ark. (2007) yilinda COMT Val/158Met
polimorfizminde Met alleline sahip bireylerin 6diil deneyiminin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Bu veriler galismamizdaki verilerden farklidir ve bu sonuglar alanda
daha fazla ¢aligma yapilmasi gerektiginin altini ¢izmektedir.

Fiocco ve ark. (2010)’da yaptiklart 8 yillik bir ¢alismada saglikli orta yash
bireylerin hafiza ile COMT rs4680 polimorfizmi iligkisi incelenmistir. Bu ¢alismadan
cikan sonuglar arasinda valin polimorfizmine sahip olmanin biligsel anlamda bir
koruyuculuk saglayabilecegi belirtilmistir.

Leznicka ve ark. (2018) yilinda 364 saglikli erkek iizerinde yaptigi COMT rs4680
geni ve sporcu mizaci iliskisini inceleyen arastirmada elde ettikleri sonuglar, sporcular
arasinda homozigot GG genotipine sahip bireyler, A alel tasiyicilarina kiyasla daha
diisiik hassasiyetle karakterize edildi. Ote yandan AA homozigotlar;, G alel
tastyicilarindan daha diisiik dayamikliik gostermistir. Bu sonuglar bizim
caligmamizdaki GG genotipi icin yiiksek egzersiz yapma aligkanligl ile
iliskilendirilmistir.

Kotyuk 2015 yilinda NEO bes faktorlii kisilik envanteri ile COMT rs4680
arasindaki iliski calismalar1 ile geng yetiskinlerle ilgili caligmalar yapmistir. Bu
calismalarin sonucuna {ii¢ anlamli iligki bulunmustur: GG genotipine sahip
katilimcilar, AA veya AG genotiplerine sahip katilimcilardan daha diisiik ortalama
nevrotiklik puanlar1 gosterirken daha yiiksek uyumluluk ve vicdanlilik puanlari
gostermislerdir. Buna gore yiiksek COMT enzimatik aktivitesi (GG), dolayisiyla daha
diisiik dopamin diizeyi olan yasli yetiskinlerin daha diisiik nevrotiklik skorlar1 oldugu
gosterilmistir. Ayrica bu bireylerin daha yiiksek uyumluluk ve vicdanlilik skorlarina
sahip oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar bizim ¢alismamizda GG genotipi igin yiiksek
egzersiz yapma aligkanligi, yliksek esenlik algist ve mutluluga sahip olma ile
iliskilendirilmistir.

COMT geni polimorfizmi ile psikolojik bozukluklar arasindaki iligkiyi inceleyen
caligmalardan sizofreni ve siddet egilimleri incelenmistir. Han ve ark. (2019)’da
yaptig1 bir c¢alisma diisik COMT aktivitesinin sizofrenlerdeki saldirganlik ile
baglantis1 olabilecegini gdsterilmistir. Bu veri bizim ¢alismamizdaki diisiik egzersiz

aliskanligi, diisiik mutluluk ve esenlik verileriyle uyumlu olabilir.
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Giiler (2010) yilinda yoga egzersizleri yapan bireylerin esenlik algilarini dl¢tigi
calismasinda katilimcilara Algilanan Esenlik Olgegi uygulatmustir. Bu calismadan elde
edilen sonuglara gore diizenli olarak yoga egzersizleri uygulayan bireylerin esenlik
algilariin daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Bu sonuglar bizim c¢alismamizdaki
diizenli egzersiz yapan bireylerin esenlik ve mutluluk algilarinin daha yiiksek olmasi
sonucunu destekler niteliktedir.

Ergenlik Dénemindeki Futbolcularin Esenlik Algilar1 ve Ozsaygi Diizeylerinin
Performanslarina Etki Eden Degiskenlere Gore Incelenmesi adli arastirma 2017
yilinda Deniz, tarafindan gerceklestirilmistir. Bu ¢alismada elde edilen sonucglara gore
Esenlik algilart ile 6zsayg1 diizeyleri yas ve cinsiyete bagli degismemektedir. Bu
sonuglar ¢alismamizdaki esenlik ve mutluluk degiskenlerinin yas ve cinsiyete gore
degismemesi sonucuna uyumlu gériinmektedir.

Gilivendi ve ark. 2019 yilinda spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin egzersizde
davranigsal diizenlemeleri ve wellness algilarin incelenmek i¢in bir arastirma
gergeklestirmislerdir. Arastirmanin 6rneklemini iki farkli devlet iiniversitesinin spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinden fiziksel aktiviteye diizenli katilim saglayan 149
kadin, 212 erkek olmak iizere toplamda 361 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Bu
caligmada elde edilen sonuglara gore 6grencilerin egzersiz yapma ile ilgili olumlu algi
olusturmasi ve egzersize katilimi arttikca fiziksel sagliklarinin da arttigr goriilmistiir.
Ogrencilerin yasadig1 yerin, egzersize katilim motivasyonlarmi ve wellness
diizeylerini etkiledigi belirlenmistir. Bu sonuglar ¢alismamizdaki diizenli egzersiz
yapan bireylerin algilanan esenlik ve mutluluk 6l¢eklerindeki ytiksek skorlar1 destekler
niteliktedir.

Basar 2018 yilinda diizenli egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olus
iizerine etkisini incelenmistir. Calismanin amaci dogrultusunda diizenli egzersiz yapan
120 kisi ve diizenli egzersiz yapmayan 119 kisi goniillii olarak aragtirmaya katilmistir.
Diizenli egzersiz yapan grubun, diizenli egzersiz yapmayan katilimcilara gére anlaml
olarak yiiksek depresyon/mutluluk, mutluluk ve psikolojik iyi olus puanlarina sahip
oldugu belirlenmistir (p<.05). Bu sonuglar ¢alismamizdaki diizenli egzersiz yapan
bireylerin Oxford Mutluluk Olgegindeki puanlarinin yiiksek olmast ile ilgili dnemli
derecede uyumludur. Bu bulgular dogrultusunda diizenli egzersizin depresyon

mutluluk, esenlik ve psikolojik iyi olus ile iliskili oldugu belirtilebilir.

42



Tiirkiye’deki kadinlarin mutluluk diizeylerini ve rekreasyonel aktivitelere katilim
sonucunda algiladiklar1 6zgiirliikk diizeylerini 2019 yilinda inceleyen Emir, serbest
zamanlarinda fiziksel aktiviteye katildig1 bildiren katilimeilarin mutluluk puanlarinin
katilmayanlardan daha yiiksek oldugunu bildirmistir.

Janke ve ark. 2010’ da yaptigi arastirmada da serbest zaman aktivitelerine
katilimda 6zgiirliik algist yiiksek bireylerin mutluluk hissinin daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir.

Biitiin bu sonuclar calismamizda elde edilen egzersiz yapma aligkanhigi ile
mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi destekler niteliktedir.

Calismamizin genetik, psikolojik ve fizyolojik agidan disiplinler arasi iligkileri
anlayabilmek adina bir 6rnek teskil etmesi temenni edilmektedir. Ancak her alanda
oldugu gibi bu ¢alismanin daha yiiksek bir 6rneklem sayisi ile tekrar edilmesi anlam
iligkisini giiclendirecektir.

Calismadan elde edilen sonuglarla birlikte ve bunlarin disinda birgok disiplinler
arasi bilginin anlam iligkisini ve mekanizmasini anlayabilmek i¢in bu alanda daha

fazla calisma yapilmaya ihtiyag vardir.
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EKLER

EK 1. BILGILENDIRME FORMU
BILGILENDIRIiLMIS ONAY FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUYUNUZ.
Arastirmamin Bash@i: “Diizenli Egzersiz Yapan ve Yapmayan Bireylerde

Esenlik, Mutluluk ve Komt Polimorfizm iliskisinin Incelenmesi

Bu bilimsel arastirma Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Spor Yonetim Bilimleri Yiiksek Lisans 6grencisi
“Mehmet Ali DENIiZ” tarafindan vyiiriitilen ve yukarida bashig yer alan tez
caligmasinda kullanilmak tizere yapilmaktadir. Arastirmaya katilmaya karar vermeden

once arastirmanin neden ve nasil yapilacagini anlamaniz ¢ok énemlidir.

Bu nedenle, bu formun okunup anlasilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Eger
anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan ayrintilar mevcutsa ya da daha fazla bilgi
istiyorsaniz, aragtirmanin Yyiiriitiiclileri ile iletisime gecebilirsiniz. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan ¢ikma hakkina
sahipsiniz. Caligmay1 yanitlamaniz, arastirmaya katilim i¢in onay verdiginiz bigiminde
yorumlanacaktir. Size sorulan sorulari yanitlarken kimsenin baskis1 veya telkini
altinda olmamaniz, ¢alismamizin ve iletisimimizin saglikli olmas1 yoniinden énem arz

etmektedir.

Arastirmanmin Amaci: Arastirmanin amaci, Istanbul ilinde Saghikhh Yasam ve

Spor Merkezlerinde diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin esenlik, mutluluk
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ve komt polimorfizm iliskisinin incelenmesidir. Ayrica ¢alisma sonucunda elde
edilecek sonuglardan diger kurumlarin faydalanilmasi, ¢alismanin bir geri bildirim

niteligi tasimasi amaglanmaktadir.
Arastirmanin Nedeni: Tez calismasi

Arastirmanin Ongoériilen Siiresi: Arastirma 6 aylik bir siireyi kapsamaktadir.

Arastirmaya Katilmas1 Hedeflenen Katihmer Sayisi: Hedeflenen katilimer
sayist en list diizeyde tutulmaya calisilacaktir.

Arastirmanin  Yapilacagi Yer(ler): Istanbul ili igerisinde bulunan MAD

Wellness Concept® isimli Saglikli Yasam ve Spor Merkezinde yapilacaktir.
Arastirmacilar ve Iletisim Bilgileri:

Yiiksek Lisans Tez Danismani

Ad1 Soyadi: Cengiz Karagdzoglu

Unvani: Dog. Dr.

A: Marmara Universitesi, Anadolu Hisar1 Yerleskesi
M:

E:

Yiiksek Lisans Tez Es Danismami

Adi Soyadi: Korkut Ulucan

Unvani: Dog. Dr.

A: Marmara Universitesi, Basibiiyiik Yerleskesi

M:

E:

Diger Arastirici:

Ad1 Soyadi: Mehmet Ali DENIZ

Dogum Tarihi ve Yeri: 25.07.1992/Hatay

A: Altintepe Mah. Cihadiye Cad. No:41/2 Manolya Apt. Maltepe/istanbul
M: +90 (543) 728 76 98

E: mehmetali-deniz@hotmail.com

EK 2. CALISMAYA KATILIM ONAYI
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Arastirmamin Bashgi: “Diizenli Egzersiz Yapan ve Yapmayan Bireylerde

Esenlik, Mutluluk ve COMT (rs4680) Polimorfizm iliskisinin Incelenmesi”

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya / goniilliiye verilmesi gereken
bilgiler verilerek ¢alismanin ne amagla, kimler tarafindan ve nasil
gerceklestirilecegine dair bilgiler yazili ve sozlii agiklama seklinde asagida adi
belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve tartigma imkani1 buldum ve
tatmin edici yanitlar aldim. Bana, ¢alismanin muhtemel riskleri ve faydalar1 sozli
olarak da anlatildi. Bu ¢alismayi istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek
zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk
ile karsilasmayacagimi anladim. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi

istegimle, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcmin (Kendi el yazisi ile)
Adi-Soyadt: .......ocvveennen.

Imzasi y...... A ...

EK 3. KiSISEL BILGILER ANKETI

Sayin Katihmci; Bu anket “Diizenli Egzersiz Yapan ve Yapmayan
Bireylerin Esenlik, Mutluluk ve COMT (rs4680) Polimorfizminin Incelenmesi”
konulu yiiksek lisans tezine veri toplamak amaciyla diizenlenmistir. Arastirma
bilimsel bir nitelik tasidigindan derlenen kisi ve aile bilgileri gizli tutulacaktir.
Liitfen sorular1 tam olarak okuduktan sonra kendinize en uygun olan ifadenin
karsisina (X) isaret koyunuz. Anketi doldurmaniz tahminen 5 dakikanizi
alacaktir. Vereceginiz cevaplarin, samimi duygularinizi yansitiyor olmasi,
arastirmanin giivenirligi agisindan 6nem arz etmektedir. Katkilarinizdan dolay1

tesekkiir ederim.

KIiSISEL BILGILER
1. Cinsiyetiniz.
() Erkek () Kadin

2. Medeni haliniz.
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() Bekar () Evli
3. Yasmiz.

() 18-25 () 26-33 ()34-41 () 42-49 () 50 ve
usti

4. Egitim durumunuz

() flkdgretim () Lise () Onlisans () Lisans ( )
Lisansiisti

EK 4. ALGILANAN ESENLIK OLCEGI
Asagidaki ifadeler sizin esenlik algimiz hakkinda bilgi saglamak iizere dizayn
edilmistir. Liitfen her ifadeyi dikkatle ve diisiinerek, her ifade i¢in size en uygun olan

secenegi isaretleyin.

Hig Tamamen
Katilmiyorum
Katiliyorum

1. Her zaman gelecegim 1 2 3 4 5 6
hakkinda iyimserimdir.

2. Kendimi, tanidigim insanlarin 1 2 3 4 5 6
gogundan daha  yetersiz
hissettigim zamanlar
olmustur.

3. Aile bireylerim bana destek 1 2 3 4 5 6
olurlar.

4. Fiziksel saghigmin  beni 1 2 3 4 5 6
gecmiste sinirladigl olmustur.

5. Hayatimin ger¢ek bir amaci 1 2 3 4 5 6
olduguna inaniyorum.

6. Daima beni diisiinmeye ve 1 2 3 4 5 6

mantik yiiriitmeye zorlayacak
aktiviteler ararim.

7. Basima gelen 1iyi seylere 1 2 3 4 5 6
nadiren gilivenirim.

8. Genellikle yeteneklerime 1 2 3 4 5 6
giivenirim.

9. Bazen, ihtiyacim oldugunda 1 2 3 4 5 6
ailemin gergekten yanimda
olup olmayacagini merak
ederim.

10. Viicudum fiziksel hastaliklara 1 2 3 4 5 6
cok iyi direng gosterir.
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11.

Hayat benim i¢in fazla
gelecek vaat etmiyor.

12.

Konsantre olmami gerektiren
aktivitelerden kagmirim.

13.

Olaylara her zaman iyi
yanindan bakarim.

14.

Bazen degersiz bir birey
oldugumu diistintirim.

15.

Arkadaslarim bana her zaman
giivenebileceklerini bilirler ve
tavsiyelerimi isterler.

16.

Fiziksel saghigim
mukemmeldir.

17.

Bazen hayatin  anlammi
¢Ozemiyorum.

18.

Genel  olarak,  giindelik
hayatimda yasadigim
entelektiiel etkinlik
miktarindan memnunum.

19.

Gegmiste her zaman yiiksek
beklentilere sahiptim.

20.

Gelecekte, ileri basariyla
gerceklestirebilecegimden
emin degilim.

21.

Gegmiste ailem beni
desteklemek icin yanmimda
olmustur.

22.

Tanidiklarimla
kiyasladigimda fiziksel saglik
gecmisim miikemmeldir.

23.

Gelecegimle ilgili bir
misyonum olduguna
inaniyorum.

24,

Her giin bana yetecek kadar
olan bilgiyle hasir nesir
olurum. (Ne ¢ok fazla ne de
cok az.)

25.

Gegmigte islerin istedigim
gibi gidecegini pek
beklemezdim.

26.

Kendimle her zaman barigik
olacagim.

217.

Gegmiste her zaman nesemi
ve hiizniimii
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paylasabilecegim
arkadaslarim olmadi.

28.

Daima fiziksel olarak saglikli
olacagimi diislintiyorum.

29.

Gecmiste hayatimin anlamsiz
oldugunu diistindigim
olmustur.

30.

Gegmiste genellikle
entelektiiel miicadeleleri
kendimi iyi hissetmem igin
6nemli bulmusumdur.

31.

Gelecekte olaylar istedigim
sekilde yiirlimeyecek.

32.

Gegmiste yabancilar arasinda
kendimden emindim.

33.

Yardima ihtiyacim oldugunda
arkadaslarim yanimda
olacaklardir.

34.

Fiziksel sagligimin
kotiilesecegini diisiiniiyorum.

35.

Hayatimin her zaman bir
amaci vardi.

36.

Hayatim ¢ogunlukla pozitif
zihinsel uyarimlardan
yoksundur.

EK 5. OXFORD MUTLULUK OLCEGI

Hic¢

Cogunlukla

Biraz

Katiliyorum

Cogunlukla

Tamamen

Kendimden hosnut degilim.

| katilmiyorum

Diger insanlara kars1 oldukga ilgiliyim.

N

Hayatin oldukca

odillendirici

diistiniiyorum.

oldugunu

| | | katilmiyorum

w| w| w| katiliyorum

1| o o] katiliyorum

o| o| o| katiliyorum
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4. Neredeyse herkese karst oldukg¢a sicak 1 2 3 4 5 6
duygular besliyorum.

5. Sabahlari dinlenmis olarak uyanirim. 1 2 3 4 5 6

6. Gelecegim hakkinda pek iyimser degilim. 1 2 3 4 5 6

7. Pek ¢ok seyi eglenceli buluyorum. 1 2 3 4 5 6

8. Yaptigim seylere karsi ilgili ve kendini adayan 1 2 3 4 5 6
birisiyim.

9. Hayat giizeldir. 1 2 3 4 5 6

10. Diinyanin iyi. bir yer  oldugunu 1 2 3 4 5 6
diisiinmiiyorum.

11. Cok giilen birisiyim. 1 2 3 4 5 6

12. Hayatimdaki her seyden olduk¢ga memnunum. 1 2 3 4 5 6

13. Cekici birisi oldugumu diisiinmiiyorum. 1 2 3 4 5 6

14. Yaptiklarimla yapmak istediklerim arasinda 1 2 3 4 5 6
biiytik fark var.

15. Cok mutluyum. 1 2 3 4 5 6

16. Cevremdeki giizellikleri fark ederim. 1 2 3 4 5 6

17. Diger insanlar iizerinde daima neseli bir etki 1 2 3 4 5 6
birakirim.

18. Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim. 1 2 3 4 5 6

19. Yasammmin kontrolii elimde degilmis gibi 1 2 3 4 5 6
hissediyorum.

20. Kendimi herhangi bir konuda sorumluluk 1 2 3 4 5 6
alabilecek giicte hissediyorum.

21. Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding) 1 2 3 4 5 6
hissediyorum.

22. Genellikle neseli ve sevingliyim. 1 2 3 4 5 6

23. Herhangi bir konuda karar vermekte 1 2 3 4 5 6
zorlanirim.

24. Yasamimin belli bir amac1 ve anlami1 yok. 1 2 3 4 5 6

25. Kendimi oldukga enerjik hissediyorum. 1 2 3 4 5 6

26. Genellikle olaylar iizerinde olumlu etkim 1 2 3 4 5 6
vardir.

27. Diger insanlarla birlikte olmaktan keyif 1 2 3 4 5 6
almiyorum.

28. Kendimi ¢ok saglikli hissetmiyorum. 1 2 3 4 5 6
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29. Gegmisimle ilgili pek mutlu anilara sahip 1
degilim.
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