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Aksaray Universitesi, Bu arastirmanin amact; sedanter bireylerin 8 haftalik fiziksel aktiviteye gore stres, kaygi,

Spor Bilimleri Fakiiltesi, depresyon, yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duygu diizeylerini

Aksaray/Tiirkiye incelemek ve On test son test puanlarini karsilagtirmaktir. Arastirma On test-son test

deney ve kontrol gruplu yar1 deneysel bir arastirmadir. Aragtirma grubu 50 deney grubu,
50 kontrol grubu toplam 100 bireyden olusmaktadir. Veriler “Depresyon, Anksiyete ve
Stres Olgegi”, “Yasam Memnuniyeti Olgegi”, “Psikolojik lyi Olus Olgegi” ve “Pozitif-
Negatif Duygu Olgegi” kullanilarak elde edilmistir. Elde edilen veriler grup iginde ve
gruplar arasinda karsilastirilmigtir. Deney ve kontrol grubunun stres, kaygi, depresyon,
yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duygu diizeylerini 6n test ve
son test puanlart agisindan karsilagtirmak i¢in bagimsiz Orneklem t testinden
yararlanilmistir. Bagimli degiskenlerin birbiriyle olan iliskisini incelemek amaciyla
pearson korelasyon analizinden faydalanilmistir. Deney grubundaki bireylerin 6n test ve
son test puanlar1 bakimindan stres, kaygi, depresyon, yasam memnuniyeti, psikolojik iyi
olus ve pozitif-negatif duygu diizeylerinde anlamli bir farkliliga rastlanirken, kontrol
grubundaki bireylerin 6n test ve son test puanlarinda herhangi bir farkliligin olmadig:
tespit edilmistir. Arastirmada stres, kaygi, depresyon ve negatif duygu arasinda pozitif
bir iliskinin oldugu goriilmiistiir. Yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olug ve pozitif
duygu arasinda da pozitif iligki oldugu belirlenmistir. Ayrica stres, kaygi, depresyon ve
negatif duygu ile yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif duygu arasinda
negatif bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.
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Sorumlu Yazar: The Effect of Regular Physical Activity on Stress, Anxiety,
Metin YUCEANT Depression, Life Satisfaction, Psychological Well-Being and

metinyuceant@hotmail.com Positive-Negative Emotion
Abstract
The aim of this study is to examine the levels of stress, anxiety, depression, life
satisfaction, psychological well-being and positive-negative emotion of sedentary
individuals according to 8 weeks of physical activity and to compare the pre-test and
o post-test scores. The research is a quasi-experimental research with pre-test and post-test
Yavin Bilgisi experimental and control groups. The research group consists of 50 experimental groups
and 50 control groups, a total of 100 individuals. Data were obtained using the

0G60 ggezr:);; rihi: “Depression, Anxiety and Stress Scale”, “Life Satisfaction Scale”, “Psychological Well-
o Being Scale” and “Positive-Negative Emotion Scale”. Obtained data were compared
. within and between groups. Independent sample t-test was used to compare the stress,
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emotion levels of the experimental and control groups in terms of pre-test and post-test
Online ¥ Tarihi: scores. Pearson correlation analysis was used to examine the relationship between
2;62620;3?]111 ant. dependent variables. While there was a significant difference in the pre-test and post-test

scores of the individuals in the experimental group in terms of stress, anxiety, depression,
life satisfaction, psychological well-being and positive-negative emotion levels, it was
determined that there was no difference in the pre-test and post-test scores of the
individuals in the control group. In the study, it was seen that there is a positive
relationship between stress, anxiety, depression and negative emotion with life
satisfaction, psychological well-being and positive emotion.

Keywords: Physical Activity, Psychological Well-Being, Stress, Life Satisfaction.
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Giris

Stres bireylerin giinliik yasantilarin1 olumsuz yonde etkileyen, uzun vadede farkli psikolojik
ve fizyolojik hastaliklara neden olan olumsuz bir duygu durumudur (Yiiceant, 2022). Bireyler
arasindaki anlagmazliklar, yalmizlik hissi, ge¢miste yasanilan olumsuzluklar, gelecekle alakali
endiseler, hastaliklar, ekonomik sikintilar, toplumsal siddet ve isle ilgili sorunlar stresin en énemli
sebepleri olarak bilinmektedir (World Health Organization [WHO], 2020). Selye stresi kisinin
belirli bir stresdre kars1 uyum saglayabilmesi icin gerek mental gerekse fiziksel olarak harekete
gegmesi olarak tanimlamistir (Selye, 1952). Stres bireylerin devinimsiz yasamlarinda birden bire
meydana gelen bir olgu degildir. Aksine bireylerin gilinliik yasadiklar1 olaylar1 merkeze alarak bu
olaylar karsisinda ortaya ¢ikan durum olarak kabul edilir (Sahin, 2014). Stres baslarda musibet ve
dert olarak tanimlanirken, 18. ve 19. ylizyillarda gii¢, baski ve zor olarak anlamlandirilmis, bireye
veya duygusal yapiya yonelik zorlama seklinde ifade edilmistir (Demirci vd., 2013). Stres
beyindeki algty1 hizlandiran ve viicuttaki fizyolojik tepkiyi harekete geciren ayni zamanda uyarani
iceren bir biitliinii kapsayan durumdur (Dhabhar, 2018). Stres ile i¢ ice ge¢mis davranissal ve

sinirsel temellere sahip bir diger duygu durumu ise kaygidir (Daviu vd., 2019).

Kaygi psikoloji alaninda 6nde gelen bir kavram olup, igsel ve digsal etmenlere bagli olarak
meydana gelen huzursuzluk ya da bireyin daha dnce yasamis oldugu birtakim tehlikelerin korkusu
seklinde tanimlanmigstir (Spielberger, 1966). Genel anlamda kaygi endise, evham ve sinir hali olarak
tanimlanan ve bedenin uyarilmishgiyla iliskilendirilen olumsuz duygusal durumdur (Weinberg ve
Gould, 2011). Kaygi, 6znel olarak deneyimlenen korku veya algilanan tehdide karsi gosterilen
dogal bir tepkidir (Lewis, 1970; Passer ve Smith, 2012). Beck (1976) kaygiy1 “diislince
bozukluklar1” veya “duygusal bozukluklar” olarak kavramsallagtirmistir. Kremer vd. (2012) ise
kaygiy1 “olumsuz olarak yorumlanan uyarilmislik” olarak tanimlamistir. Kaygi orantisiz diizeyde
hissedilmesi halinde bireylerde ciddi ruhsal bozukluklara neden olmakta, ayrica onlarin yasam
kalitesini ve insanlarla olan iligkilerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Kapur, 2020; Khan vd.,
2017; Palazzolo, 2019). Kaygi gibi toplumda siklikla goriilen duygu durum bozukluklarindan bir
digeri ise depresyondur (Adwas vd., 2019; Vos vd., 2020).

Depresyon, tiim bireylerde goriilebilen ve sik rastlanan mental bir bozukluktur (Kisch vd.,
2005; Pratt ve Brody, 2008). Bireylerde kroniklesmesi ve tekrarlama olasiligi yiiksek olmasi
bakimindan yaygin bir halk sagligi sorunu haline gelmistir (Kivrak vd., 2016; Sarigam, 2018).
Depresyon iiziintii, bosluk hissi, cesaret kirikligi, umutsuzluk, durgunluk, isteksizlik, huzursuzluk
ve diisik benlik saygisi gibi belirtileri i¢inde barindiran kronik bir mental bozukluk olarak
tanimlanmaktadir (Tahirovic vd., 2018). Yiiksek diizeyde depresyon sosyal yasamda islevselsizlige,

yasam kalitesinde azalmalara, hastaliklara ve ilerleyen siirecte dliimlere neden oldugu bilinmektedir
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(Passer ve Smith, 2012; Spijker vd., 2004). Dolayisiyla insanlarin oldugundan daha fazla saglikli bir
hayat siirebilmelerinde depresyon gibi yasami olumsuz etkileyen ruhsal bozukluklar1 6nlemek ya da
bireylerdeki etkilerini azaltmak yadsinamaz bir 6neme sahiptir. Bu bakimdan insanlarin 6zellikle
mental olarak daha saglikli olabilmelerinde diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilmalarinin énemli
oldugu diistiniilmektedir. Farkli aragtirmalardan elde edilen bulgularda diizenli olarak yapilan spor
faaliyetlerinin depresyon riskini azalttigin1 ve psikolojik agidan bireylerin daha iyi olmalarina
katkilar sagladigin1 gostermektedir (Cicek vd., 2015; Elmas vd., 2021; Matamoros Catalan vd.,
2016; Yiiceant, 2022; Schuch vd., 2016).

Yasam memnuniyeti, yasamdaki basarilar, baskalariyla iliskiler, benlik algisi, ruh hali ve
kisinin giinliikk yasamiyla ne kadar etkili basa ¢iktig1 gibi giinliik etkinliklerdeki iyilik hali olarak
aciklanmaktadir (Magbool vd., 2022). Yasam memnuniyeti bireylerin yasamlarinda elde etmek
istedikleri en temel amaglarindan veya sonuglarindan biri olup, bireyin sahip oldugu kazanimlardan
memnun bir sekilde yasamini siirdiirmesidir (Akin ve Yalniz, 2015). Kisinin genel olarak yasami
icin beklentilerinin ve ihtiyaclarmin karsilanmas1 ayrica yasam kalitesini siibjektif olarak
degerlendirmesidir. Diger bir ifadeyle bireyin yasamlarinda istedikleri ile bunu sahip olduklariyla
karsilastirmas1 sonucu ortaya cikan durumdur (Ulker Tiimli ve Recepoglu, 2013). Yasam
memnuniyeti bireyin i¢inde bulundugu kosullardan memnun olmasi ve bu kosullar1 kabul
edebilmesi olarak ifade edilmektedir (Sousa ve Lyubomirsky, 2001). Genellikle kisinin i¢inde
bulundugu durumlarda kendini rahat hissetmesine bagli olarak ortaya ¢ikan mutlu olma halidir

(Sultan vd., 2020).

Iyi olus genel anlamda “iyi olma” veya “iyi hissetme” olarak ifade edilmektedir (Schwanen
ve Atkinson, 2015). Kisinin yasam endisesi ile birtakim ilgileri arasindaki dengeyi olusturmak i¢in
gostermis oldugu c¢abadir (Karagam ve Pulur 2019). Psikolojik iyi olus yasamdan memnun
olmaktan ¢ok bireyin normalde var olan ancak agiga ¢ikmamis potansiyelini ortaya ¢ikarmaktir
(Elmas vd., 2021). lyi olus bireyin yasaminin genel kalitesini pozitif yonde degerlendirme
derecesidir (Bergstad vd., 2011; Western ve Tomaszevski, 2016). Diener ve Chan (2011), insanlarin
saglikli bir sekilde yasamlarimi siirdiirebilmesinde psikolojik iyi olusun katkisinin biiyiik oldugunu
belirtmektedir. Forgeard vd. (2011), psikolojik iyi olusun kisinin kendisini iyi hissetmesinden ¢ok,
yasamini iyi siirdiirmesi ile karakterize edildigini ifade etmistir. Dolayisiyla psikolojik iyi olusun
basta yagam kalitesi olmak iizere mental saglik agisindan da bireyler iizerinde olumlu etkilerinin
oldugu diisiiniilmektedir. Kim vd. (2017) psikolojik iyi olusun ¢esitli fiziksel aktiviteler yoluyla
saglanabilecegini belirtmistir. Farkli aragtirmalarda da spor aktivitelerine katilimin mental saglik

izerine olumlu etkilerinin oldugu yoniinde agiklamalar yapilmistir (Arslan vd., 2011; Aytan, 2010).

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2023, Cilt 6, Say1 2 Yiiceant



Yiiceant, M. (2023). Diizenli fiziksel aktivitenin stres, kaygi, depresyon, yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duygu 584
{izerine etkisi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 6(2), 581-598. DO https://doi.org/10.38021asbid. 1248186

Duygu kisa siireli olan ve aniden meydana gelen duygulanim durumu olarak tanimlanmigtir
(Yiiceant vd., 2019). Duygu “Duyular ile algilama”, “belirli bir nesne ya da olay1 bireyin i¢
diinyasinda algilama sekli”, “nesne ya da olaylar1 estetik ve ahlaki yonden degerlendirme becerisi”,
“insanlarin kendilerine 6zgii ruhsal hareketleri” seklinde ifade edilmistir (Bozkurt, 2014). Bireyler
duyguyu pozitif ve negatif olarak farkli sekillerde yasayabilmektedir. Pozitif duygu enerji,
mutluluk, nese, iyimserlik, sosyallik ve 0zgiinliik gibi durumlar olarak ifade edilirken, negatif
duygu {iziintli, sikinti, huzursuzluk, sinirlilik ve yasamdan zevk alamama durumu olarak
aciklanmaktadir (Bastug vd., 2014; Lyubomirsky vd., 2005). Pozitif duygular yiikseldik¢e
insanlarin kendilerini daha iyi hissettikleri ve cevreyle olumlu iligkiler kurabildikleri, negatif

duygular yiikseldikge kendilerini kotii  hissettikleri ve memnuniyetsizliklerinin  arttig1

belirtilmektedir (Crowford ve Henry, 2004).

Giinliik diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin bireyler {izerinde stres basta olmak {izere
mental agidan bir¢ok olumlu etkisinin oldugu bilinmektedir (Hassmen vd., 2000; Strohle, 2009;
Sahin vd., 2012). Fiziksel aktivitenin psikolojik a¢idan bireylerin kendilerini iyi hissetmelerinde ve
stres, kaygi, depresyon, negatif duygu gibi olumsuz durumlarin azaltilmasinda énemli etkileri vardir
(Keskin, 2014; Peluso ve Guerra de Andrade, 2005; Rodriguez Ayllon vd., 2019; Salar vd., 2012;
Trainor vd., 2010). Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasi insan yasamini tehdit eden
hastaliklarin 6nlenmesinde, yasam kalitesinin ve zihinsel sagligin iyilestirilmesinde yadsinamaz bir
oneme sahip olup; hareketsizlik basta saglik sistemi olmak {izere yasam kalitesini ve mental sagligi
olumsuz yonde etkileyebilmektedir (WHO, 2018). Bu hususta bireylerde gelisen psikolojik
rahatsizliklar1 6nlemede veya etkilerini azaltmada diizenli yapilan fiziksel aktivitenin bir tedavi
yontemi oldugu ifade edilmektedir (Heggelund vd., 2014; Jorm ve Wright, 2007). Yapilan farkli
aragtirmalarda da diizenli fiziksel aktiviteye katilimin stresi ve negatif duygulari azalttigi, psikolojik
iyilik iizerine de olumlu etkilerinin oldugu belirtilmektedir (Ekeland vd., 2005; OIff vd., 2007;
Schultchen vd., 2019).

Dolayisiyla bu arastirmada ilk olarak sedanter bireylerin stres, kaygi, depresyon, yasam
memnuniyeti, psikolojik iyi olug ve pozitif-negatif duygu diizeyleri belirlenmistir. Daha sonra 8
haftalik fiziksel aktivitenin ardindan yeniden Ol¢iimler alinmis ve On test son test puanlari
karsilagtirillmistir. Konu ile ilgili literatiir taramasi1 yapildiginda stres, kaygi, depresyon, yasam
memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duygunun bir arada incelendigi herhangi bir
caligmaya rastlanmamaistir. Ayrica stres, kaygi, depresyon, yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus
ve pozitif-negatif duygunun 8 haftalik fiziksel aktiviteye gore incelendigi herhangi bir arastirma
bulgusunun da olmadigi goriilmiistiir. Bu agidan alanyazina saglayacagi katkilar bakimindan

aragtirmanin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
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Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu calisma sedanter bireylerin 8 haftalik fiziksel aktivite yapma durumlara gore stres,
kaygi, depresyon, yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duygu diizeylerini
incelemek amaciyla gerceklestirilen deneysel arastirma tiirlerinden “On test son test, deney ve
kontrol gruplu” yar1 deneysel bir ¢calismadir. Deneysel arastirmalar kesin sonuglara ulagilabilmesi

hususunda en etkili aragtirmalardan birisidir (Bekereci ve Yazici, 2017).
Calisma Grubu

Aslan ve Cinar (2012) hareketsiz yasami benimsemis yani herhangi bir egzersiz yapmayan
bireyleri sedanter olarak adlandirmistir. Ozkatar Kaya vd. (2018) sedanter yasam tarzinin bireyler
icin ciddi bir risk faktorii oldugunu belirtmis ve yasamini sedanter olarak siirdiiren bireylerin hem
bedensel hem de ruhsal agidan birgok rahatsizliklara maruz kaldigini ifade etmektedir. Dolayistyla
diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilimin bireylerde bedensel ve ruhsal rahatsizliklar1 6nlemede
etkili bir yontem oldugu diisiiniilmektedir. Bu bakimdan aragtirma grubunu 50°si deney grubu, 50°si
kontrol grubundan olusan toplam 100 sedanter birey olusturmustur. Arastirmada Orneklem
seciminde kolayda orneklem se¢im yontemi kullanilmis ve katilimcilarin daha 6nce herhangi bir
fiziksel aktiviteye katilmamis olmalar1 istenmistir. Arastirmada deney grubunda yer alan 50 bireyin
25 (%50)’1 kadin, 25 (%50)’1 erkek; kontrol gurunda yer alan 50 bireyin ise 26 (%52)’s1 kadin, 24
(%48)’1 erkek olarak belirlenmistir. Arastirmada deney grubunun haftanin 3 giinli ve gilinliik 50
dakika olmak {iizere toplam 8 haftalik diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilimlart saglanmistir.
Deney grubunda yer alan bireylerin fiziksel aktivite olarak 20 (%40)’si yiiriiyiis yapmay1, 12
(%24)’s1 ylizmeyi, 10 (%20)’u bisiklet siirmeyi ve 8 (%16)’1 ise tenis oynamayi tercih etmistir.

Kontrol grubuna ise belirli bir aktivite uygulanmamustir.
Veri Toplama Aracglar

Arastirmada verilere ulagabilmek amaciyla “Kisisel Bilgi Formu”, “Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olgegi”, “Yasam Memnuniyeti Olgegi”, “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” ve “Pozitif-Negatif
Duygu Olgegi” kullanilmustir.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya dahil olan sedanter bireylerin kisisel bilgilerini belirlemek amaciyla
kullanilmistir. Kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan olusturulmustur. Kisisel bilgi formunda

bireylere cinsiyet ve daha dnce herhangi bir fiziksel aktiviteye katilip katilmadiklar ile ilgili sorular
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sorulmustur. Kisisel bilgi formu aracilifiyla daha 6nce herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmamis

olan bireyler belirlenmis ve arastirmaya dahil edilmistir.
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi

Arastirmaya katilan sedanter bireylerin stres, kaygi ve depresyon diizeylerini belirlemek
amaciyla kullamlmstir. Olgegi Lovibond ve Lovibond (1995) gelistirmis olup, Tiirk¢e’ye Yildirim
vd. (2018) uyarlamistir. Toplamda 21 maddeden olusan bu oOlgek; 3 alt boyuttan (depresyon,
anksiyete ve stres) olusmaktadir. Tiirkce formunda 4’lii likert tipinde olup, “hi¢bir zaman (0) ve her
zaman (3)” arasinda degerlendirilmistir. Olgegin orijinal formunda cronbach’s alpha giivenirlik
katsayis1 stres i¢in 0.89, anksiyete i¢in 0.81 ve depresyon i¢in 0.91 olarak hesaplanmistir. Yildirim
vd. (2018) olgegin cronbach’s alpha degerlerinin 0.87 ile 0.90 arasinda degistigini ve yiiksek
giivenirlige sahip oldugunu belirtmistir. Bu arastirmada Olgek igin toplam cronbach’s alpha
giivenirlik katsayis1 0.83 olarak belirlenmistir. Alpha degeri alt boyutlar olan stres i¢in 0.81,

anksiyete icin 0.83 ve depresyon i¢in 0.85 olarak hesaplanmuistir.
Yasam Memnuniyeti Olcegi

Bireylerin yasam memnuniyeti diizeylerini belirlemek amaciyla kullamlmistir. Olgek
Lavallee vd. (2007) tarafindan olusturulmus, Akin ve Yalmiz (2015) ise Tiirk¢e’ye uyarlamistir.
Toplam 5 maddelik tek boyutlu bu dlcekte 3. ve 4. maddeler ters madde olarak kodlanmistir. Olcek
7’li likert tipi olup, “kesinlikle katilmiyorum (1) ve kesinlikle katiliyorum (7)” ifadelerinden
olusmaktadir. Olgegin orijinal formunda cronbach’s alpha giivenirlik katsayis1 0.87 olarak
hesaplanmistir. Akin ve Yalniz (2015) ise arastirmasinda dlgegin cronbach’s alpha katsayisini 0.73

olarak hesaplamistir. Bu ¢alisma icin alpha katsay1 degeri 0.78 olarak belirlenmistir.
Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Bu olgekten psikolojik iyi olus diizeyini incelemek amaciyla yararlanilmistir. Diener vd.
(2010) tarafindan gelistirilmis olan 6lgegin Tiirk¢e uyarlamast Telef (2013) tarafindan yapilmistir.
Toplamda 8 maddelik olan bu &lgekte ters madde bulunmamaktadir. Olgek “kesinlikle
katilmryorum (1) ve kesinlikle katiliyorum (7) arasinda derecelendirilen bir &lgektir. Olgegin
orijinal formunda cronbach’s alpha giivenirlik katsayis1 0.87 olarak belirlenmistir. Telef (2013) ise
arastirmasinda cronbach’s alpha katsayisini 0.80 olarak hesaplanmistir. Bu arastirmada dlgek igin

toplam alpha katsayis1 degeri 0.81 dir.
Pozitif-Negatif Duygu Olgegi

Arastirmada bu 6l¢ek pozitif duygu ile negatif duyguyu belirlemek amaciyla kullanilmastir.
Olgek Watson vd. (1988) tarafindan olusturulmus, Gengdz (2000) ise Tiirkce’ye uyarlamistir.
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Toplami1 20 maddelik olan ve ters maddenin bulunmadig1 bu 6l¢ekte 10 madde pozitif duygulari, 10
madde negatif duygular1 belirlemektedir. Olgek Tiirkce formunda 5°li likert tipinde olup, “cok az
veya hi¢ (1) ve cok fazla (5)” arasinda derecelendirilmistir. Olgegin orijinal formunda cronbach’s
alpha giivenirlik katsayis1 pozitif ve negatif duygu i¢in sirasiyla 0.88 ve 0.85 olarak bildirilmistir.
Gengdz (2000) ise arastirmasinda cronbach’s alpha degerlerini pozitif ve negatif duygu i¢in
strastyla 0.83 ve 0.86 olarak hesaplamistir. Arastirmada Cronbach’s alpha degeri pozitif duygu i¢in
0.81, negatif duygu i¢in 0.79 olarak hesaplanmistir.

Uygulama

8 haftalik fiziksel aktivite programi bireylerin bos zamanlarinda uygulanmis olup,
katilimcilarin daha 6nce herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmamis ve sedanter bir yasam tarzini
benimsemis olmalarina 6zen gosterilmistir. Katilimcilara uygulanan 8 haftalik fiziksel aktivite
programi Aksaray ilinde bulunan spor alanlarinda ve alaninda uzman 2 egitmen gozetiminde
uygulanmistir. Katilimeilar fiziksel aktivite olarak yiiriiylis yapmay1, ylizmeyi, bisiklet siirmeyi ve
tenis oynamay1 tercih etmislerdir. Aktiviteler bireylerin giinliik rutin iglerinden uzaklasmalarini ve
psikolojik olarak gevsemelerini saglamak amaciyla gergeklestirilmistir. Katilimcilara 8 haftalik
stirecte haftada 3 giin ve giinliilk 50 dakika olmak iizere program uygulanmistir. Katilimcilardan
hem aktivitelere baglamadan 6nce hem de 8 haftalik aktivitelerden sonra iki farkli 6l¢tim alinmustir.
Fiziksel aktivite programinin uygulanmasi siirecinde uzman egitmenler gozetiminde katilimcilarin

devam durumlarina ve giivenligine 6zellikle dikkat edilmistir.
Verilerin Analizi

Bu aragtirmanin analizinde SPSS 21 paket programi kullanilmistir. Arastirmada ilk olarak
normallik sinamasi gerceklestirilmis ve Skewness — Kurtosis (S-K) katsayilarina bagvurulmustur.
Yapilan incelemede Skewness — Kurtosis katsay1 degerleri (£ 1.5) dagilimm normal oldugunu
gostermistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Skewness — Kurtosis degerlerinin sirasiyla stres i¢in
1.205 — 1.108, kayg1 i¢in 0.978 — 0.894, depresyon i¢in 1.118 — 0.997, yasam memnuniyeti i¢in -
1.118 — -1.058, psikolojik iyi olus i¢in -0.963 — -0.859, pozitif duygu icin -0.886 — -0.745 ve negatif
duygu icin 1.345 — 1.138 oldugu tespit edilmistir. Arastirmada olusturulan deney ve kontrol
gruplarindan fiziksel aktivite oncesi ve sonrasi olmak iizere farkli zamanlarda veriler alinmistir.
Deney grubuna 8 haftalik fiziksel aktivite programi uygulanmis, kontrol grubuna belirli bir aktivite
uygulanmamistir. Elde edilen sonuglar grup i¢inde ve gruplar arasinda karsilastirilmistir. Grup igi
degerlendirmelerde paired sample t testi kullanilmistir. Deney ve kontrol grubunun fiziksel aktivite
oncesi ve sonrasi stres, kaygi, depresyon, yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif

duygu diizeylerini karsilagtirmak amaciyla t testinden yararlanilmistir. Ek olarak bagiml
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degiskenlerin birbiriyle olan iligkisini incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizinden

faydalanilmistir. Ayrica bu arastirmada anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak se¢ilmistir.
Arastirmanin Etigi

Arastirma i¢in Aksaray Universitesi Insan Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 28.02.2023 tarihli

ve 2023/01-09 sayil1 yazisi ile gerekli izinler alinmigtir.
Bulgular

Tablo 1

Bireylerin Stres, Kaygi, Depresyon, Yasam Memnuniyeti, Psikolojik iyi Olus ve Pozitif-Negatif

Duygu Puanlar1
On Test Son Test
Degiskenler n X Ss n X Ss
Stres 50 20.16 0.93 50 12.44 1.44
2 Kayg1 50 20.64 0.72 50 12.88 1.59
£ Depresyon 50 20.40 0.60 50 12.44 1.44
(i Yasam Memnuniyeti 50 15.58 0.98 50 33.32 1.73
g Psikolojik Iyi Olug 50 28.70 1.58 50 52.96 2.86
2 Pozitif Duygu 50 11.12 0.91 50 36.20 3.57
Negatif Duygu 50 39.22 0.76 50 13.80 3.59
= Stres 50 19.98 1.43 50 20.12 1.74
= Kayg1 50 19.64 1.91 50 19.92 2.01
G Depresyon 50 19.98 1.43 50 20.12 1.74
= Yasam Memnuniyeti 50 15.68 0.95 50 15.60 0.81
E Psikolojik Iyi Olus 50 29.36 1.91 50 29.12 1.14
Q Pozitif Duygu 50 11.70 2.39 50 11.40 2.68
Negatif Duygu 50 38.30 2.39 50 38.60 2.68

Tablo 1’de deney ve kontrol grubundan 6n test ve son test sonrasinda elde edilen stres,
kaygi, depresyon, yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duygu puan

ortalamalarina yer verilmistir.
Tablo 2

Deney ve Kontrol Grubu Agisindan Stres, Kaygi, Depresyon, Yasam Memnuniyeti, Psikolojik Iyi
Olus ve Pozitif-Negatif Duygu Diizeylerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Grup n X Ss t sd p
Stres Deney 50 20.16 0.93 0.74 98 0.45
Kontrol 50 19.98 1.43
Deney 50 20.64 0.72
K 3.45 98 0.61
. Kontrol 50 1964 191
- Dene 50 20.40 0.60
= D Y 1.90 1
& cpresyon Kontrol 50 19.98 1.43 9 o8 06
Yasam Memnuniyeti Deney >0 15.58 0.98 0.64 98 0.52
Kontrol 50 15.68 0.95
. s Deney 50 28.70 1.58
Psikolojik I 1 2. 22
sikolojik Iyt Olus Kontrol 50 2036 191 33 o8 0
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Pozitif Duygu Ezﬁfz)l gg } }: ;3 g:gé 1.60 98 0.11
Negatif Duygu Ezﬁfz)l gg gggé g:;g 2.59 98 0.11
Do S B e
. T
e
i Yasam Memnuniyeti E(e)rrllfr}:)l gg ?223 (l)g 9.27 98 0.01*
’ Psikolojik Iyi Olus Ezﬁfz)l gg ;g?g ﬁg 8.66 98 0.00*
Pozitif Duygu Ezﬁfz)l gg 31’?}218 ;2; 3.92 98 0.01%
Negatif Duygu Ezﬁfz)l gg 31;:28 ;2; 3.92 98 0.01%

*p<0.05 diizeyinde anlamli

Bireylerin stres, kaygi, depresyon, yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif

duygu diizeylerinin deney ve kontrol grubu agisindan farklilasip farklilagsmadigini tespit etmek igin t

testinden yararlanilmistir. Incelemeler sonucunda &n test puanlarina gére deney ve kontrol grubu

arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmazken (p>0.05), son test puanlarina gore anlamli bir

farkliliga rastlanmistir (p<<0.05) (Tablo 2). Son test puanlari agisindan deney grubunun kontrol

grubuna gore stres, kaygi, depresyon ve negatif duygu diizeylerinin daha diisiik oldugu; yasam

memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif duygu diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna

varilmistir.

Tablo 3

On Test Son Test Agisindan Stres, Kaygi, Depresyon, Yasam Memnuniyeti, Psikolojik Iyi Olus ve

Pozitif-Negatif Duygu Diizeylerinin Karsilastiriimasi

X

Degiskenler Test n Ss t sd P
Stres On Test 50 20.16 0.93 479 98 0.02*
Son Test 50 12.44 1.44
On Test 50 20.64 0.72
K 4.66 98 0.02*
el Son Test 50 12.88 1.59
On Test 50 20.40 0.60
2 D 5.04 98 0.02*
C Son Test 50 12.44 144
Li Yasam Memnuniyeti On Test >0 15.58 0.98 10.81 98 0.01*
@ Son Test 50 3332 1.73
g >
2 Ppsikoloiik ivi Ol On Test 50 28.70 1.58 10.71 98 0.00%
STROTOT VTS Son Test 50 5296 2.86
. On Test 50 11.12 0.91 «
Pozitif Duygu Son Tost 50 36.20 357 4.79 98 0.01
. On Test 50 39.22 0.76 «
Negatif Duygu Son Tost 50 13.80 357 4.91 98 0.01
— On Test 50 19.98 1.43
§ g Stres Son Test 50 20.12 1.74 1.43 8 0.66
iy On Test 50 19.64 1.91
&)
%~ Kaygl Son Test 50 1992 2.0l 171 8 047
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L PR
Yasam Memnuniyeti (S):nTl?:; : gg ggg 82? 1.36 98 0.71
Psikolojik Iyi Olus S:an:: " gg ;g?g }:ﬂ 1.59 98 0.55
Pozitif Duygu g:an:; t gg }}:Zg ;éz 1.59 08 0.55
Negatif Duygu (S):an::t gg ggfég ;éz 1.59 98 0.55

*p<0.05 diizeyinde anlamli

Bireylerin 6n test ve son test puanlart bakimindan stres, kaygi, depresyon, yasam
memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duygu diizeylerinde anlamli bir farkliligin olup
olmadigint incelemek amaciyla t testi kullanilmistir. Yapilan incelemeler sonucunda deney
grubundaki bireylerin 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Deney grubu stres, kaygi, depresyon ve negatif duygu son test puanlarinin 6n
test puanlarina gore daha diisiik oldugu; yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif duygu
son test puanlarinin 6n test puanlarina gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bir diger
sonugta kontrol grubundaki bireylerin 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farkliligin

olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05) (Tablo 3).
Tablo 4

Stres, Kaygi, Depresyon, Yasam Memnuniyeti, Psikolojik Iyi Olus ve Pozitif-Negatif Duygu Iliskisi

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
1. Stres ’
p
r 0.845™
2. Kayg1 p 0.00
3. Depresyon r 0.784 0.869
p 0.00 0.00
. r -0.761" -0.778" -0.876™
4. Yasam Memnuniyeti p 0.00 0.00 0.00
. NS r -0.799" -0.891" -0.930™ 0.859™
5. Psikolojik Iyi Olus p 0.00 0.00 0.00 0.00
6. Pozitif Duveu r -0.796™ -0.874™ -0.876™ 0.823" 0.906™
: ve p 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
7. Neeatif Duveu r 0.813" 0.916™ 0.909™ -0.878" -0.946™ -0.903"
8 Y8 p 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

*%0.01 diizeyinde anlaml1
Tablo 4’te stres, kaygi, depresyon, yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif
duygu arasindaki iligki incelenmistir. Aralarindaki iligkiyi incelemek amaciyla Pearson korelasyon
analizinden yararlanilmistir. Yapilan incelemede stres, kaygi, depresyon ve negatif duygu
arasindaki iliskinin pozitif yonlii anlamli oldugu goriilmistiir (p<0.05). Ayrica yasam memnuniyeti,
psikolojik iyi olus ve pozitif duygu arasinda da pozitif anlamli bir iligkiye rastlanmistir (p<0.05).

Yapilan bir diger incelemede ise stres, kaygi, depresyon ve negatif duygu ile yasam memnuniyeti,
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psikolojik iyi olus ve pozitif duygu arasinda negatif yonlii anlamli bir iligski tespit edilmistir

(p<0.05).
Tartisma ve Sonug¢

Bu calismada sedanter bireylerin 8 haftalik fiziksel aktiviteye gore stres, kaygi, depresyon,
yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duygu diizeyleri incelenmis, 6n test ve

son test puanlari karsilagtirilmigtir.

Arastirmada sedanter bireylerin stres, kaygi, depresyon, yasam memnuniyeti, psikolojik iyi
olus ve pozitif-negatif duygu diizeyleri deney ve kontrol grubu agisindan incelenmistir. Yapilan
incelemede On test puanlari agisindan deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir farkliligin
olmadigi1 (p>0.05), son test puanlari agisindan ise anlamli bir farkliligin oldugu sonucuna varilmistir
(p<0.05). Deney grubunun son test puanlari agisindan kontrol grubuna gore stres, kaygi, depresyon
ve negatif duygu diizeylerinin daha diisiikk oldugu; yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve
pozitif duygu diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Arastirmada ayrica deney ve kontrol
grubundaki bireylerin bagimli degiskenlere gore 6n test ve son test puanlart karsilastirilmistir.
Yapilan incelemelerde kontrol grubunun 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik
goriilmezken (p>0.05), deney grubunun 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farkliligin
oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Deney grubu stres, kaygi, depresyon ve negatif duygu son test
puanlariin 6n test puanlarma gore daha diisiik oldugu; yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve
pozitif duygu son test puanlarinin 6n test puanlarina goére daha yiiksek oldugu gériilmiistiir. On test
ve son test puanlari arasinda deney grubunda farkliliklarin olmasinda, kontrol grubunda ise
farkliliklarin gériillmemesinde uygulanan 8 haftalik fiziksel aktivitenin etkili oldugu diistiniilmiistiir.
Yiiceant (2022) yapmis oldugu arastirmasinda benzer bir sonuca ulagmis ve diizenli olarak tenis
oynayan bireylerin stres, kaygi ve depresyon diizeylerinin diisiik, psikolojik i1yi olus diizeylerinin
yliksek oldugunu belirtmistir. Erséz vd. (2017) aragtirmasinda katilimcilara 8 haftalik egzersiz
programi uygulamis ve program sonrasinda bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinde artis oldugu
sonucuna varmistir. Elmas vd. (2017) fiziksel aktivite ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi
inceledigi c¢aligmasinda fiziksel aktiviteye katilimin psikolojik iyi olusu artirdifi sonucuna
ulagmustir. Bakir (2017) yapmis oldugu ¢aligmasinda spor yapanlarin yapmayanlara gore mental iyi
olus ve pozitiflik diizeylerinin daha yliksek oldugunu belirtmistir. Basar ve Sar1 (2018) diizenli
olarak egzersize katilan ve katilmayanlarda depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olusu inceledigi
aragtirmasinda, egzersiz yapanlarin yapmayanlara kiyasla depresyon diizeylerinin diisiik, mutluluk
ve psikolojik iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugu sonucuna varmistir. Khazaee Pool vd. (2015)
aragtirmasinda bireylerde fiziksel aktivitenin mutluluk iizerine etkisini incelemis ve diizenli fiziksel

aktivite yapan bireylerin kendisini daha iyi ve daha mutlu hissettiklerini belirtmistir. Hogan vd.
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(2015) fiziksel aktivitenin duygular iizerine etkisini inceledigi arastirmasinda, fiziksel aktiviteye
katilanlarin yiiksek diizeyde pozitif duygulara sahip oldugunu tespit etmistir. Yapilan bir diger
aragtirmada da diizenli fiziksel aktivitenin bireylerde gerginligi, mutsuzlugu ve depresyonu azalttig1
yoniinde sonuglara ulasilmistir (Harvey vd., 2018). Yapilan arastirmalardan elde edilen bulgularda
fiziksel aktivitenin 6zellikle mental sagligin gelistirilmesinde énemli bir etkiye sahip oldugunu ve
daha saglikli bir yasam ig¢in fiziksel aktivitenin yasam bicimi haline getirilmesi gerektigini
gostermektedir. Dolayisiyla bu arastirmada deney grubu iizerinden elde edilen sonuca gore diizenli
yapilan fiziksel aktivitenin stresi, kaygiy1, depresyonu ve negatif duygulari azaltmada, yasam
memnuniyetini, psikolojik iyi olusu ve pozitif duygulari artirmada etkili bir yontem oldugu

diistinilmektedir.

Bu aragtirmada ayrica bagimli degiskenlerin birbiri ile olan iligkisi incelenmis ve stres,
kaygi, depresyon ile negatif duygu arasinda pozitif iligki tespit edilmistir. Yagsam memnuniyeti,
psikolojik iyi olus ile pozitif duygu arasinda da pozitif bir iliskinin oldugu goriilmiistiir. Bir diger
incelemede ise stres, kaygi, depresyon ve negatif duygu ile yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus
ve pozitif duygu arasinda negatif iligkilerin oldugu sonucuna varilmistir. Genel olarak bakildiginda
stres arttikca kaygi, depresyon ve negatif duygularin arttig1 buna benzer olarak yasam memnuniyeti
arttikca psikolojik iyi olusun ve pozitif duygularin arttig1 gortilmiistiir. Ayrica yasam memnuniyeti,
psikolojik iyi olus ve pozitif duygular arttikca da stres, kaygi, depresyon ve negatif duygularin
azaldig1 sonucuna ulasilmistir. Poursadeghiyan vd. (2016) de arastirmasinda benzer bir sonug elde
etmis ve stres ile kaygi arasinda pozitif bir iliskinin oldugu sonucuna varmistir. Diger bir
arastirmada stres ve depresyon arasinda pozitif iligkilerin oldugu yoniinde sonuglar elde edilmistir
(Killinger vd., 2017). Margolis vd. (2019) yapmis oldugu arastirmasinda yasam doyumu ile
psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu belirtmistir. Yapilan
farkli aragtirmalarda da olumlu duygulara sahip kisilerin yasamlarindan daha memnun olduklar1 ve
cevreyle daha olumlu iligkiler kurduklar ifade edilmektedir (Crawford ve Henry, 2004; Kent ve
Shapiro, 2009). Esigiil ve Cenkseven Onder (2017) yapmis oldugu arastirmasinda stres ve
psikolojik iyi olus arasindaki iligkinin negatif yonde oldugu sonucuna varmistir. Deniz vd. (2012)
aragtirmasinda yasam doyumu arttikca pozitif duygularin arttigi, negatif duygularin ise azaldigi
yoniinde bir sonuca ulagsmistir. Ghazwin vd. (2016) stres, kaygi, depresyon ile yasam memnuniyeti
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yaptig1 arastirmasinda, stres, kaygi ve depresyonun yagam
memnuniyeti ile negatif bir iligskisi oldugu sonucuna varmistir. Nes vd. (2013) arastirmasinda
depresyon ve yasam memnuniyetini incelemis, depresyon ile yasam memnuniyeti arasindaki

iliskinin negatif yonde oldugunu tespit etmistir.
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Sonu¢ olarak; bu arastirma bireylerin 8 haftalik fiziksel aktiviteye gore stres, kaygi,
depresyon, yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duygu diizeylerini incelemek
amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmada genel olarak fiziksel aktiviteye katilmayan, hareketsiz bir
yasami tercih eden bireylerde stres, kaygi, depresyon ve negatif duygunun yiiksek, yasam
memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif duygunun ise diisiik oldugu goriilmiistiir. Buradan
hareketle diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilimin bireylerde stres, kaygi, depresyon ve negatif
duygu gibi durumlar1 azaltmada, yagam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif duygu gibi
durumlar ise artirmada etkili bir yontem oldugu sonucu ¢ikarilmistir. Dolayisiyla olumsuz duygu
durumlarinin azalmasinda ve bireylerin psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissedebilmelerinde
diizenli olarak yapilan aktivitelerin vazgecilmez bir 6neme sahip oldugu goriilmistiir. Ayrica
bireylerin yasamlarin1 daha mutlu ve daha saglikli bir sekilde yiiriitebilmeleri i¢in fiziksel aktiviteyi
yasam bi¢imi haline getirmeleri 6nerilmektedir. Bu aragtirmada da bireylerin 6zellikle mental olarak

daha saglikli olabilmeleri hususunda diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilmalar1 hedeflenmektedir.
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