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Ozet

Bu arastirmada sporcu ve sedanterlerin beden kitle indeksi degerleri ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi
ortaya koymak amaglanmistir. Arastirmada veri toplama araglari olarak Mutluluk Olgegi Kisa Formu ile kisisel bilgi
formu kullanilmistir. Arastirmaya 63 sedanter, 93 sporcu olmak {izere toplam 156 goniillii katilimc1 dahil edilmistir.
Gelir durumuna gore en yiiksek mutluluk diizeyine sahip olan kisilerin 15000 TL ve tizeri gelir durumuna sahip
olduklar1 belirlenmistir (p<0,05). Yas degerindeki artislarin mutluluk diizeyini de pozitif yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Sonug olarak; beden kitle indeksi degerlerindeki olumlu ya da olumsuz degisimlerin mutluluk {izerinde
dogrudan bir etkisinin olmadig1 saptanmistir. Bu ¢alismada elde edilen bulgularin daha genis ve kapsaml
aragtirmalarla tekrarlanmasi 6nerilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beden kitle indeksi, Gelir, Mutluluk, Spor, Yas.
Obesity And Happiness
Abstract

In this study, it was aimed to reveal the relationship between body mass index values and happiness levels of
athletes and sedentary people. This study was used to Happiness Scale Short Form and personal information form
by data collection tools. A total of 156 volunteer participants, 63 sedentary and 93 athletes, were included in the
study. According to income status, it was determined that the people with the highest level of happiness had an
income of 15000 TL and above (p<0.05). It was also found that increases in age positively affected the level of
happiness. As a result, it was found that positive or negative changes in body mass index values did not have a
direct effect on happiness. It is suggested that the findings obtained in this study be replicated with larger and more
comprehensive studies.

Keywords: Body mass index, Income, Happiness, Sport, Age.

GIRIS sebebiyet verdigi tespit edilmistir (Kagan ve

Kisinin kendisini ruhen ve bedenen daha iyi Squires, 1985; Veale, 1987; Konug, 2019).

hissetmesine sebep olan fiziksel aktivite, saglikli
bir yasam stiirebilmek adina oldukca Snemlidir.

Mutluluk, kisiden kisiye degisen bireyin
olumsuz yasanmisliklar1 ve duygular bir kenara

Saglik agisindan hareket halinde olmanin fiziki
getirilerinin yaninda psikolojik olarak da olumlu
etkilere sahip oldugu bilinmektedir (Sarikan,
2021). Fiziksel aktivitenin yaratmis oldugu bu
olumlu etkilerin egzersiz sirasinda salgilanan
hormonlara bagh oldugu ve bu hormonlarinda
kiside

mutluluk duygusunun uyanmasina

birakip kendisini olumlu duygu ve diisiincelere
adamast sonucunda yasamdan almis oldugu
keyif, zevk ve nese durumuna denilmektedir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bir diger
adiyla 6znel iyi olus olarak adlandirilan mutluluk,
davrarus bilimcilerin dikkatini ¢eken ve subjektif
olarak degerlendirilmesini 6n gordiikleri bir
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kavramdir (Diener,
(2005),
ozellikler ve amaglh etkinlikler olmak tizere tig
grupta incelenebilecegini ifade etmislerdir. Yasam
sartlari, kisinin demografik bilgilerinin 6n planda
oldugu ve mutlulugu %10 oraninda etkiledigi

1994). Lyubomirsky vd.

mutlulugun yasam sartlari, genetik

bilinen degisken olarak tanimlanmistir. Genetik
ozelliklerde,
mutlulugu %50 oraninda etkileyen degisken
olarak ifade edilirken, amach etkinlikler ise
mutlulugu elde edebilmek adina ¢aba sarfetmek

kisinin genotipine bagh olarak

olarak gosterilmis ve mutlulugu %10 oraninda
etkiledigi belirlenmistir. Yasam sartlari, genetik
ozellikler ve amacghh  etkinliklerin  ortak
ozelliklerinin ise Ogrenilebilir ve gelistirilebilir
oldugu goriilmdiistiir. Kiside mutluluk duygusunu
uyandiran nedenlerin farkliik gosterdigi ve bu
nedenlerden etkilenme diizeyinin de bireysel
olarak degiskenlik gosterebilecegi bilinmektedir.
Akinc ve Satict (2011), bazi insanlarin mutlu
olabilmek adma ¢ok spesifik nedenlere sahip
oldugu fakat yine de mutlu olamadiklar,
bazilarinin ise daha genel gecer sebeplere sahip
olup mutlu olduklarmi ifade etmiglerdir.
Mutlulugun  sebeplerine  bakildiginda  ise;
ekonomik giig, aile, bireysel basari, is ve calisma
hayati, medeni durum, saglik kosullari, dostluk ve
arkadaslik iligkileri, kisinin fiziki ve mental agidan
kendisini iyi hissetmesi ve genetik gibi birgok
faktoriin mutluluk {izerinde etkileyici oldugu
goriilmektedir (Easterlin, 2003; Demir vd., 2019).
Bu sebeplerden hangilerinin kendilerine en uygun
mutluluk kaynag1 oldugu cevabu ise kisiden kisiye
nitelik
dogrultusunda insanlar mutluluk duygusunu

degisebilmekte = ve  aranan  bu
tadabilmektedir. Iyi bir beden algis1 ve fiziki
gorlintim, hareketli ve saglikli yasam sartlarinin
beraberinde getirmis oldugu olumlu hissiyatlar
gibi  durumlarinda
etkiledigi
olabilmek ve daha fazla mutlu olabilmek adina
insanlarin gayret ettikleri goriilmektedir (Tung,
2020; Sarikan, 2021).

mutluluk  diizeylerini

hatta bu yasam sartlarina sahip

Mutluluk, saglik ve fiziki goriiniim arasinda
dogrudan bir iliski oldugu tespit edilmistir
(Mahon vd., 2005). Kisilerin fiziki goriiniimlerinin
ve beden kitle indeksi degerlerinin 6zsayg1 ve
mutlulukla iligkili oldugu ifade edilmektedir
(Creese vd., 2023). Obeziteden uzak ve iyi bir
beden algisina sahip olmanin mutluluk iizerinde
onemli bir faktér oldugu bilinmektedir (Tung,

2020). Mutlulugun iyi bir fiziki goriiniimle iliski
oldugunu gosteren calismalar olmakla beraber
obez bireylerin kalitsal olarak mutluluga daha
yatkin calismalarda
bulunmaktadir (Blum vd., 2009; Basar ve Sari,
2018). Buna gore, beden kitle indeksi degerlerinin

olduklarimni belirten

mutluluk tizerinde ne derece etkili oldugu,
kisilerin kendilerini ne kadar iyi hissettikleri ile
baglantili olarak degisebilmektedir.

Bu arastirmanin
sedanterlerin beden kitle indeksi degerleri ile

amaci, sporcu ve

mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi ortaya
koymaktir.

YONTEM
Calisma grubu

Bu arastirmaya 63 sedanter, 93 sporcu olmak
dahil

luzere
edilmistir.

toplam 156 goniillii  katilimcr

Veri toplama araglar

Calismanin gergeklestirilmesi i¢in kullanilan
veri toplama araclar1 asagida siralanmustir.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan hazirlanan ve
igerik olarak bireylere ait; yas, cinsiyet, boy, kilo,
gelir diizeyi, diizenli spor yapma durumu
(haftada 3 giin), giinliik diizenli yemek yeme (3
oglin) ve kahvalti yapma durumu, herhangi bir
saglk sorunu olup olmadigl, diizenli uyku
aliskanlig1 (8 saat uyku) ile ilgili bilgi edinimini
saglayan kisisel bilgi formu olusturulmustur.

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu
(OMO-K)

Bu olcek kisilerin mutluluk diizeylerini
degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. OMO-K,
7 maddelik begli likert tipi bir Olgektir. Olcekte 1
ve 7. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgekte
elde edilen yiiksek puanlar mutluluk diizeyinin
de yiikseldigini ifade etmektedir Olgegin Tiirkge
formu besli likert tipine (1-Hi¢ Katilmiyorum, 2-
Katilmiyorum, 3-Biraz Katiliyorum, 4-
Katilyorum, 5-Tamamen Katiliyorum) gore
hazirlanmistir (Dogan ve Cotok, 2011).

istatistiksel Analiz

Toplanan veriler SPSS 22 paket programi
kullanilarak analiz edilmistir. Katihimcilarin yas,
boy, viicut agirliklar gibi degiskenlere ait veriler
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betimsel olarak analiz edilmistir. Verilerden
alinan degerlerin normallik testleri i¢in 6rneklem
grubu 50’den biiyiik oldugu icin Kolmogorov-
Smirnov testi kullanilmigtir. Veriler normal
dagilm gosterdigi icin Independet t testi

kullanilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin yas,

boy, kilo ve beden kitle indeksi gibi
parametrelerin arasindaki iliskiyi belirlemek igin
Pearson = Korelasyon  testi  kullamilmistir.
BULGULAR

Istatistiksel degerler %95 giiven araliginda ve
p<0,05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirmeye
alinmustir.

Onam ve Izinler

Aragtirma igin Ondokuz Mayis Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma ve Yayin Etigi
Kurulu'ndan 20.06.2023 tarihli ve 2023/551 karar
sayisi ile etik kurul izni alinmistir.

Sedanter ve sporcularin mutluluk diizeylerinin kargilagtirilmasi amaciyla toplanan verilerin

istatistiksel analiz sonuglar1 tablolar halinde agiklamalari ile birlikte asagida sunulmustur. Calismaya
katilanlarin yas ortalamasi 24,55+5,93 yil, boy ortalamas: 172,09+13,14 cm olarak ve viicut agirlig

69,24+13,21 kilogram olarak bulunmustur.

Tablol. Katilimcilara ait demografik bilgiler tablosu

Degisken n OrtxSd t P
Cinsiyet Ejzl; 5‘21 iz;iggg 0,182 0,856
Spor yapma durumu gleji??l’;er Si i:ziigiz -0,201 0,841
Diizenli antrenman yapma durumu E‘;/tlr ii ;:Z;ig:gz -0,243 0,808
Diizenli yemek yeme aligkanligt I]?I‘;eytlr Zi i:g;ig:gz 1,000 0,319
Diizenli kahvalti yapma aligkanlig E;eytlr Zi Zgzigizi 1,862 0,065
Saglik durumu E;:;tlr 12333 iigzigig; -1,215 0,226
Diizenli uyku durumu I]?I\;eytu Z? i:ggigigi 1,901 0,059

Tablo 1" de katihmcilarin cinsiyetleri, spor yapma durumlari, diizenli antrenman yapma, diizenli

yemek yeme, diizenli kahvalt1 yapma, saglik ve diizenli uyku durumlar: gibi degiskenler ile mutluluk

diizeyleri arasinda istatistiksel anlamda bir farklilik olmadig; tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 2. Katilimailarin Gelir Durumlarina Gére Mutluluk Diizeylerinin Karsilastirilmasi

n OrtxSd t p Post-Hoc (Scheffe)
Gelir yok (A) 31 2,87+0,64
1-500 TL (B) 51 2,9620,54
5000-8500 TL (C) 16 2,59+0,5
8501-10000 TL (D) 18 2,9+0,52 3,556 0,005 F>c
10000-15000 TL (E) 15 3,23+0,51
15001 ve iizeri (F) 25 3,21+0,46

Tablo 2’de Katilimcilarin gelir diizeyleri ile mutluluk diizeyleri istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklidir (p<0,05).
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Tablo 3. Katilimcilarin Beden Kitle Indeksine Gore Mutluluk Diizeylerinin Karsilastirilmasi

BMI n Ort+Sd t p
18.50-24-99 (Ideal kilo) 31 2,94+0,54
25-29.99 (ideal kilo iizeri) 51 3,02+0,63 -0.746 0547
Beden kitle indeksi degerleri ile mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).
Tablo 4. Katilimcilarin Mutluluk Diizeyleri ile Cesitli Degiskenler Arasindaki Korelasyon
Yas
n r p
156 0,205* 0,01
Boy
n r p
156 -0,129 0,108
Mutluluk Kilo
n r P
156 0,108 0,702
BMI
n r P
156 0,088 0,276

Tablo 4’ te mutluluk, yas, boy, kilo ve beden kitle
indeksi (BMI) arasindaki iligkiyi gosteren korelasyon
degerleri verilmistir. Mutluluk ile yas, kilo ve BMI
degerleri arasinda pozitif yonde zayif, boy ile ise
negatif yonde c¢ok zayif bir iliski oldugu tespit
edilmistir.

TARTISMA SONUC VE ONERILER

Bu calismada, sedanter ve sporcularin beden
kitle
arasindaki iliskiyi ortaya koymak amaglanmuistir.

indeksi degerleri ile mutluluk diizeyleri

Katillmcillarin ~ demografik  degiskenleri ile

mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel acidan
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (Tablo 1).

Gelir
incelendiginde, 5000 TL ve iizeri gelir durumuna
sahip olanlarin mutluluk seviyelerinin asamali olarak
arttigr ancak en yiiksek mutluluk diizeyine sahip

durumuna goére mutluluk degerleri

olan kisilerin 15000 TL ve {izeri gelir durumuna sahip
olduklar: belirlenmistir (Tablo 2). Mutlulugun, ideal
gelir diizeyine sahip olmak gibi 6nemli faktorlerden
etkilendigi bilinmektedir (Giizel, 2018; Ozeren ve
Ozen, 2019). Milli gelirin istikrarli bir sekilde artis
gostermesi ya da yiiksek olmasinin bireylerin
mutluluk diizeylerini dogrudan etkileyebilecegi
ifade edilmistir (Kapgak, 2023). Gelir diizeyinin
diismesinin mutluluk seviyesini olumsuz etkiledigi
vurgulanmistir (Karacar, 2019). Veenhoven ve
Dumludag (2015), kisi basmna diisen milli gelirin
yiiksek oldugu {ilkelerde mutluluk seviyesi daha
yliksek olarak tespit edilmisken, milli gelirin diisiik

oldugu tilkelerde ise mutluluk diizeyinin daha diisiik
oranlarda oldugunu saptamigslardir. Giillii (2018),
maas artistnin mutluluk diizeyini pozitif yonde
etkiledigi refah
diizeyinin iyi olmasimin yasamdan elde edilen
mutluluk diizeyini de olumlu anlamda etkiledigi
bilinmektedir (Serdar, 2020). Atmaca ve Ceviker
(2020), fitnes merkezinde spor yapan kadinlarla

sonucuna ulasmigtir.  Bireysel

yapmis olduklar: ¢alismalarinda, katilimcilarin gelir
durumlarinin artis gostermesiyle beraber mutluluk
diizeylerinin de arttigini tespit etmislerdir. Ekonomik
gelisimin, saglayan bir yamni
oldugunu gosteren g¢alismalar mevcuttur (Biswas-

mutluluga katk:

Diener ve Diener, 2001; Blanchflower ve Oswald,
2004, Tan wvd. 2006). Gelir seviyesinin artis
gostermesiyle birlikte insanlarin kendi ideal yasam
kosullarina sahip olmalari, ekonomik yonden sikinti
cekmemeleri, kendilerini tatmin edebilecek satin
alma giiclerine sahip olmalari, maddi giiciin vermis
oldugu rahatlikla olumsuz duygu ve diisiincelere
sahip olmamalar1 yasamdan almis olduklar
mutluluk diizeyini de pozitif anlamda etkileyebilir.

Beden kitle indeksi degerleri ve mutluluk
diizeyleri karsilastirildiginda, istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik tespit edilememistir (Tablo 3).
Insanlarin kendi ideal kilolarina sahip olmalari,
mental sagliklar1 ve mutluluklar1 agisindan oldukga
onemlidir (Creese vd., 2023). Tung (2020), aktif yasam
ideal
korunmasimin mutluluk tizerinde olumlu etkilere
sahip oldugu goriilmiistiir. Kisilerin obezite gibi

tarzinin  benimsenmesi ve kilo oranmn
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sorunlardan uzak oluslarinin kendilerini daha iyi

hissetmelerine sebep olabilecegi ve dogrudan
mutluluk ifade
edilmigtir. Fazla kilosu olan kisilerde mutluluk
diizeyinin azaldigr gozlemlenmistir (Oswald ve
Powdthavee, 2007; Bockerman vd., 2014). Creese vd.
(2023), beden kitle indeksi skorundaki her artisin, dig
goriiniisten daha az mutlu olmay: sagladigi ve bu
nedenle daha diisiik benlik saygisina neden oldugu
bilinmektedir. Obezite yada fazla kilonun, mental
saghigl ve duygu durumunu olumsuz etkileyen bir
faktor olarak goriildiigii calismalar mevcuttur
(Kahraman vd., 2014; Sengondiil vd., 2019). Bununla
birlikte, obez kisilerin normal kilolu bireylere gore
daha yiiksek yasam kalitesine sahip olduklar1 ve

psikolojik sorunlara daha az egilimli olduklar

diizeylerini  etkileyebilecegi

saptanmistir (Magallares ve Pais-Ribeiro, 2013). Obez
ve obez olma olasilig1 yiiksek kisilerin, daha pozitif
ve mutlu olduklar1 bulunmustur (Jansen vd., 2008;
Green vd., 2016; Godoy-Izquierdo vd., 2020). Atmaca
ve Ceviker'de (2020) bu arastirmanin bulgularina
paralel olarak, viicut tipinin mutluluk diizeylerinde
farkliiga neden olmadigimi tespit etmislerdir. Bu
arastirmadaki katihmcilarin, beden kitle indeksi
degerlerindeki artis ya da azalisin mutluluk tizerinde
etkili olmadigi, insanlarin mutluluk diizeylerinin
kendilerini nasil hissettikleri veya gordiikleriyle
iligkili olarak degisebilecegi diisiiniilmektedir.

Tablo 4’teki verilere dayanarak, yas ile mutluluk
arasinda pozitif bir iliski oldugu goriilmektedir.
Diger degiskenler (boy, kilo, BKI) ile mutluluk
arasindaki iligkiler ¢ok zayif ve istatistiksel olarak
anlamli olmayan diizeydedir (p>0,05). Yasca biiyiik
insanlarin olumsuz duygu durumlarma daha az
egilimli olduklar1 ve hayatlarindan daha memnun

olduklar1 ifade edilmigtir (Blum vd. 2009).
Mutlulugun yas ile birlikte artis gosterdigi
bilinmektedir (Giillii, 2018; Kapgak, 2023). Yasca

kiiciik insanlarin mutluluk diizeyinin daha diisiik
diizeylerde oldugu vurgulanmaktadir (Karagcar,
2019). Olgun yastaki insanlarin daha mutlu ve
yasamdan doyum saglayan kisiler olduklar:
bilinmektedir (Basaran vd, 2019; Doganay vd., 2019).
Denizli ve Diindar (2020), arastirmalarinda 41 yas ve
tizerindeki katiimcilarin mutluluk diizeylerinin 40
ve altindaki yas gruplarina gore daha yiiksek
diizeyde olduklarini tespit etmislerdir. Ozsar1 ve
Cetin (2022), 41 yas ve iizerindeki kisilerin spora ilgi
duyma ve sporla yasama diizeylerinin daha yiiksek
ortalamalara sahip olduklarini, bu yas grubunun
spora olan yaklasimlarinin mutluluk diizeylerini
olumlu anlamda etkiledigi sonucuna varmislardir.
Tung (2020), 18-25 yas araligindaki iiniversite
ogrencilerinin istatistiksel agidan anlamli diizeyde

mutluluk korkusuna sahip olduklarii bulmuslardir.
Yasca biiyiik insanlarin genglere gore mutluluga
daha fazla egilimli olduklar1 tespit edilmistir (Roberts
ve Chapman, 2000; Charles vd., 2001; Sheldon ve
Kasser, 2001; Atmaca ve Ceviker, 2020; Turag ve
Giiler, 2023). Bu calismada, yas ile artan imkanlarin
ve tecriibelerin, bilingli diisinme ve muhakeme
yeteneginin gelismesiyle birlikte olumsuz duygu ve
kars1 daha olgun ve iyimser
yaklasabilmenin vermis oldugu hissiyatta mutluluk
diizeylerini olumlu anlamda etkilemis olabilir.

durumlara

Ayrica ilerleyen yaslarda standart bir yasam tarzinin
benimsenmis olmasi ve gelecek kaygisi, igsizlik gibi
olumsuz etmenlerin daha az yasanabilme ihtimalinin
de mutluluk diizeyini arttirdig1 tahmin edilmektedir.

Sonug olarak; beden kitle indeksi degerlerindeki
olumlu ya da olumsuz degisimlerin mutluluk
dogrudan  bir olmadig1
saptanmuistir. Yas ve gelir durumu ortalamalarindaki
artislarin - mutluluk diizeyini pozitif anlamda
etkiledigi tespit edilmistir. Bu ¢alismada elde edilen

luzerinde etkisinin

bulgularin daha genis ve kapsamli arastirmalarla
tekrarlanmasi 6nerilmektedir.
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