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ORJINAL MAKALE

Ozet

Bu aragtirma ile doga yiiriiyiisii yapan bireylerin psikolojik dayaniklilik ve yasam doyumlarinin incelenmesi
amaglanmaktadir. Arastirma grubunu Ankara ilinde doga yiiriiyiisii faaliyetleri yapan birimler ve kuruluslarin
ylirliyiis organizasyonlarina katilan 81 kadin, 193 erkek toplam 274 doga yiiriiylis¢lisii olusturmaktadir.
Verilerin elde edilmesinde, katilimcilarin sosyo demografik 6zelliklerinin belirlenebilmesi igin kisisel bilgi
formu kullanilirken, psikolojik dayamiklilik diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in Isik (2016) tarafindan
gelistirilmis olan Psikolojik Dayaniklihk Olgegi (PDO), yasam doyumu diizeylerinin belirlenebilmesi igin ise
Dagli ve Baysal (2016) tarafindan uyarlanan Yasam Doyumu Olgegi (YDO) kullanilmistir. SPSS programinda
verilerin homojen oldugu tespit edildiginden analizlerde parametrik testler tercih edilmistir. Verilerin analizinde
t-testi, tek yonliit ANOVA ve Pearson korelasyon analizlerinden yararlanilmistir. Sonug olarak; yas ilerledikge
psikolojik dayanikligin ve yasam doyumunun arttigi, cinsiyet, gelir durumu, medeni durum ve egitim
degiskenlerinin bireylerin psikolojik dayanikliklarim etkilemedigi, yasam doyumunun ise gelir ve medeni
durum degiskenlerinden etkilendigi tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Doga yiiriiyiisii, Psikolojik dayamiklilik, Yasam doyumu

Examination of Psychological Resilience and Life Satisfaction of

Individuals Who Engage in Nature Walks

Abstract

This research aims to examine the psychological resilience and life satisfaction of individuals who participate
in nature walks. The research group consists of 274 hikers, including 81 women and 193 men, who participate
in walking organizations and activities in Ankara. In collecting data, a personal information form was used to
determine the socio-demographic characteristics of the participants. To measure levels of psychological
resilience, the Psychological Resilience Scale (PRS) developed by Isik (2016) was used, and for measuring life
satisfaction levels, the Life Satisfaction Scale (LSS) adapted by Dagli and Baysal (2016) was employed. The
data was found to be homogeneous in the SPSS program, therefore parametric tests were preferred in the
analysis. T-tests, one-way ANOVA, and Pearson correlation analyses were utilized. The results showed that as
age increases, both psychological resilience and life satisfaction improve. It was found that variables such as
gender, income status, marital status, and education level do not affect an individual's psychological resilience,
whereas life satisfaction is affected by income and marital status variables.

Keywords: Nature walk, Psychological resilience, Life satisfaction
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Giris

Giinlimiizde, kiiresel ¢apta yasanan cesitli olumsuz olaylar, insan psikolojisi iizerinde
belirgin etkiler yaratmaktadir. Ozellikle pandemi, savas, dogal afetler, ekonomik belirsizlikler
ve sosyal catigmalar gibi cesitli olaylar, bireylerin psikolojik sagligini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu durum, iilkemizde ve diinya genelinde pek c¢ok insanin giinliik
yasaminda belirgin bir endise ve stres kaynagi haline gelmistir. Bireylerin olumsuz duygulardan
kurtulabilme, yasamdan zevk alabilme gibi durumlarini psikolojik dayanikliliklarinin ve yagam

doyumlarinin diizeyi belirleyebilmektedir.

Psikolojik dayaniklilik, bir bireyin zorluklara veya stresli durumlara uyum saglama ve
geri donme yetenegini ifade eden biligsel, duygusal ve davranissal siirecleri igeren ¢ok boyutlu
bir kavramdir (Fletcher ve Sarkar, 2013). Dayaniklilik sabit bir 6zellik degil, zaman i¢inde
gelistirilebilen ve giiglendirilebilen dinamik bir siire¢ olmasiyla beraber ruh sagliginin ve
esenligin desteklenmesinde 6nemli rol oynamaktadir. (Angeler vd., 2018; Amreen ve Malik,
2021). Psikolojik dayaniklilik, zihinsel refah1 ve genel yasam memnuniyetini tesvik etmede
onemli bir rol oynadigi i¢in psikoloji alaninda biiyiik ilgi géren bir kavramdir (Jiménez, 2020).
Arastirmalar, yliksek diizeyde psikolojik dayanikliliga sahip bireylerin yasam doyumu
diizeylerinin daha yiiksek olabilecegini gostermistir (Dursun ve Ozkan, 2019). Bu durum,
zorluklarla ve aksiliklerle etkili bir sekilde basa ¢ikma becerisinin, yasamda daha fazla tatmin

ve memnuniyet duygusuna katkida bulunabilecegini gdstermektedir.

Yasam doyumu, kisinin genel yasam kalitesi ve esenligine iligkin 6znel bir
degerlendirmedir. Kisinin hayata bakis ac¢isinin biligsel ve degerlendirici bir yargisidir (Rajani
vd., 2019). Ote yandan, bireyin yasamina iliskin genel degerlendirmesini ve is, iliskiler ve
kisisel basarilar gibi ¢esitli alanlardan ne 6l¢lide memnun hissettigini ifade eder (Durak, 2021).
Yasam doyumu kisisel ozellikler, sosyal iliskiler, saglik ve g¢evresel faktorler gibi gesitli
faktorlerden etkilenmektedir (Rajani vd., 2019; Zhang vd.,2018). Oznel iyi olusun ve genel
mutlulugun 6nemli bir gostergesi olarak kabul edilmektedir (Borg vd., 2006). Bireylerin yasam
doyumlarin1 etkileyen faktorler arasinda giinliik hayattan mutlu olmak, yasamayi anlamli
bulmak, olumlu kisisel kimlik, saglik ve kisisel giiven, ebeveyn ve akraba iliskileri, yardim
etme, Ogrenme, kendini anlayabilme, sosyallesme ve sosyal olumlu iligkiler kurma

bulunmaktadir (Sener, 2008; Schmitter, 2003).

Doga vyiiriiytisleri, doga sporlar1 i¢inde bulunan ve sehirden uzak dogal ortamlarda

grupla veya yalniz yapilan doga sporu etkinlikleridir (Ardahan, 2012). Literatiir incelendiginde
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dogaile i¢ ice olmanin, doga sporlariyla ugrasmanin kisilerde maddi, manevi, sosyal ve ¢evresel
olarak faydali oldugu ile ilgili ¢alismalar bulunmaktadir. Bu g¢alismalarda ayrica dogada
bulunmanin kendine giiven duygusunu artirma, bir karar verme halinde olma, kisiligi olumlu
yonde gelistirme, mutlu hissetme, etkili iletisim halinde olma, yenilik, olumlu problem ¢6zme
becerileri, sosyallesme ve yasam doyumunun artisi gibi faydalarinin oldugu vurgulanmigtir
(Hilton, 1992; Mc Roberts, 1994; Barut vd., 2019; Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi,
1999; Yerlisu-Lapa vd., 2010).

Son zamanlarda sehirlerdeki yogun is yiiki, kirlilik, kalabalik, giiriiltii, yesil alanlarin
yetersizligi gibi sebeplerden bireyler dogaya kagma ihtiyaci artmaktadir. Doga ile bas basa
yapilan faaliyetlerin bireylerdeki psikolojik dayamiklilik ve yasam doyumlarina etkisinin
incelenmesi de onemlidir. Bu baglamda, doga yiiriiyiisii yapan bireyler iizerinde bu ¢aligma
planlanmis ve bireylerin psikolojik dayanikliliklar1 ve yasam doyumlar: tespit edilerek spor

bilimleri alanina katki saglamak hedeflenmistir.
Gerec ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Arastirma genel tarama modelli olarak tasarlanmigtir. “Tarama modelleri birden fazla
oge barindiran bir evrende, evren ilizerinde genel bir fikir edinmek i¢in evrenin tamaminda veya

bir boliimii iizerinde yapilan tarama c¢aligmalaridir” (Karasar, 2009).
Calisma Grubu

Calisma grubunu, Ankara ilinde doga yiiriiyiisii faaliyetleri yapan birimlerin organize
ettigi doga yiirliyiislerine katilan bireyler olusturmustur. Arastirmaya, 17-65 yas arasinda 81
kadin, 193 erkek toplam 274 doga yiiriiyiisciisii goniillii olarak katilmistir. Kolay Ornekleme
Yontemi” ile orneklem sec¢ilmistir ve zaman, kolay ulasabilirlik ve maddi agidan tasarruf
yaptlmistir (Yildirim ve Simsek, 2013). Katilimcilardan diizenli doga yiiriiytislerine katiliyor
olmasi ve saglikli olmalar1 sarti aranmistir. Mevcut arastirma siiresince “Yiiksekogretim

Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” cer¢cevesinde hareket edilmistir.
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Tablo 1
Aragtirma grubuna ait tanimlayici bilgiler

Degiskenler f %
Cinsiyet Kadin 91 36
Erkek 162 64
Diisiik 44 17,4
Algilanan Gelir Durumu Orta 125 49,4
Yiiksek 84 33,2
Bekar 48 19
. Evli 146 57,7
Medeni Durum Bosanmis 45 17.8
Esi vefat etmis 14 5,5
Tlkokul 31 12,3
Ortaokul 83 32,8
Egitim Durumu Lise 69 27,3
Universite 52 20,6
Lisans Ustii 18 7,1
20-30 17 6,7
Yas 31-41 62 24,5
42-52 98 38,7
53-63 76 30

Tablo 1’ deki verilere gore katilimeilarin 91°1 (%36) kadin, 162’si erkektir. Gelirlerini
diisiik olarak algilayanlar 44 (%17,4) kisi, orta algilayanlar 125 (% 49,4) kisi, yiiksek
algilayanlar ise 84 (%33,2) kisidir. Katilimcilarin 48’1 (%19) bekar, 146°s1 (%57,7) evli, 45’1
(% 17,8) bosanmis ve 14’tiniin (% 5,5 ) esi vefat etmistir ve 31’1 (% 12,8) ilkokul mezunu, 83’1
(%32,8) ortaokul mezunu, 69’u (%27,3) lise mezunu, 52’si (%20,6) liniversite mezunu ve 18’1
(% 7,1) ise lisans mezunu oldugunu belirtmistir. Ayrica verilerde 20-30 yas araliginda 17 (%
6,7) kisi,31-41 yas araliginda 62 (%24,5) kisi, 42-52 yas araliginda 98 (%38,7) kisi ve 53-63
yas araliginda 76 (% 30) kisi oldugu goriilmektedir.

Veri Toplama Aracglar

Aragtirmada veri toplama araci olarak kisisel bilgi form ile beraber katilimcilara iki adet
olcek uygulanmustir. Olgeklerden ilki psikolojik dayamklilik diizeylerini belirlemek amaci ile
Isik (2016) tarafindan gelistirilmis olan “Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (PDO)” dir. PDO, (0)
kesinlikle katilmiyorum- (4) kesinlikle katiliyorum ifadelerinin yer aldigi 5°li likert tipi bir
dlcektir. Bireyin yasami ve kendisine iliskin inanglarini ifade eden 21 maddeden olusan PDO
de 2. ve 15. maddelerde ters puanlanma yapilmaktadir. Bu 6l¢egin yap1 gecerliligini belirlemek
icin acimlayici ve dogrulayici faktor analizleri yapilarak 6lgegin 21 madde ve 3 alt boyuttan
olustugu belirtilmektedir. Bu boyutlar kendini adama (1, 2, 3, 5, 6, 18, 21), kontrol (4, 10, 11,
12, 15, 19, 20) ve meydan okuma (7, 8, 9, 13, 14, 16, 17) olarak adlandirilmaktadir. Olgegin

tamami icin cronbach alfa gilivenirlik katsayis1 .76 iken, kendini adama alt boyutu .62, kontrol
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alt boyutu .69 ve meydan okuma alt boyutu i¢in .74 olarak hesaplanmistir. Bu calismanin

Cronbach Alfa katsayist ise sirasiyla .70, 60, .61 ve .69 olarak hesaplanmustir.

Olgeklerden ikincisi ise katilimeilarin yasam doyumlarini, yasamda bulunduklar1 yerin,
yasamdan beklentilerinin neler oldugunu belirlemek amaciyla Dagli ve Baysal (2016)
tarafindan uyarlanan “Yasam Doyumu Olcegi (YDO)” dir. 5 sorudan olusan bu dlgekten alian
yiiksek puan yliksek yasam doyumuna isaret eder. Alinabilecek en diisiik puan 5 iken, en yiiksek
puan 25'tir. Tiirk¢e’ye uyarlama c¢alismasinda elde edilen i¢ tutarlik katsayisi .86'dir. Bu

caligmanin katsayisi ise .81 dir.
Verilerin Analizi

Veriler bilgisayar ortaminda SPSS 22 programu ile analiz edilmistir. Verilerin dagilimin
tespit etmek amaciyla yapilan ¢arpiklik ve basiklik testleri sonucunda arastirma verilerinin -1
ile +1 arasinda dagiliminin oldugu ve normal dagilim gosterdigi ve u¢ deger problemi yaratacak
verinin bulunmadig tespit edilmistir (Tablo 2). Biiyiikoztiirk (2007)’e gore verilerin -1 ile +1
arasi degeri normallik i¢in kabul edilir bir degerdir. Verilerin analizinde kisisel bilgiler igin
betimsel istatistik yontemleri frekans (n) ve yiizde (%) dagilimlari, ikili gruplarda t- testi ve
ikiden fazla olanlarda ise Anova testi uygulanmistir. Farkin anlamli olarak tespit edildigi
durumlarda, farkin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in Tukey testi uygulanmigtir.
Olgekler arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in Korelasyon analizi kullanilmustir. Istatistiki

anlamlilik i¢in .05 anlamlilik diizeyi seg¢ilmistir.
Tablo 2

PDO ve YDO degerleri

Olcekler N x Ss Min Max Skewness  Kurtosis
PDO 274 2,80 ,027 1,10 3,52 -, 724 ,813
YDO 274 22,53 ,381 6 35 -,391 278

Tablo 2 incelendiginde, PDO nin ¢arpiklik degerinin (-,724), basiklik degerinin (813) oldugu,
YDO’nin ise carpiklik degerinin (-391), basiklik degerinin ise (,278) oldugu bu degerler ile de

normallik varsayimini sagladig goriilmektedir.
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Bulgular

Tablo 3
Aragtirma grubunun cinsiyet degiskenine gore t-Testi tablosu
OLCEKLER Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss t p
. Erkek 91 2,84 ,93
Kendini Adama Kadm 162 2.90 53 ,095 ,925
Erkek 91 2,75 52
DO Kontrol Kadn 162 2.8l 50 o S
Meydan Erkek 91 3,27 91 1132 259
Okuma Kadin 162 3,36 ,59 ’ ’
Erkek 91 2,76 42
TOPLAM Kadin 162 2,82 ,44 D28 354
YDO Erkek 91 22,15 5,88
TOPLAM Kadin 162 22,73 6,17 730,460
*p<.05

Tablo 3’e gore PDO alt boyutlari ile toplam ortalamalar: ve YDO puan ortalamalart

cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermemektedir (p>,05).

Tablo 4.
Aragtirma grubunun gelir diizeyi degiskenine gbre Anova testi tablosu

Olcekler Alt _ Varyans
¢ Boyutlar Gelir N X S Kaynagi KT. sd KO F P Fark
.. Disik 44 2,76 .,56 G.ararasi ,449 2 ,224 778,460
Kendini —
Orta 125 2,88 .55 G.ici 72,133 250 ,289
Adama

Yiksek 84 283 50 Toplam 72,582 252
Disik 44 2,69 ,50 G.araras1 ,608 2 , 304 1,148 ,319
Kontrol Orta 125 2,83 .45 G.igi 66,258 250 ,265
Yiksek 84 2,77 ,54 Toplam 66,866 252
Disik 44 3,30 ,63 G.araras1  ,315 2 ,158 484 617
Orta 125 3,31 .54 G.igi 81,434 250 ,326
Yiksek 84 3,31 )57 Toplam 81,750 252
Disik 44 2,55 ,38 G.araras1  ,042 2 ,021 ,112°,004*
TOPLAM Orta 125 2,81 .42 G.igi 47,497 250 ,190
Yiksek 84 2,79 43 Toplam 47,539 252
Disik 44 21,01 5,60 G.araras1 573,804 2 286,902 8,254 ,000*
YDO TOPLAM Orta 125 24,27 6,15 G.igi  8689,279 250 34,757 1-2
Yiksek 84 23,87 6,17 Toplam 9263,083 252

PDO

Meydan
Okuma

1-2
1-3

*p<.05

Tablo 4’e gore PDO alt boyutlar1 algilanan gelir durumu degiskenine gore farklilik
gostermemekte (p>.05), genel toplamda farklilik gostermektedir (F (2-252= 8,254; p< .05).
Gelirini diisiik olarak algilayan katilimcilarin puan ortalamalarmin (Ort: 2,55), orta olarak
algilayanlarin ortalamalarindan (Ort: 2,81) ve yiiksek olarak algilayanlarin ortalamalarindan
(Ort: 2,79) anlaml1 derecede diisiik oldugu gériilmektedir. Tablo da ayrica YDO ile algilanan

gelir durumu degiskeni arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<.05). Gelirini diisiik olarak
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algilayan katilimecilarin puan ortalamalarinin  (Ort:  21,01), orta olarak algilayanlarin

ortalamalarindan (Ort: 24,27) anlaml1 derecede diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 5.
Arastirma grubunun medeni durum degiskenine gére Anova testi tablosu
Olgekler At Medeni > g Varyans o sd KO F P Fark

Boyutlar  Durum Kaynag
1 48 2,86 ,54 G.ararast ,761 3 ,254

Kendini

2 146 2,89 57  G.ici 71,821 249 288
Adama 3 45 278 47 Toplam 72,582 252 879452 -
4 14 2,67 ,54
1 48 2,79 ,54 G.araras1 ,156 3 ,052
Kontrol 2 146 280 53 Giei 66711 249 268 o g0
3 45 2,74 44 Toplam 66,866 252 ’ ’
i} 4 14 274 40
PDO 1 48 3,42 ,51 G.araras1 1,264 3 421
1(\)1132133“ 2 146 334 59 Gici 80485 249 323 .o oo
3 45 3,19 ,52  Toplam 81,750 252 ’ ’
4 14 332 62
1 48 2,85 ,45 G.araras1 388 3 ,129
2 146 281 44  Gig 47,151 249 189
TOPLAM — 45 273 36 Toplam 47,539 252 684,563 -
4 14 274 4l
1 48 20,23 5,54 G.ararast 446,513 3 148,838
iy 2 146 2334 574 G.ci 8816,570 249 35,408 .
YDO  Toplam 3 45 21,67 725 Toplam 9263,83 252 4,204 ,006* 1-2

4 14 21,64 4,55
*p<.05 1:Bekar, 2: Evli, 3:Bosanmis, 4:Esi vefat etmis

Tablo 5’e gore PDO alt boyutlar: ile toplam ortalamalar1 medeni durum degiskenine
gore farklilik gdstermemektedir (p>.05). Tablo da ayrica YDO ile medeni durum degiskeni
arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p< .05). Bekar katilimcilarin puan ortalamalarinin
(Ort: 20,23), evli olanlarin (Ort: 23,34) puan ortalamalarindan anlamli derecede diisiik oldugu

goriilmektedir.

37



Tablo 6.

Arastirma grubunun egitim durumu degiskenine gore Anova testi tablosu

Alt

Varyans

Olekler "B vutlar Egitim N X S Kaynamm KT. sd KO F '  Fark
1 31 3,00 ,47 G.araras1 1,685 4 421 1,473 211
Kendini 2 83 2,82 55 G.igi 70,897 248 286
Adama 3 69 2,75 53 Toplam 72,582 252 -
4 52 2,89 .56
5 18 2,94 44
1 31 2,73 ,66 G.araras1 ,308 4 077  ,287 ,886
2 83 2,77 A7 G.igi 66,558 248 268
Kontrol 3 69 280 ,52 Toplam 66,866 252 -
4 52 2,84 44
PDO 5 18 2,76 ,60
1 31 3,43 55 G.araras1 1,063 4 266 816 516
Meydan 2 83 324 .64 G.igi 80,687 248 325
Okuma 3 69 3,35 .56 Toplam 81,750 252 -
4 52 337 45
5 18 3,32 .56
1 31 2,86 ,47 G.araras1 ,341 4 085  ,448 774
2 83 2,76 46 G.igi 47,198 248 ,190
TOPLAM 3 69 2,79 41 Toplam 47,539 252 -
4 52 2,84 37
5 18 2,81 .46
Toplam 1 31 24,03 5,66 G.araras1 105,741 4 2643 716 582
2 83 22,61 5,73 G.igi  9157,342 248 36,92
YDO 3 69 22,38 6,57 Toplam 9263,083 252 -
4 52 21,73 6,24
5 18 22,39 5,78

*p<.05 1:Ilkokul, 2:Ortaokul, 3 : Lise, 4: Universite, 5: Lisans iistii

Tablo 6’ya gore PDO alt boyutlar1 puan ortalamalar1 ve YDO puan ortalamalari ile

egitim durumu degiskeni gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>,05).
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Tablo 7.
Arastirma grubunun yas degiskenine gbre Anova testi tablosu
> Alt _ Varyans
Olgekler g vutlar  Yas N X S Kay}lllagl KT. sd KO F Y Fark
20-30 17 296 34 G.araras1 3,220 3 1,073
Kendini 3141 62 297 48 G.igi 69,361 249 279 3,854 ,001* 2-3
Adama 42-52 98 2,87 .54 Toplam 72,582 252 2-4
53-63 76 2,85 ,56
20-30 17 290 ,61 G.araras1 422 3 ,141
31-41 62 282 42 Gici 66,444 249 267 572 ,664
Kontrol -
42-52 98 2,78 58 Toplam 66,866 252
PDO 53-63 76 2,74 47
20-30 17 344 45 G.araras1 1,728 3 ,567
Meydan 3141 62 341 45 G.ici 80,022 249 321 1,792 ,149
Okuma 42-52 98 334 59 Toplam 81,750 252
53-63 76 3,21  ,63
20-30 17 292 37 G.araras1 1,348 3 ,449
3141 62 287 34  G.dci 46,191 249 186 2,423 066
TOPLAM 55 o8 2,81 46  Toplam 47,539 252 i
53-63 76 2,70 45
20-30 17 20,12 7,03 G.araras1 414,715 3 138,23
31-41 62 20,90 5,76 G.gi 8848,368 249 35,53 3,890 ,001* 4-1
42-52 98 2293 590 Toplam 9263,083 252 4-2
53-63 76 23,87 5,94

YDO TOPLAM

*p< 05

Tablo 7’ye gére PDO “Kendini Adama” alt boyutunda yas degiskenine gére anlamli
farklilik tespit edilmistir (Fg-249- 3,854; p< .05). 31-41 yas araliginda olan doga
yiirliylis¢lilerinin puan ortalamalarinin (Ort: 2,97), 42-52 yas aralifinda olanlarin puan
ortalamalarindan (Ort: 2,87) ve 53-63 yas araliginda olanlarin puan ortalamalarindan (Ort: 2,85)
anlaml1 derecede yiiksek oldugu goriilmektedir. Tablo da ayrica YDO ile yas degiskeni arasinda
anlaml farklilik tespit edilmistir (F (3249)= 3,890; p< .05). 53-63 yas aralifinda olanlarin puan
ortalamalarinin (Ort: 23,87), 20-30 yas araliginda olanlarin puan ortalamalarindan (Ort: 20,10)
ve 31-41 yas araliginda olanlarin puan ortalamalarindan (Ort: 20,90) anlaml1 derecede yiiksek

oldugu goriilmektedir.

Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Arastirmaya katilan doga ylirliylisciilerinden elde edilen verilere uygulanan analiz
sonuglarma gére hem PDO alt boyutlar ve toplam ortalamalar1 hem de YDO puan ortalamalari
cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermemektedir (Tablo 3; p>,05). Hosseini ve Besharat
(2010), Bolat (2013), Karademir ve Acak (2019), Kumar vd., (2016) ve Celik (2018) farkl
gruplarla yaptiklar1 ¢alismada katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore psikolojik dayaniklilik
diizeyleri arasinda farklilik olmadigini, Chui ve Wong, (2016), Ertekin (2021), Barut ve ark.
(2019), Colak ve Unal (2020), Lachmann vd., (2016), farkl1 gruplarla yaptiklar1 calismalarda
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ise yasam doyumu ile katilimcilarin cinsiyetleri arasinda anlamli farkliligin olmadigini tespit
etmiglerdir. Arastirmada her iki Ol¢ek ortalamasi ile cinsiyet degiskeni arasinda farkliligin
olmamasi sonucu, fiziksel aktiviteye katilimin psikolojik yap1 ilizerinde olumlu etkilerinin
olmasi ile (Dishman vd., 2006), bireylere doga ile i¢ ice olmanin vermis oldugu mutluluk ile
kendilerini psikolojik olarak daha dayanikli ve yasam doyumlarin1 da yiiksek hissediyor
olabilecekleri ile aciklanabilir. Ayrica arastirma bulgularimi dogada zorluk yaratan dgelerin
olusu (Burke ve Orlick, 2003) ve bu zorluklarla biitiin yiiriiyiisciilerin karsilasmalarinin da

etkiledigi sOylenebilir

Tablo 4’de doga yiriylisciilerinin algiladiklar1  gelir durumunun psikolojik
dayanikliliklarint etkiledigi goriilmektedir. Diisiik ekonomik gelir algisina sahip olanlarin
psikolojik saglamlik diizeylerinin de diisiik oldugu sdylenebilir. Ailedeki gelir diizeyi bireylerin
psikolojik saglamliklarin1 korumada énemli faktorlerden birisidir ayrica ruh sagligini olumsuz
etkilemektedir (Vanderbilt-Adriance, 2006; Gizir, 2007). Giiniimiiz sartlar1 da dikkate
alindiginda diisiik gelir, bireylerin hayatlarindaki istek ve ihtiyaglarina, fiziksel ve psikolojik
olarak gelisimlerinde yarar saglayacak olanak ve imkanlara ulagsmada zorluklara sebep
olabilmektedir. Diisiik gelirli bireylerin olanaklara erisimde yasadiklar1 zorluklarin arastirma
bulgularint etkiledigi diistiniilebilir. Campbell-Sills vd., (2009), Giingérmiis vd., (2015),
Parmaksiz (2020), Hosoglu vd., (2018) farkli gruplarla yaptiklar1 ¢calismalarda bireylerin gelir
durumlar1 ve psikolojik dayanikliklar1 arasinda iliski tespit etmislerdir. Benzer sekilde
Bacikova vd., (2015) yaptiklar1 bir ¢alismada bireyin iyi olusu ve ailenin issizlik durumu ile

psikolojik dayaniklilik arasinda iliski tespit etmistir.

Tablo da ayrica YDO ile algilanan gelir durumu degiskeni arasinda anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<.05). Gelirini diisiik olarak algilayan katilimcilarin puan ortalamalarinin
(Ort: 21,01), orta olarak algilayanlarin ortalamalarindan (Ort: 24,27) anlamli derecede diisiik
oldugu goriilmektedir. Gelir diizeyi bireylerin hayata ait beklentileri be bu beklentilerin
karsilanmasi 1ile iligkilendirilebilir ve beklentilerin biiyilkk cogunlugu ekonomik giicle
kargilanabilir (Yilmaz ve Altiok 2009). Bu durumunda arastirma bulgularini etkiledigi
diistiniilebilir. Alan yazin incelendiginde Diener ve Biswas-Diener (2002), Frijters vd., (2004),
Yilmaz ve Altiok (2009), Ozkara vd., (2015)’in bireylerin yasam doyumlarini etkileyen bir
degisken oldugunu tespit eden calisma bulgular1 aragtirma bulgulari ile paralellik arz ettigi

goriilmektedir.
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Tablo 5’de doga yiiriiylisciilerinin psikolojik dayanikliklart medeni durum degiskenine
gore gore farklilk gdstermemektedir (p>,05). Istatistiki olarak farklilik olmamasina ragmen
evlilerin “kendini adama” ve “kontrol” alt boyut puan ortalamalari, bekarlarin ise “meydan
okuma” alt boyut puan ortalamalar yiiksektir. Evli bireyler esleriyle hayat1 ve sorumlulugu
paylasirlar ayn1 zamanda es ve ¢ocuklari ile olan siiregte kendini onlara adama, onlar i¢in bir
seyler yapma ¢abasi i¢indedirler. Bu ¢abay1 sarf ederken de hayat akisindaki olumlu ve olumsuz
durumlar1 kontrol etme davranist da otomatik olarak onu takip edebilmektedir. Bekar bireylerin
ise sosyal ve psikolojik destek olma firsatlar1 diisiik olabilmektedir bu durum ise psikolojik
saglamlig1 olumsuz etkileyebilmektedir. Bekarlarin ailesel sorumluluklari, hayat anlayislari, is
hayatindaki ve giinlik zaman kullanimindaki farkliliklarda onlarin meydan okuma
davraniglarini etkiledigi diisiiniilebilir. Bozgeyikli ve Sat (2014), Tiimlii ve Recepoglu (2013),
Sénmezer (2015), Oztiirk ve Erdem (2020) farkli gruplarla yaptiklari ¢alismalarda benzer

bulgular tespit etmislerdir.

Tabloda ayrica YDO ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli farklilik tespit
edilmigtir (p<.05). Bekarlarin yasam doyumlarinin diisiik, evli olanlarin ise yasam
doyumlarinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Erding (2018)’e gore evli olmak derin ve 6zel iligki
kurmak, hayatin zorluklarina birlikte gogiis germek demektir. Sosyal destek, gorev ve
sorumluluk paylagimi, sevme ve sevilme gibi durumlar da evliligin olumlu yanlart olarak
diistiniiliirse arastirma bulgularinin normal oldugu diisiiniilebilir. Alan yazin incelendiginde,
Bailey ve Synder (2007) yaptiklar1 calismada evli bireylerin bekarlara gére yasam doyumlarinin
daha yiiksek oldugunu, Yazici-Celebi ve Yazict (2020) evli kisilerin bekarlara oranla daha
mutlu olduklarini tespit etmistir. Ayrica Hudaynazarova vd., (2021), Demirel (2018), Unal vd.,
(2001), Linn vd., (1985), Canbulat ve Cankaya (2014) tarafindan farkli gruplarla yapilan
caligmalarda da evli bireylerin yasam doyumlariin anlamli derecede yiiksek oldugunu tespit

etmislerdir.

Tablo 6’ya gore doga yiirliylisciilerinin psikolojik dayaniklilik ve yasam doyumlart
egitim durumu degiskenine gore anlamhi farklilik géstermemektedir (p>,05). Ortaya ¢ikan bu
sonug, doga yiiriiyiislerinin insan davraniglarinda olumlu duygular1 daha fazla etkiledigi, iyi
olma hali, yasam kalitesi, yasam doyumu ve mutlulugu olumlu etkiledigi, olumlu duygular
yarattig1 i¢in de bireylerin psikolojik saglamligini ve dayanikliligini gelistirdigi, bu sebeple de
aragtirma grubunun psikolojik dayaniklilik ve yasam doyumlarinin ayni diizeyde olmasini

etkiledigi diisliniilebilir. Ardahan (2012), Koruk (2019) ve Yanar-Giing6r (2019) yaptiklari
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caligmalarda yasam doyumu ve egitim diizeyi, Sivri vd., (2023), Karal ve Biger (2020), Kimter
(2020), Deniz vd., (2020) yaptiklar1 ¢alismalarda  psikolojik saglamlik ve egitimi diizeyi
arasinda anlamli farklhiliklar tespit edilememistir. Bu arastirmalar arastirma bulgularini

destekler niteliktedir.

Tablo 7’ye gére doga yiiriiyiis¢iilerinin PDO “Kendini Adama” alt boyutu yas
degiskenine gore anlamli farklilik gostermektedir (p<.05). 31-41 yas araliginda olan doga
yiirliytis¢iilerinin kendini adama egilimi diger yas gruplarina gore yiiksektir. Kendini adama
egilimi yiiksek olan kisiler hem kendileri ile hem de g¢evresindekiler ile ilgilidir, onlar igin
zaman harcamay1 severler (Sinclair ve Tetrick, 2000). Bu yas grubunda olan bireylerin evlilik,
is hayat1 ve sosyal ¢evre gibi ortamlarda daha aktif olduklari, yasam enerjilerinin daha ytiksek
oldugu, sosyal etkinliklere daha fazla katilimin saglamalar1 goz Oniine alindiginda arastirma
bulgularini etkiledigi diisiiniilebilir. Tiimlii ve Recepoglu (2013), Kili¢ (2014), Karademir ve
Agak (2019)’in psikolojik dayaniklilik konulu caligmalar da arastirma bulgularin
desteklemektedir.

Tabloda ayrica YDO ile yas degiskeni arasinda 53-63 yas araligmin lehine anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<.05). Bu sonuca gore doga yliriiyiisii yapan bireylerde yas
ilerledik¢e yasam doyumunun arttigi sdylenebilir. Bu yas araliginda olan bireyler hayat
yogunlugunu azaltmis, emeklilige yaklasmis veya emekli olmus, saglikli yaslanma amaci ile
farkli aktiviteler yapma egilimindedirler. Bu aktivitelerden birisi de doga ile i¢ ice olup
sosyallesmek, eglenmek, saglikli vakit gecirmek amacgh yapilan doga yiiriiyiisleridir. Bu tiir
faaliyetler de bu yas araliindaki bireyleri motive ederek kendilerini degerli hissetmelerini,
iiretken ve bir is yapma mutlulugunu saglamaktadir. Goniillii olarak yapilan sosyal etkinlikler
bu yas grubu bireyleri topluma kazandirma ise yaramama diisiincesini ortadan kaldirma (Ryu
ve Heo, 2017), yasamin degerini anlama (Kleiber ve Nimrod, 2008) ve yasam motivasyonunu
koruma (Hoglund vd., 2009) gibi duygular1 gelistirerek yasam doyumlarini artirmaktadir.

Arastirma bulgularini bu etkenlerin etkiledigi diisiiniilebilir.

Sonug olarak; yas ilerledik¢e psikolojik dayanikligin ve yasam doyumunun arttigi,
cinsiyet, gelir durumu, medeni durum ve egitim degiskenlerinin bireylerin psikolojik
dayanikliklarini etkilemedigi, yasam doyumunun ise gelir ve medeni durum degigkenlerinden

etkilendigi tespit edilmistir.
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Bu bilgiler 15181nda, bireylerin doga yiirliylisiiniin insanin fiziksel ve ruhsal sagligina
olan faydalarinin anlatildig1 ve bireyleri 6zendirecegi duyurular artirtlmali ayrica bireylerdeki

yasam doyumunun artmasi i¢in gelir seviyelerinde artig saglanmasi onerilebilir.
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