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Oz

Bu arastirmanin amaci iiniversite 6grencilerinde egzersiz diizeyi, bilingli farkindalik ve ruh saghg: iliskisinin
incelenmesidir. Arastirma grubunu 18-29 yas araliginda (M= 21.07, SS= 1.43), 122’si kadin, 412°si erkek toplamda
534 iiniversite 6grencisi olusturmustur. Veri toplama arac1 olarak kisisel bilgi formu, Bilingli Farkindalik Olcegi ve
Ruh Sagligi Siirekliligi Kisa Formu kullanilmistir. erilerin normalligi igin Q-Q Plot grafigi, histogramlar ve
carpiklik-basiklik degerleri incelenmistir. Verilerin normal dagilim gostermesi iizerine egzersiz diizeyi, bilingli
farkindalik ve ruh saglig: siirekliligi arasindaki iliskiyi incelemek icin Pearson korelasyon analizi uygulanmaistir.
Yapilan analiz sonucuna gore, egzersiz yapilan giin sayist ile bilingli farkindalik, ruh saglig: siirekliligi, sosyal iyi
olus ve psikolojik iyi olus arasinda anlaml bir iliski bulunmaktadir. Bununla birlikte egzersizin stiresi ile bilingli
farkindalik, ruh saglig siirekliligi ve alt boyutlar1 arasinda anlaml bir iliski bulunmadig tespit edilmistir. Sonug

olarak egzersiz yapilan giin sayisi arttik¢a bilingli farkindaligin yiikseldigi, psikolojik ve sosyal iyi olusun arttig1
goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Bilingli farkindalik, Iyi olus, Ruh saglig

Abstract

The aim of this research was to examine the relationship between exercise level, mindfulness, and the mental health
continuum in university students. The research group consisted of a total of 534 university students (122 female,
412 male) aged between 18 and 29 years (M = 21.07, SD = 1.43). Data were collected using the Background
Questionnaire, the Mindful Awareness Attention Scale and the Mental Health Continuum-Short Form. SPSS 24.00
was used for data analysis. The normality of the data was assessed using Q-Q plots, histograms, and measures of
skewness and kurtosis. After confirming normal distribution of the data, Pearson correlation analysis was conducted
to examine the relationships between exercise level, mindfulness, and the mental health continuum. There was a
significant relationship between the number of days of exercise and mindfulness, the mental health continuum, social
well-being, and psychological well-being. However, there was no significant relationship between the duration of
exercise and mindfulness, the mental health continuum and its sub-dimensions. As the number of days of exercise
increased, mindfulness improved, and psychological and social well-being were enhanced.
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GIRIiS

Egzersiz; fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin iyilestirilmesi veya
stirdiiriilmesi hedeflenerek; planli, yapilandirilmis, tekrarli ve amagli yapilan bir fiziksel aktivite
alt kategorisidir (World Health Organization, 2020). Arastirmalar egzersiz yapmanin kas-iskelet
sistemi bozukluklar1 ve kronik hastaliklara bagh sakatliklar1 azalttigin1 (Booth ve ark., 2012;
Stamatakis ve ark., 2019), bununla birlikte depresyon (Schuch ve ark., 2016), kaygi1 (Bennett ve
ark., 2015; Wegner ve ark., 2014), stres (Stubbs ve ark., 2017), uykusuzluk (Lopresti ve ark.,
2013) ve diger psikolojik rahatsizliklar1 (Knochel ve ark., 2012) azaltarak ruh saglhigini
tyilestirdigini gostermektedir. Ruh sagligi; bireylerin yasamin olagan stresiyle basa
¢ikabilmelerini, yeteneklerinin farkina varabilmelerini, tiretken ve verimli bir sekilde ¢aligarak
icinde bulunduklar1 topluma faydali olabilmelerini saglayan zihinsel bir iyi olus hali olarak
tanimlanmaktadir (World Health Organization, 2022). Son yillarda {iniversite O6grencileri
iizerinde yapilan arastirmalarda, 6grencilerin ruh sagliginin giderek endise duyulan bir konu
haline geldigi belirtilmektedir (Alonso ve ark., 2018; Bantjes ve ark., 2023; Cao ve ark., 2020;
Kaparounaki ve ark., 2020; Kaya, 2020; Mamun ve ark., 2022; Salimi ve ark., 2021).
Arastirmalara gore tiniversite 6grencileri arasinda en sik goriilen ruhsal rahatsizliklarin baginda
depresyon ve kaygi gelmektedir (Bayram & Bilgel, 2008; Ediz ve ark., 2017; Liu ve ark., 2019;
Mamun ve ark., 2022; Sheldon ve ark., 2021). Bu yaygin rahatsizliklar 6grencilerin zihinsel
saglhigr ve 1yi olusu ic¢in ciddi bir tehdit unsurudur. Ayni zamanda etkilerinin akademik
performansin diismesi ve iiniversiteyi erken birakma riskinin artmas: gibi egitimsel, sosyal ve
ekonomik sonuglar1 da bulunmaktadir (Hysenbegasi ve ark., 2005; Eisenberg ve ark., 2009). Bu
durum TUniversite Ogrencilerinin ruh saghgma daha fazla Onem verilmesi gerektigini

vurgulamaktadir.

Bu amagla ortaya ¢ikan iyilestirme ve koruma yontemleri incelendiginde; ruh sagligina pozitif
etkileriyle bilingli farkindalik dikkat ¢cekmektedir. Bilingli farkindalik; dikkati mevcut andaki
deneyimin ortaya ¢ikmasina, kasitli olarak ve yargilamadan anbean vermeyi igerir (Kabat-Zinn,
2003). Sistematik derleme ve meta-analiz ¢aligsmalarina gore bilingli farkindalik uygulamalarinin
cesitli poplilasyonlarda fiziksel ve zihinsel saglik {izerine olumlu etkileri bulunmaktadir
(Creswell, 2017; Hoffman ve ark., 2010; Khoury ve ark., 2013; Tomlinson ve ark., 2018).
Bununla birlikte bilingli farkindalik uygulamalarinin duygu diizenleme becerilerini ve yeme

bozukluklarini iyilestirdigi ve sportif performansi da artirdigi goriilmektedir (Gross ve ark.,
2
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2018). Yapilan bir ¢calismada diizenli yapilan egzersizlerin bilingli farkindalig1 artirdigi ve bu
artisin da ruh sagligimi olumlu yonde etkiledigi bulgulanmistir (Mothes ve ark., 2014). Bu
baglamda egzersizin etkileri géz Oniine alindiginda, yapilan ¢aligma ile iiniversite 6grencilerinde

egzersiz diizeyi, bilingli farkindalik ve ruh sagligi iliskisinin incelenmesi amaglanmaistir.

YONTEM

Cahisma Tasarimi

Calisma, kesitsel desenli olarak tasarlanmistir. Creswell (2017), tarama aragtirmalarinin
kesitsel ve boylamsal olmak iizere iki tiirii oldugunu belirtmektedir. Kesitsel desen, glincel bir
duruma (tutum, inang, algi vb.) yonelik veri toplama amaci ile kullanilmakta ve kesitsel
aragtirmalar genellikle evren yerine evrenden secilmis bir drneklem iizerinde yiiriitiilmektedir
(Tuncer, 2020). Gazi Universitesi Rektorliigii Etik Komisyonu’nun E-529299 sayili, 12.12.2022

tarihli karar1 ile onaylanmistir.

Arastirma Grubu

Katilime1 sayist G*Power 3.1 programu ile hesaplanmistir. Oncelikle, ilgili literatiir
aracihi@iyla degiskenler arasindaki iligkiler incelenmistir. Bu dogrultuda, fiziksel aktivite ile
oznel iyi olus arasindaki iliski r= .36 (Buecker ve ark., 2021), fiziksel aktivite ile bilingli
farkindalik arasindaki iligski r= .20 (Yang & Conroy, 2020) ve bilingli farkindalik ile duygusal iyi
olus arasindaki iliski r= .36 (Howell ve ark., 2011) olarak raporlanmistir. Bulgular arasinda en
kiiciik etki biiylikliigli olan r= .20 dikkate alinmistir. “Correlation: Bivariate normal model”
istatistik testi ile yiriitiilen gii¢ analizinde .01 hata payi, %95 gii¢ (two-tailed) ve .20 etki
biiytikliigii ile en az 436 katilimcinin arastirmaya dahil edilmelidir. Ancak verilerin ¢evrimigi ve
yiiz yiize toplanmasi, hatal1 yanit verme ve katilimci1 kayb1 oran1 da dikkate alarak katilimci sayis1
N1=N/(1-q) formiilii kullanilarak (Suresh & Chandrashekara, 2012) %20 oraninda artirtlmis en

nihayetinde 545 katilimcinin arastirmaya dahil edilmesine karar verilmistir.

Istatistiksel Analiz

Verileri analiz etmek i¢in 24.0 (SPSS Inc. Chicago II. USA) kullanilmigtir. Verilerin
normalligi icin Q-Q Plot grafigi, histogramlar ve carpiklik-basiklik degerleri incelenmistir.
Grafiklere ve ¢arpiklik-basiklik degerlerine gore verilerin normal dagildigi sonucuna ulagilmistir.
George ve Mallery (2019)’e gore +£2.00 araligindaki veriler normal dagilim gostermektedir.
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Verilerin normal dagilim gdstermesi lizerine egzersiz diizeyi, bilingli farkindalik ve ruh saghigi

stirekliligi arasindaki iligkiyi incelemek i¢in Pearson korelasyon analizi uygulanmustir.

Uygulanan Testler/Veri Toplama Prosediirii

Kigisel Bilgi Formu: Bu form araciligiyla katilimcilarin yaglari, egitim durumlari, diizenli olarak
haftada kag giin egzersiz yaptiklari, yaptiklar1 egzersizin ka¢ dakika siirdiigii, ne tiir egzersizler
yaptiklari, lisansli miisabakalara katilip katilmadiklari, psikiyatrik ila¢ kullanip kullanmadiklari

ve psikoterapi destegi alip almadiklar1 sorulmustur.

Bilingli Farkindalik Olgegi: Bu 6lgek Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkce
uyarlamas1 Ozyesil ve ark. (2011) tarafindan yapilmistir. Tek boyuttan olusan &lgegin 15
maddesi bulunmaktadir ve 6’11 derecelendirme (1= Hemen hemen her zaman, 6= Hemen hemen
higbir zaman) tipindedir. Olgegin genel i¢ tutarlilik katsayisi .80, test-tekrar test giivenirligi .86
olarak hesaplanmistir. Olgegin rnek maddeleri “Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular:
yasayabilirim”, “Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak

yaparim” ve “Kendimi gelecek veya ge¢cmisle mesgul bulurum” seklindedir.

Ruh Saghg Siirekliligi-Kisa Formu: Bu 6lgek Keyes ve ark. (2008) tarafindan gelistirilmistir.
Tiirkce uyarlamasi Demirci ve Ak (2015) tarafindan yapilmistir. Olgegin 14 maddesi
bulunmaktadir ve 6’l1 derecelendirme (0= Higbir zaman, 5= Her giin) tipindedir. Olgegin ters
kodlu maddesi bulunmamaktadir. Olgek Duygusal Iyi Olma (1, 3), Sosyal Iyi Olma (4, 8) ve
Psikolojik Iyi Olma (9, 14) alt boyutlarindan olugmaktadir. Olgegin genel ig tutarlilik katsayisi
.90, duygusal i1yi olma alt boyutu i¢in o= .84, sosyal iyi olma i¢in alt boyutu o= .78 ve psikolojik
iyi olma alt boyutu i¢in a= .85 olarak hesaplanmustir. Olgegin test-tekrar test giivenirligi .65

olarak hesaplanmigtir.

Verilerin Analizi

Verileri analiz etmek i¢in 24.0 (SPSS Inc. Chicago II. USA) kullanilmigtir. Verilerin
normalligi icin Q-Q Plot grafigi, histogramlar ve c¢arpiklik-basiklik degerleri incelenmistir.
Grafiklere ve ¢arpiklik-basiklik degerlerine gore verilerin normal dagildigi sonucuna ulagilmistir.
George ve Mallery (2019)’e gore +2.00 araligindaki veriler normal dagilim gostermektedir
Verilerin normal dagilim gostermesi lizerine egzersiz diizeyi, bilingli farkindalik ve ruh sagligi

stirekliligi arasindaki iligkiyi incelemek icin Pearson korelasyon analizi uygulanmstir.
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BULGULAR

Katihmcilara Ait Demografik Bilgiler

Arastirmanin katilimer grubunu Ankara’da yasayan 18-29 yas araliginda (M= 21.07, SS=
1.43), 122’si kadin, 412’si erkek toplamda 534 {iniversite 0grencisi olusturmustur. Katilimcilar
farkli boliimlerde ve smuf diizeylerinde 6grenim goérmekteydi (Orn: Isletme, Makine
Miihendisligi, Savunma Yonetimi, Antrendrlik Egitimi, Tarih, Bilgisayar Miihendisligi vb.).
Katilimeilarin higbiri lisanshi sporcu degildi ve psikiyatrik ila¢ kullanmiyor ya da psikoterapi

destegi almiyordu. Katilimeilarin haftalik egzersiz siiresi 0-150 dk. arasinda degismektedir (M=

56.11, SS= 28.89).

Tablo 1. Katilimcilarin egzersize (haftalik) katilim oranlart

Hig 1 Giin 2 Giin 3 Giin 4 Giin 5 Giin 6 Giin 7 Giin

%6.7 %4.1 %21.9 %30 %18.4 %10.9 %4.5 %3.6

Katilimeilarin bir haftada egzersiz yaptiklari giin sayilari su sekildedir: Hig= %6.7, 1 Glin=%4.1,
2 Giin= %21.9, 3 Giin= %30, 4 Giin= %18.4, 5 Giin= %10.9, 6 Giin= %4.5 ve 7 Giin= %3.6.

Genel 6rneklemin haftalik egzersiz yapma giin sayisi ortalama 3.17’dir (SS= 1.59).

Tablo 2. Katilimcilarin tercih ettigi egzersiz tiirleri

— [%]
2y = _ — ° o X
i3 =< = S "E’ = @ % @ 8 o 8 Q 44 o
& : = 17 o 7 i~ c =) = > s o pu °
= N e ©
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™~ o o < * o — © - © © < < < o~ o~
¢ Q@ & ¥ g ¥ T © <2 2 <2 2 2 <2 g g
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Katilimeilarin %6.7’sinin fiziksel egzersiz yapmadigi kalanlarin ise %30’u Yiiriyiis, %21.9’u
Agirlik, %18.4’1 Crossfit, %10.9’u Futbol, %4.1 Kosu, %3.6’s1 Bisiklet, %1.1°1 Tenis, %0.6’s1
Yoga, %0.6’s1 Pilates, %0.4’1 Voleybol, %0.4’1i Basketbol, %0.4’1 Kick Boks, %0.2’si Giires

ve %0.2’s1 Judo egzersizleri yapmaktadir.
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Tablo 3. Egzersiz giin sayis1 ve siiresi, bilingli farkindalik ve ruh sagligi siirekliligi arasindaki iligki

Degiskenler 1 2 3 4 5 6

1.Egzersiz Giin Sayisi -

2.Egzersiz Siiresi A1** -

3.Bilingli Farkindalik 1% .02 -

4.Ruh Saglhg Siirekliligi 4% .03 A4 -

5.Duygusal Iyi Olus .03 -.04 34*%* JT9** -

6.Sosyal Iyi Olus 147 .06 33 .85** B57** -
7.Psikolojik Iyi Olus A7 .39 A3 .83** 52** 50**

n= 534, **p<.01.

Tablo 4 degiskenler arasindaki iliskiyi gostermektedir. Egzersiz giin sayisi; bilingli farkindalik,
ruh saglig: stirekliligi, sosyal iyi olus ve psikolojik iyi olus yapilar ile diisiik diizeyde anlamli
sekilde ve diistik diizeyde iligkilidir (p<.01). Egzersiz siiresi ise bilingli farkindalik ve ruh saglig
siirekliligi ile alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski olmadig1 gériilmektedir. Iliski katsayilar:
.10-.39 zayif, .40-69 orta, .70-.89 giiclii ve .90-1 ¢ok giiclii olarak degerlendirilmistir (Schober,
Boer & Schwarte, 2018).

TARTISMA

Universiteli 6grenciler zaman zaman cesitli baski ve zorluklarla karsilasmaktadirlar. Bu durum
onlar1 psikolojik olarak etkileyebilmektedir. igerisinde bulunduklar1 bu siireclerden daha az
etkilenebilmeleri i¢in iyilestirici ve koruyucu yontemleri egitim siireclerine dahil etmek
gerekmektedir. Buradan hareketle mevcut arastirmada tiniversiteli 6grencilerde egzersiz diizeyi,
bilingli farkindalik ve ruh sagligi arasindaki iliski incelenmistir. Aragtirma sonucuna gore
egzersiz yapilan giin sayisi ile bilingli farkindalik, ruh saghg: siirekliligi, sosyal iyi olus ve
psikolojik 1yi olus arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir. Diger taraftan egzersizin siiresi ile
bilingli farkindalik, ruh saghigi siirekliligi ve alt boyutlar1 arasinda anlamhi bir iligki

bulunmamaktadir.

Literatiirde bilin¢li farkindalik ve diizenli egzersiz arasinda anlamli bir iliski oldugunu gosteren
kesitsel desenli arastirma bulgularina rastlamak miimkiindiir. Gilbert ve Waltz (2010) tiniversiteli
ogrencilerle yaptiklar ¢alismada diizenli egzersiz ile bilingli farkindalik arasinda orta diizeyde

anlaml1 bir iliski oldugunu bulgulamislardir. Benzer sekilde Roberts ve Danoff-Burg (2010)’1n
6
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iiniversiteli 6grencilerle yaptiklar1 ¢alismanin sonucglarina gore egzersiz ile bilingli farkindalik
arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu raporlanmistir. Loucks ve ark. (2015) ve Gao
ve Shi (2015)’e gore de bilingli farkindalik ile egzersiz arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir.
Bu kesitsel bulgular mevcut arastirma bulgusunu desteklemektedir. Diger taraftan deneysel
desenli arastirma bulgular1 da mevcut arastirma bulgusuyla benzerlik géstermektedir. Samis-
Smith (2023) kisa bilingli farkindalik meditasyonunun o6zellikle diizenli fiziksel aktivite
yapmayan Ogrencilerde stresi azaltmada etkili oldugunu vurgulamaktadir. Bununla birlikte
Vilvens ve ark. (2021) iiniversiteli 6grencilerde kaygiy1 ve stresi azaltmak i¢in bilingli farkindalik
temelli uygulamalarin faydali olabilecegine dikkat ¢ekmektedirler. Farkindalik uygulamalarinin
aynt zamanda Ogrencilerin yasamlarinin diger alanlarinda (is, aile, iliskiler) zorlandiklari
durumlarla etkili bir sekilde bas edebilmelerine katkida bulunan bir yap1 olabilecegi
belirtilmektedir. Ornegin Canby ve ark. (2015) 6 haftalik bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programinin iiniversiteli 6grencilerde psikolojik stresi dnemli 6l¢iide azalttigini raporlamislardir.
Arastirmacilar, farkindalik uygulamalarinin {iniversiteli 6grencilerin stresi azaltmalarina ve ruh
sagliklarim1 korumalarina yardimci olabilecegi sonucuna varmislardir. Benzer sekilde Vidic
(2023) farkindalik uygulamalari igeren bir rahatlama programinin iiniversiteli 6grencilerde
stresin ve uyumsuz basa ¢ikmanin azalmasi; psikolojik saglamligin artmasi gibi olumlu

etkilerinin oldugunu gostermektedir.

Diger taraftan literatiirde bilingli farkindalik ile egzersiz arasinda anlamli bir iligki
olmadigini gosteren kesitsel desenli arastirma bulgulari da mevcuttur. Grinnell ve ark. (2011)
iniversitenin ilk yilindaki 6grencilerle yaptiklari arastirmada bilingli farkindalik ve fiziksel
aktivite arasinda anlamli bir iligki olmadigin1 raporlamiglardir. Benzer sekilde Murphy ve ark.
(2012) tarafindan {tiniversiteli kadin 6grencilerle yapilan arastirmada bilingli farkindalik ile
haftalik yapilan egzersiz siklig1 arasinda anlamli bir iliski olmadig1 bulgulanmistir. Ruffault ve
ark. (2017) tarafindan saglikli yetigkinlerle yapilan arastirmada da bilingli farkindalik ile haftalik
yapilan egzersiz siklig1 arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir. Sagui-Henson ve ark. (2018)
yetigkin bireylerle yaptiklar1 arastirmada bilingli farkindalik ile fiziksel aktivite arasinda anlaml
bir iliski olmadig1 goriilmiistiir. Clevenger ve ark. (2018) 8-13 yas arasindaki ¢ocuklarda bilingli
farkindalik ve fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iligki olmadigini bulgulamislardir. Bu
arastirmadan elde edilen bulgular diger popiilasyonlara genellenemez. Mevcut aragtirma

bulgusunu desteklemeyen arastirmalara bakildiginda farkli 6rneklem gruplariyla calisildigi
7
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dikkat ¢ekmektedir. Dolayisiyla mevcut aragtirma bulgusunu desteklemeyen smirli sayida

calisma oldugunu sdylemek mimkiindiir.

Egzersiz yapma siklig1 ile psikolojik iyi olug, ruh saghig: siirekliligi ve sosyal iyi olug
arasinda iliski oldugunu gosteren arastirmalar oldugu goriilmektedir. Celik ve Akgiin (2024)
yaglar1 15-53 arasinda degisen bireylerde yaptiklari ¢alismada egzersiz yapma sikligi ile
psikolojik iyi olus arasinda anlamli iligki bulmuslardir. Bunun yani sira Basar ve Sar1 (2018)
diizenli egzersiz ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi aragtirmis ve diizenli egzersiz yapmayan
grubun yiiksek depresyon puanlarina dikkat ¢ekmistir. Bu baglamda egzersiz yapilan giin
sayisinin yani egzersize diizenli katilimin saglanmasi 6zellikle yogun bir akademik siire¢ iginde

olan tiniversite dgrencileri i¢in dnemli katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

SONUC

Sonug olarak bu kesitsel arastirmadan nedensel bir ¢ikarim yapmak miimkiin olmasa da egzersiz
yapilan giin sayisinin artmasiyla birlikte bilingli farkindalik ve ruh saglig: siirekliliginde artis
oldugu dikkat ¢cekmektedir. Diger taraftan egzersiz siiresi ile bilingli farkindalik, ruh sagligi
siirekliligi ve alt boyutlarmin birbiriyle iliskili olmadig1 goriilmektedir. Universiteli 6grencileri
hareket etmeye ve daha aktif olmaya tesvik edebilmek i¢in segmeli ders miifredatlarina fiziksel
aktivite ile ilgili dersler eklenebilecegi diisiiniilmektedir. Universite dgrencilerinde egzersiz
yapma bilincinin artirilmast ve bunun bir aligkanlik haline getirilmesinin hem ruhsal hem de

fiziksel zindelik bakimindan etkili olabilecegi sdylenebilir.

Etik Beyam
Bu caligma, Helsinki Bildirgesinde yer alan ilkeler dogrultusunda yiritilmis ve Gazi
Universitesi Rektorliigii Etik Komisyonunun E-529299 sayili, 12.12.2022 tarihli karari ile

onaylanmustir.
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