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Oz Orijinal Makale

Bu ¢aligmanin amaci, 8 haftalik diizenli fitness antrenmanlarina katilan bireylerde bilingli farkindalik diizeyinin Yayin Bilgisi
mental iyi olus ilizerindeki etkisini incelemektir. Arastirma, fiziksel aktivitenin yani sira zihinsel siireglerin de Gonderi Tarihi: 13.062025
bireylerin genel yasam kalitesine katkida bulunabilecegini ortaya koymayi hedeflemektedir. Bu aragtirma, 8 hafta Kabul Tarihi: 18.08.2025
siiresince her hafta fitness antrenmanlan ile yiiriitiilecek olan programa diizenli katilacagini bildiren kisilerden Online Yaym Tarihi: 20082025
belirlenmistir. Sosyo-demografik bilgi formu, bilingli farkindalik 6l¢egi ve mental iyi olus Olgegi 6n test olarak

uygulanmigtir. 8 hafta bitiminde aym1 Olgek uygulamasi tekrar edilerek son testler sonrasinda aragtirma

sonlandirilmistir. Arastirmada tek grup 6n test-son test desen kullanilarak, katilimcilarin 6n test ve son test

Olgiimleri arasindaki degisimler istatistiksel olarak analiz edilmistir. Veri toplama araci olarak, Bilingli Farkindalik

Olgegi ve Mental Iyi Olus Olgegi kullamlmistir. Arastirma sonucu elde edilen veriler bilgisayar ortamina

aktarilarak Microsoft Excel paket progranu ile diizenlendikten sonra SPSS (Statistical Package for Social Sciences)

30.0 paket programi ve ile analiz edilmistir. Caligmanin bulgulari, uygulanan antrenman programinin katilimeilarin

bilingli farkindalik ve mental iyi olus diizeylerini anlamli sekilde etkiledigini gostermistir.
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The Effect of Mindfulness on Mental Well-Being in Fitness Training Individuals
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The aim of this study was to examine the effect of mindfulness level on mental well-being in individuals Article Info
participating in 8-week regular fitness training. Individual awareness is expected to improve individuals' stress Received: 13.06.2025
coping skills, provide emotional balance and positively affect general mental health. This study was determined Accepted: 18.08.2025

from those who reported that they would regularly participate in the program, which will be carried out with fitness Online Published: 20082025
training every week for 8 weeks. Socio-demographic information form, mindfulness scale and the mental well-being
scale was applied as a pre-test. At the end of 8 weeks, the same scale application was repeated and the research was
concluded after the post-tests. In the study, a single group pre-test-post-test design was used, and the changes
between the pre-test and post-test measurements of the participants were statistically analyzed. The data obtained as
a result of the research were transferred to the computer environment and analyzed with the Microsoft Excel
package program and then with the SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 30.0 package program. While
categorical data are shown with frequency and percentage values, numerical data are shown with mean, standard
deviation, median minimum and maximum values. Since the observation value is below 30, the difference between
the two dependent groups was examined with the Wilcoxon Test. The significance level was accepted as p<0.05.
The findings of the study showed that the training program significantly affected the mindfulness and mental well-
being levels of the participants.
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GIRIS

Farkindalik, o anda gerceklesen her seyi fark ederek kabul ettigimiz ve o anin bilincine
yaklastigimiz bir bilinglilik durumdur (Jennings, 2015). “Farkindalik” kavrami aslinda yeni
bir olgu degildir ve 2500 yillik koklii bir gelenegin {iriinii olan kavram Budizm felsefesine
dayanmaktadir (Siegel vd, 2009). Diinyay1, diinyadaki yerimizi ve kim oldugumuzu anlamaya
yonelik olan farkindaligin, eski bir Budist pratigi oldugu belirtilmektedir (Cengiz vd, 2006).
Ingilizce “mindfulness” olarak ifade edilen farkindalik, koken itibariyla Hindistan’in yerel
dillerinden biri olan Pali dilindeki “Sati” kelimesine dayanmaktadir (Bodhi, 2013). “Sati”
kelimesi ¢ok genis anlamlara sahiptir. Temel anlami hafiza olan “Sati”, ayni zamanda
hatirlama, farkinda olma ve dikkat etme gibi anlamlar1 da igermektedir. Bu kelime, ilk kez
1881 yilinda Rhys Davids tarafindan Ingilizceye “mindfulness” olarak cevrilmistir (Gethin,
2013). “Mindfulness” terimi, baz1 kaynaklarda farkindalik, bazi kaynaklarda ise bilingli
farkindalik seklinde ifade edilmistir. Yapilan ¢evirilere baktigimizda, farkindalik ve bilingli
farkindalik kavramlarinin birbirine es anlamli olarak kullanildigini1 gérebiliriz (Kahraman,
2024). Kabat-Zinn (1990), bilingli farkindaligi, mevcut deneyimlere odaklanmis bir dikkat
hali olarak tanimlamistir. Bu dikkat siireci; merak, kabul, yeni deneyimlere acik olma ve anin
icinde gergeklesen olaylara yonelik farkindaligi korumayi igerir. Bu siiregte, biligsel tarz,
kisilik 6zelligi ve zihinsel kapasite g6z oniinde bulundurulmaktadir (Kabat-Zinn, 1990).

Bu arastirmada ele alinan bir diger degisken ise mental iyi olus kavramidir. Mental iyi olus,
bireyin yalnizca psikolojik sagligin1 degil, ayn1 zamanda toplumsal ve mesleki yasamini da
kapsayan biitiinciil bir bakis agisim1 yansitmaktadir. Diinya Saghk Orgiitii, mental iyi olusu
"bireyin kendi becerilerinin bilincinde olmasi, yasamindaki stresle basa c¢ikabilmesi, is
hayatinda verimli ve faydali olabilmesi ve yetenekleri dogrultusunda topluma katki
saglayabilmesi" seklinde tanimlamistir (DSO, 2004). Bir bireyin mental iyi olusu, olumlu
duygular (iyi hissetme, mutluluk, huzur) temelinde sekillenirken, kisinin sosyal iligkilerinde
kurdugu saglikli ve yapici iletisim ile kendine duydugu giiven sayesinde sergiledigi pozitif
yaklagimlar (dinamik bir tavir, dogru karar verme yetisi, 0zgiliven, erdemleri gelistirme
arzusu, kendini tamamlama ve yeteneklerini pratie doniistiirebilme) mental iyi olus
seviyesini belirlemektedir (Tennant vd., 2007).

Farkindaligin sporla baglantili zihinsel durumlarin iyilestirilmesine katki sagladigi ve spor
psikolojisi alaninda giderek daha fazla 6nem kazandigi belirtilmektedir (Noetel vd., 2017).
Arastirmacilar, son 30 yildir sporcular {iizerinde bilingli farkindalik uygulamalarini
incelemektedir. Bu siire zarfinda elde edilen bulgular, farkindalik uygulamalarinin sistemik
inflamasyonu azalttigini, agr1 yonetimini destekledigini, odaklanmay1 gelistirdigini, kaygi ve
depresyon belirtilerini hafiflettigini ve genel iyilik halini artirdigini ortaya koymustur
(Sappington & Longshore, 2015). Bu sonuglarin, sportif performans ve sporcularin yagam
kalitesi iizerinde belirgin etkileri oldugu icin hem farkindalik temelli arastirmalar hem de
farkindaligin spor ortamlarina entegre edilmesi giderek daha yaygin hale gelmektedir
(Anderson vd., 2021).

Bu ¢alismanin amaci, 8 haftalik diizenli fitness sporu yapan bireylerde bilingli farkindalik
diizeyinin mental iyi olus tlizerindeki etkisini incelemektir. Bilingli farkindaligin, bireylerin
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stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmesi, duygusal dengeyi saglamasi ve genel ruh sagligini
olumlu yonde etkilemesi beklenmektedir. Arastirma, yapilan antrenmanlarin yani sira zihinsel
stireclerin de bireylerin genel yasam kalitesine katkida bulunabilecegini ortaya koymay1
hedeflemektedir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirma, 8 hafta siiresince her hafta fitness antrenmanlari ile yiiriitiilecek olan programa
diizenli katilacagini bildirenleren bireylerden belirlenmistir. Fitness antrenmanlarinin 20 yas
iizeri bireylerde bilingli farkindalik ve mental iyi olus diizeyleri iizerindeki etkisini belirlemek
amaciyla tasarlanmis yar1 deneysel bir ¢alismadir. Arastirmada tek grup on test-son test desen
kullanilarak, katilimcilarin 6n test ve son test dl¢limleri arasindaki degisimler istatistiksel
olarak analiz edilmistir (Biiyiikoztiirk,2020).

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini 20 yas ilizeri erkek bireyler olugturmaktadir. Arastirma grubunu ise,
antrenmanlara yeni baslamis, 20 yas iizeri, diizenli fitness antrenmanlarina katilacak olan,
goniillii toplam 20 birey olusturmaktadir. Belirtilen yasin altinda olanlar, kadin katilimcilar ve
caligmaya goniilli olarak katilmayan bireyler ornekleme dahil edilmemistir. Arastirma
oncesinde, goniillii 27 erkek katilimciya 6n test Olgekleri uygulanmistir. Ancak cesitli
nedenlerle bu bireylerden 7'si antrenman siirecine devam edememistir. Yapilan son test
uygulamasina 20 katilimct dahil edilmis ve ¢alisma bu grup ilizerinden tamamlanmistir. Veri
toplama siireci boyunca katilimcilar, ¢alismanin amaci ve igerigi hakkinda bilgilendirilmis ve
etik ilkeler dogrultusunda goniillii olarak katilim saglamiglardir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligskin betimsel istatistikler

Frekans Yiizde%

Medeni Durum Evli 8 40,0%

Bekar 12 60,0%
Egitim Durumu Onlisans 9 45,0%

Lisans 11 55,0%

Ortalama =+ Standart Sapma Medyan (Minimum-Maksimum)

Yas 27,55+2,68 27,00 (24,00-35,00)
Gelir Diizeyi 52000,00+5821,92 51000,00 (40000,00-69000,00)
Antrenman Saati 7,45+2,26 7,00 (4,00-12,00)

Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin betimsel istatistiklere
yer verilmistir. Katilimcilarin %60°1 evli, %40°1 bekardir. Egitim durumuna bakildiginda ise
katilimcilarin %45°1 6nlisans, %55°1 ise lisans egitimi almistir. Ortalama yas 27,55+2,68 olup,
medyan yas 27’°dir (24-35 araliginda). Katilimcilarin ortalama gelir diizeyi 52.000+5.821,92
TL iken, medyan gelir 51.000 TL’dir (40.000-69.000 TL araliginda). Haftalik ortalama
antrenman saati ise 7,454+2,26 olup, medyan 7 saattir (4-12 saat araliginda).

Arastirma Etigi
Bu arastirma i¢in gerekli etik kurul onay1 “Siirt Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayn Etik
Kurulu’nun 11/12/2024 tarihli ve 2024/8111 sayil karariyla alinmastir.
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Veri Toplama Araclar ve Verilerin Toplanmasi
Kisisel Bilgi Formu

Mevcut literatiir 1s18inda arastirmacilar tarafindan olusturulan ve arastirmaya katilan
bireylerin cinsiyet, yas, gelir diizeyi, medeni durumu ve egitim diizeyi gibi sorulardan olusan
bir bilgi formu kullanilmistir. Kisisel bilgi formu, bilingli farkindalik 6l¢egi ve mental iyi olus
Olcegi on test olarak uygulanmistir. 8 hafta bitiminde ayni1 6lgek uygulamasi tekrar edilerek
son testler sonrasinda arastirma sonlandirilmistir.

Bilincli Farkindalik Olgegi

Bu arastirmada Bilingli farkindalik diizeylerini 6l¢gmek i¢in, Brown ve Ryan (2003) tarafindan
gelistirmis ve Tiirkce uyarlamas1 Ozyesil vd., (2011) tarafindan yapilmis olan &lgek
kullanilmistir. Giinlik yasam igerisindeki anlik tecriibelerin farkinda olma ve buna karsi
dikkatli olma egilimini 6lgmektedir. 15 madde ve tek faktorlii bir yapiya sahip olan bilingli
farkindalik dlgegi toplam puan iizerinden hesaplanmaktadir. Olgekten elde edilen puanin
yiiksek olmasi, bireyin bilingli farkindaligmin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin,
Cronbach alfa degeri .80 iken bu arastirmada .82 olarak tespit edilmistir.

Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Ol¢egi:

Tennant vd., (2007) tarafindan gelistirilmis, Keldal (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis
olan 0lcek, 14 maddeden olusmaktadir. 5°li Likert tipinde olup; Ol¢ekten 14-70 arasi puan
alinabilmektedir. Puanlarin yiikselmesi yiiksek psikolojik iyi olus anlamina gelmektedir.
Olgegin Cronbach Alfa katsayis1 0.89°dur. Bu ¢alismadaysa 0.925 olarak belirlenmistir.

Antrenman Programi

Antrenman programi diizenlenirken, haftada 4 giin olmak iizere diizenli fitness antrenmanlari
yapilmustir. Haftanin 4 giinii yapilan antrenmanlarin ilk 20 dakikasinda 1sinma uygulanmis ve
esneklik ve koordinasyon, siirat, vb. biyo-motorik 6zellikleri gelistirmeye yonelik ¢aligmalar
uygulanmigtir. Haftanin 4 giinii (Sal, Persembe, Cumartesi, Pazar) antrenman programi
uygulanmistir. Her antrenman sonrasinda bireylere soguma ¢alismalar1 yaptirilmastir.

Sah Persembe Cumartesi Pazar
Upper Body Full Body Upper Body Lover+ABS+C
aardio
Chest Press 4X12 Incline Bench Press 4X10 Chest Press 4X12 Bisiklet 10 Dakika
Butterfly 3X12 DB Pullover 3x12 Butterfly 3X12 Leg Extantion 3x15
DB Pullover 3x12 Lat Pulldown 4x10 Chin Up 3xF Leg Curl 3X15
Chin Up 3xF Seated Cable Row 3x12 Seated Cable Row 3x12 Leg Raise 3x10
Lat Pulldown 4x10 Military Press 4x10 Shoulder Press Mac 4x10 Crunch 3x10
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Seated Cable Row 3x12 Lateral Raise 3x15 Lateral Raise 3x15 30 dakika HITT Cardio
Military Press 4x10 Pracher DB Curl 3x10 Front Raise 3x10
Lateral Raise 3x15 Triceps Pusdown 3x10 Bent Over Lateral 3x10
Barbell Curl 3x10 Romanian Deadlife 3x10 Barbell Curl 3x10
Dips 3x10 Barbel Squat 3x10 Triceps Pusdown 3x10

Veri Analizi

Arastirma sonucu elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilarak Microsoft Excel paket
programi ile diizenlendikten sonra SPSS (Statistical Package for Social Sciences) paket
programi ve ile analiz edilmistir. Kategorik veriler frekans ve yiizde degerleri ile gosterilirken
sayisal veriler ortalama, standart sapma, medyan minimum ve maksimum degerleriyle
gosterilmistir. Gozlem degeri 30’un altinda oldugu i¢in bagimli iki grup arasindaki farklilik
Wilcoxon Testi ile incelenmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen analiz sonuglarina ve
yorumlarina yer verilmistir.

Tablo 2. Bilingli farkindalik ve mental iyi olus 6l¢eklerine ait istatistikler

Ortalama  Standart Sapma Medyan Minimum Maksimum  CA

Bilingli Farkindalik On Test 77,95 11,56 82,00 50,00 90,00 0,922
Son Test 82,40 7,68 85,50 65,00 90,00 0,899
Mental Iyi Olus On Test 60,65 5,91 61,00 51,00 70,00 0,914
Son Test 64,65 4,80 65,00 52,00 70,00 0,891

Tablo 2 incelendiginde, bilingli farkindalik ve mental iyi olus degiskenlerinde hem on test
hem de son test puanlarinda artis oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik puanlar1 6n testte
ortalama 77,95 iken son testte 82,40’a yiikselmistir. Benzer sekilde, mental iy1 olus puanlar
on testte 60,65 ortalamadan son testte 64,65’e ¢ikmistir. Her iki 6l¢ekte de Cronbach Alpha
(CA) katsayilarmin 0,891 ile 0,922 arasinda yer almasi, 6lg¢eklerin i¢ tutarliligmmin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar, dl¢iimlerin giivenilir oldugunu ve c¢alisma siirecinde
katilimcilarin farkindalik ile mental iyi olus diizeylerinde olumlu bir gelisme oldugunu ortaya
koymaktadir.
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Tablo 3. Bilingli farkindalik ve mental iyi olus puanlarinin 6n test ve son test karsilagtirilmasi

Standart W-C P Etki
N=20 Ortalama Sapma Medyan Minimum Maksimum Biiyiikligii
Bilingli On Test 77,95 11,56 82,00 50,00 90,00 3,735 <0,001 0,835
Farkindalik  Son Test 82,40 7,68 85,50 65,00 90,00
Mental Iyi ~ On Test 60,65 5,91 61,00 51,00 70,00 3,738 <0,001 0,836
Olus Son Test 64,65 4,80 65,00 52,00 70,00

Wilcoxon Testi, p<0,05

Tablo 3’e gore, bilingli farkindalik ve mental iyi olus puanlarinda 6n testten son teste anlamli
bir artis gézlenmistir. Bilingli farkindalikta 6n test ortalamasi 77,95’ten son testte 82,40’a,
mental iyi olusta ise 60,65’ten 64,65’¢ ylikselmistir. Wilcoxon testi sonuglarina gore her iki
degisken icin de elde edilen p degerleri <0,001°dir; bu da uygulama sonrasi puan artiglarinin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu gostermektedir. Her iki degisken icin hesaplanan etki
biiyiikligii, uygulamanin katilimcilar iizerinde yliksek diizeyde anlamli bir etkiye sahip
oldugunu gdstermektedir. Sonug¢ olarak, yapilan uygulamanin katilimcilarin hem bilingli
farkindalik hem de mental iyi olus diizeylerini anlamli gekilde artirdig1 sdylenebilir.

TARTISMA VE SONUC

Mental iyi olusun desteklenmesinde egzersiz ve antrenmanlar 6nemli katki saglayan faktorler
arasinda yer almaktadir. Egzersiz, kisilerin duygu durumlarina olumlu ve yararli oldugundan
bunun iyi oluslarina da katkisi oldugu bilinmektedir (Fox, 1999). Bu arastirma, 8 haftalik
diizenli fitness antrenmani yapan bireylerde bilin¢li farkindalik diizeyinin mental iyi olus
iizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya katilan goniilliilere haftalik 7
saat antrenman programi uygulanmstir.

Calismada elde edilen bulgular, fitness antrenmanlarinin bireylerde bilingli farkindalik ve
mental iyi olus tizerinde belirgin bir olumlu etkisinin oldugunu gostermektedir. Bu bulgular,
literatiirdeki diger c¢alismalar1 dogrulamaktadir. Yilmaz ve Aggon (2023), yaptiklar
aragtirmada aktif olarak spor yapan iiniversite Ogrenimi goren Ogrencilerin beden
memnuniyetleri ve mental iyi oluslarinin spor yapmayanlara oranla daha yiiksek seviyede
oldugu sonucuna ulasmislardir. Bilingli Farkindalik Olgegi ve Mental Iyi Olus Olgegi’nde
yapilan 0n test ve son test analizi verileri incelendiginde katilimcilarin bilingli farkindalik ve
mental iyi oluslarinda olumlu bir ilerleme oldugunu ortaya koymaktadir. Hacioglu (2017)
arastirmasinda aktif spor yapan Ogrencilerin beden memnuniyetleri ortalamalarinin spor
yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sebire ve ark. (2008), fiziksel
aktivitenin bedensel olarak bireyin kendine olan kiymetini ve giivenini arttirdigi, zihinsel iyi
olus konusunda kisiye destek oldugu ve fiziksel kaygi seviyesini en aza diisiirmesinde etkili
oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular mevcut literatiirle paralellik gostermekte olup, spor
yapan bireylerin mental 1yi olus seviyelerinin daha olumlu seviyelerde oldugu goriilmektedir
(Yavuz ve llhan, 2023; Aydin ve Karaman, 2021). Cakir (2024) &grencilerin bilingli
farkindalik ve mental 1y1 olus seviyelerindeki degisimin orta diizeyde spor ile iliskin
degiskenlere atfedilebilecegi gézlemlenmistir. Yoga ve benzeri zihin-beden uygulamalarinin
bireylerde farkindalik diizeyini artirarak mental iyi olus iizerinde olumlu etkiler yarattigini
ifade etmislerdir (Mothes vd. 2014; Brisbon & Lowery, 2011). Ozyildirim (2021), online
egzersiz yapan yetiskin kadinlarda hem bilingli farkindalik hem mental iyi olus hem de beden
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imaj1 6n test—son test puanlarinda anlamh artislar gézlemlemistir. Bu bulgular, sporun mental
iyi olus iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Arslandogan vd. (2021), yaptiklar
bir arastirmada ise; yogun fiziksel aktivite seviyesine sahip kisilerin yliksek mental iyi
seviyesine sahip olduklari sonucuna varmiglardir. Kilingoglu (2020), avusturya’da yapilan bir
diger arastirmada, bilingli farkindalik, psikolojik dayaniklilik ve psikolojik iyi olus iliskisi
incelenmis ve bu unsurlarin birbiri igerisinde pozitif ve anlamli sekilde etkilestikleri
gozlemlemistir. Diizenli egzersiz yapanlarla yapmayanlar arasinda depresyon, mental iyi olus
ve yasam tatmini agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu goézlemlemistir
(Eker, 2024). Ayrica bilingli farkindaligin ve psikolojik dayanikliligin, psikolojik iyi olusun
onemli bir saglayicist oldugu bulgusuna ulasilmigtir. Sporun sagliga olan olumlu etkisinin
yaninda fizigi giizellestirmesi ve zihni rahatlatmasinin bilingli farkindalik ve mental iyi olusu
da olumlu etkiledigi diistiniilmektedir.

Sonug olarak, uygulanan antrenman programinin katilimcilarin hem bilingli farkindalik hem
de mental iyi olus diizeylerini anlamli sekilde artirdigi soylenebilir. Kisinin beden
memnuniyeti sporun kisi lizerindeki zihinsel, fiziksel, sosyal, psikolojik tam bir iyilik hali
olusurmasiyla agiklanabilir. Arastirma sonuglart ile literatiirde yapilan arastirmalar
ortismektedir. Ayrica arastirma sonuglar1 yapilan antrenman ve egzersizlerin Onemini
desteklemektedir.

Oneriler

e Gelecekte yapilacak arastirmalar, mindfulness temelli bir miidahale (6rnegin,
meditasyon veya bilingli farkindalik egitimi) ile fitness antrenmanlarinin birlesimini
ele alabilir.

e Arastirmalar, ¢ocuklar, yetiskinler ve yagslilar gibi farkli yas gruplarinda yapilabilir,
fitness antrenmanlarinin bu gruplar tizerindeki etkileri incelenebilir.

e Yagslilarda kemik erimesi ve kas kaybi gibi olumsuz durumlarin azaltilmasi
amaciyla diizenli spor yapmalar1 bilingli farkindalik ve mental iyi olus seviyelerine
arttiracagindan yaglilarda spor tesvik edilmelidir.

e Okullarda 0Ogrencilerin serbest zamanlarinda sportif aktivitelere katiliminin
saglanmasi bilingli farkindalik ve mental iyi olus durumunu arttiracagindan ders
basarisina olumlu etki etmesi adina spor saatleri ve kapsami arttirilmalidir.
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