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DUZENLI EGZERSIZIN DEPERESYON, MUTLULUK VE PSIKOLOJIK iYI OLUS
UZERINE ETKISI**

Sadiye BASAR*, Thsan SART*

OZET

Giris ve Amac: Diizenli yapilan bedensel egzersizler, saglik icin dnemi giin gectikce daha da
belirginlesmektedir. Diizenli fiziksel aktivite psikolojik sagligin kazanilmasinda ve korunmasinda da olumlu katki
saglamaktadir. Bu nedenle, bu ¢aligmanin amaci diizenli egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olus
tizerine etkisinin belirlenmesidir. Yontem: Caligmanin amaci dogrultusunda diizenli egzersiz yapan 120 kisi ve
diizenli egzersiz yapmayan 119 kisi goniillii olarak arastirmaya katilmistir. Diizenli egzersiz yapan katilimeilar en
az 3 aydan beri haftada minimum 3 kere diizenli olarak spor yapanlardan olusmaktadir. Veri toplama araci olarak
Depresyon ve Mutluluk Olgegi- Kisa Formu (DMO-KF), Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu ve \Warwick-
Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi kullanilmistir. Veriler SPSS 17 paket programinda parametrik testler ile analiz
edilmigtir. Analizlerde anlamlilik diizeyi .05 olarak belirlenmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler ve
bagimsiz gruplarda t-testi ile kullanilmistir. Bulgular: Diizenli egzersiz yapan grubun, diizenli egzersiz yapmayan
katilimcilara goére anlamli olarak yiiksek depresyon/mutluluk, mutluluk ve psikolojik iyi olus puanlarina sahip
oldugu belirlenmistir (p<.05).Sonu¢: Bu bulgular dogrultusunda diizenli egzersizin depresyon mutluluk ve
psikolojik iyi olus ile iligkili oldugu belirtilebilir.

Anahtar Kelimeler: Depresyon, mutluluk, psikolojik iyi olus, diizenli egzersiz.

THE EFFECT OF REGULAR EXERCISE ON DEPRESSION, HAPPINESS AND
MENTAL WELL-BEING

ABSTRACT
Introduction and Objective: Regular physical exercises are becoming more and more prominent for

health. This is because regular physical activity contributes positively to the acquisition and protection of
psychological health. For this reason, the aim of this study was to determine the effect of regular physical exercise
on depression, happiness and mental well-being. Method: For the purpose of this research, 120 people who
regularly exercised and 119 people who did not exercise regularly voluntarily participated in the research.
Participants, who regularly practice exercise, consist of individuals who regularly perform exercise at least 3 times
a week during the last 3 months. Depression and Happiness Scale-Short Form (SDHS), Short Form of Oxford
Happiness Scale and Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale were used as data collection tools. The data
was analyzed by parametric tests in the SPSS 17 packet program. The level of significance in the analyzes was
determined to .05. Descriptive statistics and independent sample t-test were used in the analysis of the data.
Results: Regular exercise group was found to have significantly higher depression / happiness, happiness and
mental well-being scores than participants who did not exercise regularly (p <.05). Conclusion:It can be stated in
the direction of these findings that regular exercise is related to depression, happiness and subjective well-being
of individuals.

Key Words: Depression, happiness, mental well-being, regular exercise.
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GIRIS

Tiim diinyada yaygin olarak goriilen ve Tiirk¢e’ de ruhsal ¢okiintii anlaminda kullanilan
depresyon, {iziintiilii ve umutsuz ruh halini ifade etmektedir(Oztiirk, 1997). Depresyon terimi
insanin yasam ve isteginin kayboldugu, kisinin kendisini derin bir keder iginde hissettigi,
gelecege yonelik karamsar diisiinceler, geg¢mise iliskin fazlaca pismanliklar, sugluluk
duygularinin tasindigi, bazen de 6liim diisiincesi ve girisiminin olabildigi bir hastalik olarak
karsimiza ¢ikmaktadir(Alper, 1999).Depresyonun temelinde daha 6nceden isteyerek ve severek
yaptig1 giinliik etkinliklere kars1 isteksizlik ve yasamdan zevk alamama durumu
vardir(Koroglu, 2006; Quinn, 2002). Kisi yasamdan zevk alamaz hale gelerek yasamanin
anlamsiz oldugunu diisiinecek kadar kendini ¢okkiin hissedebilir. Bu olumsuz bakis giinliik
yasamina, kisilerarasi, sosyal, eglence hayatina yansiyarak onun okul, is, sosyal yasamindaki
performansinin diigmesine neden olmakta ve bu durumda da kisi mutsuz olmaktadir(Giileg ve
Koéroglu, 1997). Fakat bir taraftan da bireylerin yasamlarinda ki temel hedefleri mutlulugu elde
etmektir.

Mutluluk terimi, kisilerin yagsamlarina yonelik olumlu diisiince ve duygularinin miktarca
ustiinliigiine dair bir kavram olmakla birlikte, insan eylemlerinin de en yiiksek ve nihai
giidiimleyicisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Mutluluk insan hayatinda bireylerin ulagmak
istedigi seydir ve biitiin bireylertemelde mutlulugu aramaktadirlar(Kangal, 2013). Mutluluk
kavrami, nese, huzur ve memnun olma gibi kelimelerle ifade ediliyor olsa da, bu kelimeler tam
olarak mutluluk kavraminin karsiligimi vermemektedir(Ugurlu, Sakar, Bingol, 2015).
Mutlulugu tanimlamak tizere iki yaklagim vardir: Hedonik yaklasima gére mutluluk pozitif
duygulan siklikla, negatif duygular1 nispeten daha az siklikla deneyimlemek ve yasamdan
yeterince doyum almaktir (Diener ve ark., 1999). Mutlulugu gelisim odakli olarak tanimlayan
diger yaklasima gore ise mutluluk, bireyin kendini gerceklestirmesi, potansiyelini ve gili¢lerini
en iyi sekilde kullanmasi, yasamda anlam bulmasi1 ve erdemli bir yasam siirmesi ile yakindan
iligkilidir (Koydemir ve Misir, 2015).Bu arastirma kapsaminda incelenen diger bir kavram ise
psikolojik 1yi olus kavramidir. Psikolojik iyi olus ise anlamli amagclari siirdiirme, kisisel gelisim,
digerleri ile nitelikli iliskiler kurma gibi yasamda kars1 karsiya kalinan varolussal meydan
okumalarla ve zorluklarla yiiz yiize gelindiginde kendini gerceklestirme, tam olarak
fonksiyonda bulunma ve anlamli yasam siirdiirme olarak tanimlanmaktadir (Keyes, Shmotkin
ve Ryff, 2002; Deniz ve ark., 2017).

Bireyler dis ¢cevrenin yaratmis oldugu olumsuz etkileri azaltabilmek, is ve sosyal yasanti

igerisindeki azalan mental enerjiyi geri kazanabilmek ve bunun yani sira kendini mutlu, iyi ve
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saglikli hissedebilmekamaciyla, bos zamanlarinda spor,sanat gibi vb. bir¢ok etkinlikicerisinde
yer alabilmektedirler(Tekin, Amman, Tekin, 2009).Fiziksel aktivitenin bu etkinlikler i¢inde
onemli bir yeri vardir. Literatliire genel olarak bakildiginda fiziksel aktivitelerin bireylere
olumlu birgok katkisinin oldugu goriilmektedir. Ornegin gerginligi azalttigi, depresyonda
tyilestirici bir faktor olarak tedavi siireglerinde yer aldig1 (Arslan, Giillii, Tutal, 2011; Tekin ve
dig., 2009) ve dolayisiyla da kisinin kendini iyi ve mutlu hissetmesine katki sagladigini gosteren
bir ¢ok calisma(Ugurlu, Sakar, Bing6l, 2015; Huang ve Humphreys, 2012) oldugunu
gormekteyiz. Ayrica diizenli egzersizin biligse fonksiyonlar (Van Dijk ve ark., 2013),
depresyon (Mammen ve Faulkner, 2013) ve yasam kalitesi (Bullo ve ark., 2015) iizerine etkisi
oldugu da ortaya koyulmustur.Bu agiklamalar dogrultusunda bu aragtirmanin amaci diizenli

egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olus iizerine etkisinin belirlenmesidir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Arastirmaya 120 kisi diizenli olarak spor yapan ve 119 kisi diizenli spor yapmayan kisi
goniillii olarak katilmistir. Katilimeilar 109 (9%45.6) kadin ve 130 (%54.4) erkek olmak tizere
188 bekar (%78.8) ve 51 (%21.3) evli kisiden olusmaktadir. Spor yapan katilimeilarin yaslar
24.65%6.52 olarak belirlenmistir. Diizenli spor yapanlar1 belirlemek amaci ile en az 3 aydan
beri haftada en az 3 kere diizenli olarak spor yapanlar spor yapan katilimcilar grubuna déhil
edilmistir. Bu sartlar1 saglayan toplam 120 katilimcinin haftalik ortalama spor yapma sayilari

2.33+1.09 olarak belirlenmistir.

Veri Toplama Araclarn

Depresyon ve Mutluluk Ol¢egi- Kisa Formu (DMO-KF): Bu 6lgegin 25 maddelik uzun
formu ilk olarak McGreal& Joseph (1993) tarafindan gelistirilmistir. Sonrasinda ise 14
maddelik kisa formun gegerlik giivenirlik calismasi Joseph ve ark. (2004) tarafindan
yapilmistir. Kisa form daha sonra Sapmaz ve Temizel (2013) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanmistir. Olgek 14 maddeden olusmaktadir. Olcegi dolduran kisilerden son bir haftalarini
g6z Oniinde bulundurarak, dlgekte belirtilen duygu ve durumlart ne siklikta hissettiklerini
isaretlenmeleri istenmektedir (Ornek madde: Kendimden memnun hissettim). Cevap
secenekleri “O= Hi¢ hissetmedim”, “1= Nadiren hissettim”, “2=Biraz hissetim”, “3=Cok sik
hissettim” olarak degismektedir. Olgekte bulunan ii¢ madde ters puanlanmaktadir. Bu dl¢ekten
alinabilecek en diisiik puan 0 en yiiksek puan ise 18’dir. Puanlarin artmasi olumlu duygu ve

diistincelerin artmasi anlamina gelmektedir.
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Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu: Ilk olarak 29 madde halinde Argyle, Martin ve
Crossland (1989) tarafindan gelistirilmistir. Daha sonra Hills ve Argyle (2002) tarafindan
revize edilerek kisa form olusturulmustur. Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlamasi ise Dogan ve Cétok
(2011) tarafindan yapilmistir. Olgekte 7 maddeden olusan, besli Likert tipi (1-Hig
Katilmiyorum, 5-Tamamen Katiliyorum) 6z bildirim tarzi bir &lgektir. Olgekten elde
edilebilecek en diislik puan 7 en yiiksek puan ise 35°dir. Elde edilen puanlarin artmasi daha
yiikksek mutlulugu ifade etmektedir.

Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi: Bu 6lgek Tennant ve ark., (2007)
tarafindan psikolojik iyi olus diizeyini 6lgmek amaciyla ingiltere’de gelistirilmistir. Tiirkce’ ye
uyarlamasini ise Keldal (2015) yapmustir. Olgek, 14 maddeden olusmaktadir. Bu 6lgek
bireylerin pozitif mental sagliklarin1 degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir. 5°li likert
tipinde olan bu 6lgekten en az 14 en fazla 70 puan alinabilmektedir. Puanlarin artmasi psikolojik
iyi olusun yiikseldigini gostermektedir. Maddelere verilen cevap secenekleri 1= hig
katilmiyorum, 2= katilmiyorum, 3= biraz katiliyorum, 4=katiliyorum, 5= tamamen katiliyorum
olarak hazirlanmistir. Olgekteki biitiin maddeleri pozitiftir bu nedenle ters puanlanan madde

bulunmamaktadir.

Verilerin Analizi

Verilerin normal dagilip dagilmadigi belirlemek amaci ile basiklik ve ¢arpiklik degerleri
incelenmistir. Basiklik ve carpiklik degerlerinin -1 ve +1 arasinda olmasi durumda parametrik
testlerin yapilabilecegi belirtilmistir (Savas ve Can, 2011; Huck, 2012 akt. Oriin ve dig. 2015).
Bu arastirmada elde edilen veri seti i¢in basiklik ve carpiklik degerlerinin belirtilen sinirlar
icindedir ve normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle arastirma amaglar1 dogrultusunda
yapilacak analizlerde parametrik testler uygulanmistir. Veriler SPSS 17 programi ile analiz
edilmis ve anlamlilik diizeyi .05 olarak belirlenmistir. Analizlerde tanimlayici istatistikler ve

bagimsiz gruplarda t testi kullanilmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin ézelliklerinin diizenli spor yapma durumuna gore incelenmesi

Diizenli egzersiz

Diizenli egzersiz

Toplam
yapanlar yapmayanlar
Kadin 51 58 109
Cinsiyet
Erkek 69 61 130
Toplam 120 119 239
Bekar 97 91 188
Medeni Durum

Evli 23 28 51
Toplam 120 119 239

Ortaokul 2 3 5

Lise 45 44 89

Egitim Durumu On Lisans 3 12 15
Lisans 65 54 119

Lisansiistii 5 6 11
Toplam 120 119 239

Kullaniyor 44 53 97

Sigara Kullanimi1
Kullanmiyor 76 66 142
Toplam 120 119 239
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Tablo 2. Diizenli egzersiz yapan ve yapmayan gruplarindepresyon, mutluluk ve psikolojik iyi

olus puanlarinin t test analizi

Diizenli
Egzersiz
Degiskenler N Ortalama Ss T p
Yapma
Durumu
Yapiyor 120 12,06 3,63
Depresyon/mutluluk 5,24 0,000
Yapmiyor 119 9,83 2,90
Yapiyor 119 24,43 4,70
Mutluluk 4,00 0,000
Yapmiyor 119 22,03 4,54
Yapiyor 120 54,03 9,96
Psikolojik iyi olus 4,22 0,000

Yapmiyor 119 48,83 9,02

Depresyon/mutluluk; t(237)=5.24, p<.05, mutluluk; t(236)=4.00, p<.05 ve psikolojik iyi
olus; t(237)=4.22, p<.05, puanlarinda diizenli spor yapanlar ile yapmayanlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligmada diizenli egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olus lizerine
etkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirma bulgularina gore diizenli spor yapanlar ile
yapmayanlar arasinda depresyon/mutluluk, mutluluk ve psikolojik iyi olus puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir. Calismada diizenli egzersiz
yapanlarin yapmayanlara gore daha diisiik depresyon, yiiksek mutluluk ve daha yiiksek
psikolojik iyi olus puanlarina sahip oldugu, yani diizenli egzersiz yapanlarin lehine puanlar elde
edildigi gorilmiistiir. Bu sonuglar goz oniine alindiginda diizenli egzersiz yapmanin ruhsal
yonden bireylere olumlu katki sagladigi bireylerin hayatinda olumlu yondeetkileresahip oldugu
sOylenebilir.

Diizenli yapilan fiziksel aktivite bireylerin psikolojik saglik ve psikolojik iyi oluslarina
birka¢ yolla etki etmektedir. Bu etki li¢ mekanizma ile agiklanmaktadir; norobiyolojik
mekanizma, psiko-sosyal mekanizma ve davranigsal mekanizma (Lubans ve ark., 2016).
Norobiyolojik mekanizmaya gore diizenli fiziksel aktivite beyinde birtakim degisikliklere yol
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acarak biligsel fonksiyonlar etkiler ve bu durum bireylerin psikolojik sagligini artirir. Psiko-
sosyal mekanizmaya gore ise fiziksel aktiviteye katilimin sosyal etkilesim, yiiksek benlik
saygisi, artan 0z-yeterlilik ve psikolojik ihtiya¢larin tatmini gibi olumlu sonuglari vardir ve bu
olumlu etkiler sonucu bireylerin psikolojik sagligi artar. Son olarak ise davranigsal
mekanizmaya gore diizenli fiziksel aktivite sonucu artan uyku siiresi, uyku kalitesi, 6z-
diizenleme ve basa ¢ikma becerileri gibi davranigsal degisiklikler sonucunda psikolojik iyi olug
diizeyi de artmaktadir(Lubans ve ark., 2016). Literatiire genel olarak bakildiginda, fiziksel
aktivitenin bireylere olumlu bir¢cok katkisinin oldugugosteren g¢alismalara rastlanmaktadir.
Ornegin arastirmalar incelendiginde, diizenli fiziksel aktiviteningerginligi azalttigi ve
depresyonu azaltmada etkili oldugu(Harvey ve ark., 2017; Aylaz, Giilli, Giines, 2011; Yildirim
ve ark., 2015; Lok ve Bademli, 2017), kisinin kendini iyi ve mutlu hissetmesine katki sagladigi
(Khazaee-pool ve ark., 2015; Ugurlu, Sakar, Bingdl, 2015) ve psikolojik iyi olusu artirdigini
(Delextrat ve ark., 2016) goriilmektedir. Bu arastirmanin bulgular1 da diizenli egzersiz
yapmanin psikolojik yonden bireylere olumlu katki sagladigini ortaya koymaktadir.

Sonug olarak diizenli egzersizin bireylerin depresyon/mutluluk, mutluluk ve psikolojik
iyl oluspuanlarini arttirarak olumlu yonde etkiledigi ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alisma sonucunda
elde edilen bulgularin, kisilerinpsikolojik yonden saglikli hissetmelerine katki saglamasi
acisindan 6nemli oldugu disliniilmektedir. Hareketsiz bir yasam siirdiiren bireyleri psikolojik
rahatsizliklarindan koruyabilmenin ve psikolojik acidan iyi hissetmelerini saglamanin en iyi
yollarindan biri diizenli egzersizi yasamlarmmin her alanmna yayarak bu aligkanlig
kazanabilmelerini saglamaktir. Bdylece bireyler daha kaliteli bir yasam siirebilir, hayat
amaglar1 dogrultusunda daha kararli ilerleyebilir ve sosyal iligkilerini ¢ok daha etkili ve saglikli
bir sekilde siirdiirebilirler.

Toplumda daha saglikli, mutlu, depresyondan uzak ve psikolojik iyi olus diizeyleri
yiiksek bireylerin olmasi ig¢inilk olarak bireyleri diizenli egzersiz yapmaya tesvik edici
caligmalarin yapilmasi gerekmektedir. Egitimim her kademesinde diizenli egzersizi 6zendirici
uygulamalar yapilarak 6grencilerin bu konuda dogru davranmasi saglanabilir. Aileler ile
yapilacak ¢aligmalar ile de ailelerin egzersize katilim ve egzersizin bireyler iizerindeki etkileri
konularinda daha bilingli ve hassas davranmalarinin 6nii agilabilir. Ayrica diizenli egzersiz i¢in
tesis ve ekipmanlar halktan her kesimin kolaylikla ulasabilecegi sekilde diizenlenerek daha

fazla bireyin fiziksel olarak aktif olmasi saglanabilir.
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