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Bu arastirmada, diizenli egzersize katilim saglayan bireylerin ruh hali ve yasam doyum
diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi amag¢lanmaistir.

Arastirmamiz tarama modelinde gerceklestirilmistir. Arastirmada kisisel bilgilerin yani sira
anket formu olarak <’Brunel Ruh Hali Olgegi’’ (19 Madde) ile “Yasam Doyum Olgegi” (5
Madde, 7’li Likert Tipi) kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programi ile
analiz edilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi Kolmogorov-Smirnov testi
ile degerlendirilmistir. Uygulanan testler sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi
belirlenerek analizler parametrik testlerden olan Independent Sample T Test ve degiskenler
arasinda iliskiyi tespit etmek amaciyla Pearson Korelasyon analizi uygulanmigtir.

Aragtirma bulgular1 incelendiginde; diizenli egzersiz yapan bireylere Yasam Doyum 06l¢egi ile
birlikte Brunel Ruh Hali 6l¢egi doldurtulmus ve katilimclarin yasam doyumu ve ruh hali
arasindaki iliski analiz edilmistir. Calismamizin bulgularini inceledigimizde, diizenli spor
yapan bireylerin yasam doyum diizeyleri ile ruh hali arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkin oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Sonu¢ olarak, gergeklestirdigimiz ve literatiirde mevcut olan caligmalar incelendiginde
toplumda hem fiziksel hem de zihinsel agidan daha saglikli, yasam doyumu yiiksek ve duygu
durumu agisindan daha pozitif bireylerin olabilmesi agisindan diizenli spor yapmaya
yonlendiren birtakim calismalarin yapilmasi 6nem arz etmektedir. Sosyal alanda varlik
gosteren hemen hemen her yas grubuna gerek okullarda gerek is yerlerinde veya ileri yas
grubu i¢in huzur evlerinde bireylerin kendilerini hem daha formda hem de daha iyi
hissettirecek diizenli egzersiz uygulamalarmin planlanmasi gerekmektedir. Bilingli aileler
sayesinde bugiin ¢ocuklarin daha bilingli sekilde spora katilim diizeylerinin yiiksek olmasi
saglanabilmelidir. Boylelikle bireylerin daha mutlu ve pozitif duygular acisindan daha baskin
olabilecegi diisliniilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Sporcu, Ruh Hali ve Yasam Doyum
Giris
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Saglikli bir yasamu siirekli kilmak igin en temelinde yapilmasi gereken sey hareketsiz yasam
aligkanliklarini1 ortadan kaldirmaktir. Saglikli yasam sadece fiziksel iyi olma hali degil aym
zamanda ruhsal, bilissel ve psikolojik iyi olma halidir. Tam olarak bu iyi olus durumlarina
bakildig1i zaman egzersizin pozitif etkilerini gormek c¢ok da zor olmayacaktir. Egzersiz,
hareketsiz yasama, ruh haline ve yasam doyum diizeyine olumlu yonde etki eden bir panzehir
islevi gorebilmektedir. En Onemlisi de yasam doyum (mutlu olma) diizeyine etkisi
kaginilmazdir.

Ilk kez Neugarten (1961) tarafindan kullanilan yasam doyumu kavrami ya da en bilinen
tabirle mutluluk, yillarca insanligin ilgi odag1 olan konulardan bir tanesidir. Iyi bir yasamin ne
oldugu, beklentilerle ne dl¢iide uyustugu ve yasamdan saglanan memnuniyet derecesi, yasam
doyumu kavramiyla ele alinan konulardandir. Yasam doyumu kavrami, genel anlamda
bireyin biitiin yasamini ve bu yasamin ¢ok ¢esitli boyutlarmi igermektedir. Genel olarak
bireysel “mutluluk” anlamina gelen yasam doyumu sosyolojik, psikolojik, ekonomik ve
kiiltiirel boyutu olan toplum ile bir biitiin igerisinde olan bir kavramdir (Cevik ve Korkmaz,
2014). Oncelikle doyum kavrammin tanimiyla baslamak gerekirse; doyum, hem fiziksel hem
de ruhsal olarak kisinin ihtiyaglarin, istek ve beklentilerinin karsilanmasi anlamina
gelmektedir (Albayrak, 2021).

Hofstede (1991) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, yiiksek 6zgiivene sahip bireylerin
daha doyumlu ve mutlu bireyler oldugu tespit edilmistir. Bilinmektedir ki; spor bireyin
kendisine giivenini olumlu yonde etkilemekte ve basarma inancimi arttirmaktadir (Yildirim,
2013). Sporun girisimcilik ve kendine giiven gibi olumlu kisilik 6zelliklerine pozitif etki
ettigi; tim bunlarin ruhsal yonden iyi gelerek yasam doyumunu yiikselttigi gézlenmistir (Butt
ve Cox, 1992). Egzersize katilim saglayan birey, kendi gerilimlerini en aza indirir; kendi
beden imgesine olan gilivenini pekistirir; zindeligini hisseder; bir amaca ulasmis olmanin
gururunu yasar (Toros, 2001). Tim bu sonuglar gerek yasam doyumu ile gerekse mental
saghkla olumlu iliski i¢erisindedir. Mental agidan iyi olan bireylerin gerek sportif acidan daha
bagarili gerekse yasam doyumu agisindan yiiksek diizeyde oldugu diistintilmektedir.

Ruh halini yansitan 6znel iyi olus; olumlu duygular, olumsuz duygular ve yasam doyumu
olmak tizere iki ayr1 bilesenden olugsmaktadir. Olumlu ve olumsuz duygular, 6znel 1yi olusun
duyussal/duygusal boyutunu, yasam doyumunun ise 6znel iyi olus yapisinin bilissel/yargisal
boyutunu olusturdugu bilinmektedir (Dagli ve ark., 2016). Tiim bu bilgiler dogrultusunda
arastirmamizda temel amag, diizenli egzersize katilim saglayan bireylerde ruh hali ve yasam
doyum diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesidir.

Materyal ve Metod

Katilmcilar

Arastirmamizda tarama modeli kullanilmistir. Katilimecilara anket hakkinda o6n bilgi
verildikten sonra goniilliilik prensibine gore 58 (%40,3) kadm, 66 (%59,7) erkek birey
olmak tizere toplamda 144 goniillii birey katilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmamiz tarama modelinde gergeklestirilmistir. Anket formu olarak Cakiroglu ve ark.
(2020) tarafindan Tiirkce uyarlamasi yapilan Brunel Ruh Hali Olcegi (19 Madde) ile Diener,
Emmons, Larsen ve Griffin (1985: 71-75) tarafindan gelistirilen (The Satisfaction with Life
Scale: SWLS) Tiirk¢e uyarlamas1 Koker (1991) ve Yetim (1991) tarafindan yapilan Yasam
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Doyumu Olgegi yasamdan alinan genel doyumu dlgmek amaciyla gelistirilmistir. Toplam 5
maddeden olusan “Yasam Doyum Olgegi” (7li Likert Tipi) kullanilmustir.

Brunel Ruh Hali Ol¢egi

Katilimecilarin ruh halleri cevaplarini belirlemek icin Brunel Ruh Hali Olgegi (BRUMS)
(Terry ve ark., 1999; Soylu ve ark., 2021) kullanilmistir. BRUMS o6lgegi, “Su anda nasil
hissediyorsun?” seklinde standart bir yanit siiresine sahip, temel ruh hali tanimlayicilarinin 24
maddelik bir 6lgegidir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Cakiroglu ve ark. (2020) tarafindan
yapilmistir. 24 madde ve 6 alt boyuttan olusan Slgegin orijinal halinde Tiirk¢e uyarlama
caligmasi 19 madde ve 4 alt boyut olarak degerlendirilmistir. Katilimcilarin ruh halleri besli
likert Olgeginde (0 = hig¢, 1 = biraz, 2 = orta, 3 = olduk¢a fazla ve 4 = asir1 derecede)
derecelendirilmistir.

Yasam Doyum Ol¢egi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985: 71-75) tarafindan gelistirilen (The Satisfaction
with Life Scale: SWLS) Tiirkce uyarlamas1 Kdker (1991) ve Yetim (1991) tarafindan yapilan
Yasam Doyumu Olgegi yasamdan alman genel doyumu &lgmek amaciyla gelistirilmistir.
Toplam 5 maddeden olusan “Yasam Doyum Olgegi” 7°li Likert tipinde derecelendirilmistir ve
ifadeler; “1= kesinlikle katilmiyorum”, “2= katilmiyorum”, “3= kismen katilmiyorum”, “4=
kararsizim”, “5= kismen katiliyorum “, “6= katiliyorum” ve “7= kesinlikle katiliyorum”
seklinde puanlanmaktadir (Yetim, 1991). Her madde 1-7 arasinda puanlanmakta ve 7-35
arasinda bir toplam puan elde edilmekte, yiiksek puanlar yasam doyumunun yiiksekligine

isaret etmektedir.

Verilerin Analizi

Arastirma verileri SPSS 22.0 paket programi ile analiz edilmistir. Ayn1 zamanda verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigine Kolmogorov-Smirnov testi araciligi ile bakilmistir.
Uygulanan testler sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Elde edilen
verilere frekans, ylizde tablolarina ek olarak parametrik testlerden olan Independent Sample T
Test ve degiskenler arasinda iliskiyi tespit etmek amaciyla Pearson Korelasyon analizi
uygulanmistir.

Bulgular

Tablo 1: Arastirma Grubunun Kisisel Ozellikleri

N Yas (yi) Boy Uzunlugu (cm) Viicut Agirhig (kg)
(Mean+SD) (Mean+SD) (Mean+SD)
54,38+8,46
Kadin 58 23,294+4,77 164,33+8,51
68,15+13,80
Erkek 66 27,73+8,42 171,00+8,82

Tablo 1’de Arastirma grubunun fiziksel 6zellikleri incelendiginde; kadin katilimcilarin yas
ortalamasi: 23,29+4,77 yil, boy uzunlugu ortalamalari: 164,33+8,51 cm ve viicut agirlig
ortalamalari: 54,38+8,46 kg olarak belirlenirken; erkek katilimcilarin yas ortalamalart:
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27,734£8,42 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 171,00+8,82 cm ve viicut agirligi ortalamalari:
68,15+13,80 kg olarak tespit edilmistir.

Tablo 3: Arastirma Grubunun Aylik Gelir Durumuna Yonelik Frekans Tablosu

Degiskenler N %
0-500 TL 31 215
501-1500 TL 34 23,6
1501-3000 TL 12 8,3

Aylik Gelir Durumunuz
3001-4000 TL 61 42,4
4001 ve Uzeri 6 42
Toplam 144 100,0

Tablo 2°de arastirma grubunun %42,4’linlin aylik gelir diizeyinin 3001-4000 TL oldugu,
%23,6’sinin  aylik gelir diizeyinin  501-1500 TL, %21,5’inin 0-500 TL oldugu
gozlemlenmistir.

Tablo 3: Cinsiyet Degiskenine Gore Katilmcilarin Yasam Doyum Diizeyleri

Cinsiyet N Mean Std. Deviation
YASAM DOYUM Kadin 58 15,75 7,41
DUZEYi
Erkek 86 17,39 8,35

Tablo incelendiginde; tiim katilimcilarin yiiksek yasam doyum diizeyine sahip oldugu
anlagilmaktadir (13 ve iizeri puan ortalamasi) tabloyu incelemeye devam ettigimizde erkek
katilimeilarin (%17,39) kadin katilimcilara gore (%15,75) daha yiiksek puan ortalamasina
sahip oldugu anlagilmaktadir. Yani, erkek katilimcilarin kadinlara nazaran daha yiiksek yagam
doyum diizeyine sahip oldugu sdylenebilmektedir.
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Tablo 4: Arastirma Grubunun Yasam Doyum Diizeyleri ile Ruh Hali Arasindaki Iliski

Akl Karisik Mutsuz Huysuz Kararsiz
YASAM DOYUM R -,181* -,189* -,173* -,280**
DUZEYI
P ,030 ,023 ,038 ,001**
N 144 144 144 144

p<0,05*, p<0,001**

Tablo 4 incelendiginde; katilimcilarin yasam doyum diizeyleri ile ruh hali alt boyutlar1 (Akli
Karigik, Mutsuz, Huysuz ve Kararsiz) arasinda negatif yonlii disiik diizeyde iliski
bulunmustur Bu alt boyutlar sirasiyla; Akli Karnisik: (r =-,181; p<0,30), Mutsuz: (r =-,189;
p<0,23), Huysuz: (r= -,173; p<0,38), Kararsiz: (r= -,280; p<0,01) olarak tespit edilmistir
belirlenen bu iligki istatiksel agidan anlamlidir (p<0.05).

Tartisma ve Sonuclar

Bu arastirma kapsaminda diizenli egzersiz yapan bireylere Yasam Doyum 0lgegi ile birlikte
Brunel Ruh Hali 6l¢egi doldurtulmus ve katilimcilarin yasam doyumu ve ruh hali arasindaki
iliski analiz edilmistir. Calismamizin bulgularin1 inceledigimizde, diizenli spor yapan
bireylerin yasam doyum diizeyleri ile ruh hali arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
oldugu tespit edilmistir. Bu sonuclar goz oniine alindiginda diizenli egzersiz yapmanin yasam
doyum diizeyi ve bununla iliskili olarak ruh hali diizeyinde pozitif yonlii etkisinin oldugu ve
bireylerin giindelik yasantilarini ve toplumsal iligkilerini olumlu yonde etkilere sahip
olabilecegi sdylenebilir.

Duygu durumu ile sportif performans arasindaki iliskiyi ortaya koyan bu arastirmalarin
yaninda sporun yasam doyumu (mutluluk) ve duygu kontroliine katkisi iizerinde bir¢ok
calisma yer almaktadir. Ornegin, Wagstaff (2014) gerceklestirmis oldugu calismada
bisikletgilerde duygu diizenlemenin sportif performansa pozitif katk: sagladigini belirtirken;
Balk, ve ark., (2013) baski altinda performans sergileyebilmek igin duygu diizenleme
sisteminin 6nem arz ettigini vurgulamaktadir. Duygular ile egzersize katilim arasindaki
iliskiy1 inceleyen tiim bu caligmalar egzersize katilim durumunda ve egzersiz performansinda
duygularin 6nemini ortaya koymaktadir. Duygu durumunun yalnizca sportif performansa
degil, sporcularin fiziksel, ruhsal, mental ve mutlu hissetmesi motivasyon durumlarin1 da
olumlu etkiledigi (Jones, 2012; Ozgiin ve ark., 2017) diisiiniildiigiinde egzersize katilim
diizeyinde ve devamliliginda duygularin 6nemi daha da 6n plana ¢ikmaktadir (Urfa ve Aset,
2019).
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Basar ve Sar1 (2018) gergeklestirmis olduklari arastirmada, diizenli egzersize katilimin
bireylerin mutluluk ve ruhsal iyi olus diizeylerini arttirarak pozitif katki sagladigini
gozlemlemistir. Bu ¢aligma neticesinde elde edilen bulgularin, kisilerin psikolojik agidan daha
saglikli hissedebilmelerine katki sagladigindan 6nem arz ettigi tespit edilmistir. Literatiire
genel olarak bakildiinda, fiziksel aktivitenin bireylere olumlu bir¢cok katkisinin oldugu
gosteren calismalara rastlanmaktadir. Ornedin arastirmalara gdz atildiginda; diizenli
egzersizin stres ve depresif ruh halini azaltmada onemli bir etken oldugu (Harvey ve ark.,
2017; Yildinm ve ark., 2015), bireyin kendini iyi ve mutlu hissetmesine pozitif etki ettigi
(Khazaee-pool ve ark., 2015) sonuglar1 gozlemlenebilmektedir.

Weber’in (Weber:2007:79-80) bakis acisiyla soylemek gerekirse; Egzersiz yapan bireyler
toplumsal birer davranista bulunurlar, bir anlamda bireylerin davranis bicimlerinin i¢ ice
gecmesiyle toplumsal davranis formu ortaya ¢ikmaktadir. Buna bagl olarak egzersiz yaparak
toplumsal iliskiler kuran bireyler toplumsal olusum siirecine bizatihi dahil olurlar. Egzersizin
toplumsal bir olgu olmasi minvalinde, her birey hem kendi 06znel anlam diinyasini
zenginlestirir hem de toplumsal iligkiler kurmasi temelinde toplumsal diizenin saglanmasina
hizmet eder. Egzersiz, bireyin kendi farkindaligina varmasi neticesinde ruh hali ve yasam
doyumunun artmasina yardimet olan bir rol iistlenmektedir.

Sonu¢ olarak, gergeklestirdigimiz ve literatiirde mevcut olan caligmalar incelendiginde
toplumda fiziksel a¢idan daha saglikli, yasam doyumu yiiksek ve duygu durumu agisindan
daha pozitif bireylerin olabilmesi agisindan diizenli spor yapmaya yonlendiren birtakim
caligmalarin yapilmasi 6nem arz etmektedir. Yedide-yetmise her yas grubuna gerek okullarda
gerek is yerlerinde veya ileri yas grubu i¢in huzur evlerinde bireylerin kendilerini hem daha
formda hem de daha iyi hissettirecek diizenli egzersiz uygulamalarinin planlanmasi
gerekmektedir. Bilingli aileler sayesinde bugiin ¢ocuklarin daha bilingli sekilde spora katilim
diizeylerinin yiiksek olmasi saglanabilmelidir. Boylelikle bireylerin daha mutlu ve pozitif
duygular acgisindan daha baskin olabilecegi diisiiniilmektedir.
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