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OZET

DUZENLI EGZERSIZIN DEPRESYON, MUTLULUK, MENTAL IYI OLUS VE
YASAM TATMINi UZERINE ETKIiSI

Bu ¢alisma diizenli egzersiz yapmanin depresyon, mutluluk, mental iyi olus ve yasam
tatminine etkisini arastirmak amaciyla yapildi. Katilmcilar Balikesir ilinde yasayan
goniilliillerden olusmaktadir. Deneysel yapilan bu ¢aligma 6n test ve son test uygulamasina
katilan 15 deney ve 15 kontrol grubu olarak planlandi. Orneklem se¢imine gidilmeyip yeterliligi
icin gii¢ analizi yapildi. Gerekli izin ve onami alinan ¢alisma Kasim 2023- Ocak 2023 tarihleri
arasinda tamamlandi. Arastirma verileri kisisel bilgi toplama formu, “Mental Iyi Olus Olgeginin
Kisa Formu”, “Depresyon ve Mutluluk Olgegi Kisa Formu” ve “Yasam Tatmini Olgegi”
kullamlarak toplandi. Tiim katilimeilara ilk 6n test uygulanip sonra deney grubuna 8 hafta siiren
fonksiyonel antrenman metodu ile haftada 2 giin ortalama 1 saat egzersiz yapildi. Caligma
sonunda tekrar son test uygulandi. Toplanan veriler SPSS 25 programi kullamlarak analiz
edildi. Analizde verilerin normallik varsayimlar1 garpiklik (skewness) ile basiklik (kurtosis)
degerlerine bakilarak kontrol edildi. Tekrarlayan Olglimlerde varyan analizi ve anlamlilik

diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi. Ek olarak zamana bagli yiizde farkliliklar1 hesaplandi.

Arastirmanin sonucuna gore diizenli egzersiz yapanlarla yapmayanlar arasinda
depresyon, mental iyi olus ve yasam tatmini agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu belirlendi. Bu sonuglar dogrultusunda diizenli egzersizin insanlarin yasamlarma olumlu

etki yaptig1 sonucuna ulasildu.

Anahtar Kelimeler: Depresyon, egzersiz, mental iyi olus, mutluluk, yasam tatmini.



ABSTRACT

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

This study was conducted to examine the effect of regular exercise on depression,
happiness, mental well-being, and life satisfaction. Participants consisted of volunteers living
in Balikesir. This experimental study was planned as 15 individuals in the experimental group
and 15 individuals in the control group participating in the pre-test and post-test application.
No sample selection was made and a power analysis was performed for sampling adequacy.
Following the necessary permission and consent, the study was completed between November
2023 and January 2023. The data were collected using a personal information form, the "Mental
Well-Being Scale Short Form", "Depression and Happiness Scale Short Form", and "Life
Satisfaction Scale". After the pre-test was administered to all participants, the experimental
group exercised for an average of one hour twice a week for 8 weeks with the functional training
method. At the end of the study, the post-test was administered. The collected data were
analyzed using the SPSS 25 program. In the analysis, normality assumptions of the data were
checked by examining skewness and kurtosis values. The repeated measures analysis of
variance and significance levels were accepted as p<0.05. The time-dependent percentage

differences were also calculated.

According to the results, it was determined that there was a statistically significant
difference between those who exercised regularly and those who did not in terms of depression,
mental well-being, and life satisfaction. In line with these results, it was concluded that regular

exercise has a positive effect on the lives of people.

Keywords: Depression, exercise, mental well-being, happiness, life satisfaction.
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1. GIRIS

Saglik kavramu, fiziksel, zihinsel ve sosyal yasamda iyi olus hali olarak tanimlanirken
(World Health Organization [WHQ], 2023a); depresyon ise liziintii duyan, umutsuz olan bir ruh
halini yansitir (Oztiirk, 1997). Giiniimiizde depresyon, genel toplum sagligim en ¢ok etkileyen
sorunlarin baginda gelmektedir (Peterson vd. 2019). Depresyon kisiyi etkileyen derin tiziintiiyle
birlikte, degersiz hissetme, 6zgilivenin azalmasi ve fizyolojik islerde yavaslama, umutsuzluk
gibi olumsuz duygu ve diisiincelerle ortaya ¢ikan bir sendromdur (Oztiirk, 2015). Diinya Saglik
Orgiitiine gore kiiresel olarak yetiskinlerin %5’inin depresyon yasadig1, kadmlarin erkeklere
oranla daha fazla depresyonda oldugu ve diinyada yaklasik 280 milyon kisinin depresyondan
etkilendigi bildirilmektedir (WHO, 2023Db). Hareketsizligin, insan fizyolojisi iizerinde olumsuz
etkileri oldugu geg¢mis zamanlardan beri bilinmektedir. Bu sebeple Arastirmacilar diizenli
egzersizin, saglik {iizerindeki faydalarinin O6nemini vurgulamaktadirlar. Diizenli yapilan
antrenmanlar kaslarin, iskeletin, eklemlerin, kalp-damar diizeneginin ve islevlerinin en uygun

bicimde ¢aligmasini saglamaktadir (Akgiin, 1996).

Diizenli yapilan egzersizler fiziksel, biligsel ve duygusal fonksiyonlarin iyilesmesine,
hastaliklar ve 6liimlerin azalmasina, yasam kalitesinin artmasina etki eder (Rejeski ve Brawley,
2006). Egzersiz, hareket yoluyla bireyin fizyolojik, psiko-motor, duyussal ve zihinsel gelisimini
destekleyen ve saglikli yagsami saglayan 6nemli bir kavram olarak ifade edilmektedir (Demir ve
Cicioglu, 2018). Baska bir tanimlama da ise egzersiz; planlanmis, programlandirilmis, istemli
olarak yapilan, belli bir fiziksel kapasiteye ulagsmak, gelistirmek veya siirdiirebilmek, fiziksel
uygunlugun unsurlarim gelistirerek ya da himaye edebilmek amaciyla tekrar edilen sistemli
aktivitelerdir (Akgiin, 1996). Diizenli egzersiz yapmak, depresyonda olan bireyler i¢in diger
tedavilere oranla hem daha diisiik maliyetli hem de kolay ulasilabilirdir (Gasiewski, 2017).
Diizenli egzersiz yapmak, periferik sinir sistemini etkilemek suretiyle; dopamin noradrenalin

ve serotonin gibi psikolojik durumlar ilgilendiren beyin monoaminlerini en iist seviyeye



yukseltmektedir. John JRatey’in egzersizin faydasini: “Egzersiz yapmak, bir miktar prozac, bir
miktar ritalin almak gibidir” seklinde tarif etmistir (Ersoz, 2021). Dolayisiyla diizenli egzersiz
bireyin psikolojik olarak kendisini daha iyi hissetmesini saglayabilmektedir. Psikolojik 1yi olus
ise anlamli hedefleri siirdiirme, zorluklar karsisinda kendini gergeklestirme, kisilerle nitelikli
iletisim kurma, manidar bir hayat devam ettirme, kigisel gelisim olarak tarif edilmektedir (Deniz
vd. 2017; Keyes vd. 2002). Bir¢ok arastirmaci sporun, ruhsal olarak iyi olus ile duygu
durumunu ve ruhsal stresi daha etkin bir bi¢imde yonetmekte oldugunu tespit etmislerdir

(Buffone, 1980; Chapman vd. 1965; Ismail ve Trachtman, 1973).

1.1.Arastirmanin Amaci

Diizenli egzersiz; Bireysel refahi tesvik eder, kisinin mutluluk duygusunu artirir, sosyal
uyumu kolaylagtirir, olumlu diisiinme becerisini gelistirir, stresle daha kolay bas eder ve
Ozgiiveni artirir (Baltac1 ve Diizgiin, 2008; Paffenbarger vd. 2001; Rejeski vd. 1996). Bunlarin
yani sira diizenli egzersizin; gerginligi azalttigini, depresyonu tedavi edici bir etken olarak
rehabilitasyon siireglerine katildigini (Arslan vd. 2011; Tekin vd. 2009) ve bu sayede insan
refahim destekledigini gosteren birgok c¢alisma bulunmaktadir (Ugurlu vd. 2015; Huang ve
Humphreys, 2012).

Literatiirde genel olarak sporun kisinin gercek veya potansiyel depresif belirtileri ve
vakalar1 {lizerinde ¢ogunlukla olumlu etkisi oldugu bulunmustur. Diizenli egzersizin ayrica
bilissel islevi (Van Dijk vd. 2013), depresyonu (Basar, 2018) ve yasam kalitesini (Caglayan
Tung vd. 2020) etkiledigi gosterilmistir.

Bu teorik agiklamalar agisindan bakildiginda diizenli egzersizle depresyon, mutluluk,
zihinsel 1yilik ve yasam tatmini arasinda bir iliski olabilecegi diisiiniilmiis ve ¢alisma diizenli

egzersizin bu degiskeler lizerindeki etkilerini belirlemeyi amaglamistir.



1.2.Arastirmanin Onemi

Literatiir incelendiginde egzersizin gerek psikolojik gerek fizyolojik gerekse saglik
acisindan etkisini ortaya koyan arastirmalara rastlamak miimkiindiir (Bay ve Yilmaz, 2020;
Rosenbaum vd. 2014; Ozocak vd. 2019). Buna karsin egzersizin mutluluk, mental iyi olus,
depresyon ve yasam tatmini iizerindeki etkisini tek bir cati altinda inceleyen caligmalara
rastlanmamistir. Gerek literatiirdeki boslugu doldurmak gerekse de egzersiz i¢in kurgulanan bu
aragtirma sonucunda ortaya konulacak sonuglarin sonraki arastirmalara onciiliikk edebilecegi ve

bu alanda calisma yapmak isteyenleri tesvik edecegi diistiniilmektedir.

1.3.Arastirmanmn Simirhhklar

Literatiirde yapilan calismalara bakildiginda, egzersizin psikolojik iyi olusa etkisini
Ol¢gmek i¢in yetersiz kaynaklarin olduguna rastlanmistir. Yapilan ¢aligmalar genel olarak,
diizenli spor yapan ve yapmayan bireyleri kapsamaktadir (Basar ve Sari, 2018; Canan ve
Ataoglu, 2010). Bu c¢alisma ise, On test ile belirlenen, depresyon, anksiyete gibi olumsuz

duygulara sahip iki farkl grup arasinda diizenli egzersiz sonuglarini ortaya koymaktadir.

1.4.Arastirmamin Varsayimlari

e (alismada bireylerin goniilliilik esasina gore katildig1 varsayilmaktadir.
e Bireyler sorular1 cevaplarken rahat ve samimi davrandiklar1 varsayilmaktadir.

e Kullanilan 6l¢iim yontemleri bu ¢alismaya i¢in uygun veri toplama araglaridir.



1.5. Tammmlar

Depresyon: Depresyon, kisinin tiim yasamsal fonksiyonlarini olumsuz yonde etkileyen

ciddi bir duygudurum bozuklugudur. Depresyon bir ruh sagligi bozuklugudur (WHO, 2023b).

Mutluluk: Tirk Dil Kurumu’na (TDK) gore mutluluk “saadet, bahtiyarlik, anlik bir
duruma bagl olarak duyulan seving veya alinan zevk " olarak tanimlanan ve bugiine kadar pek

cok farkli tanim almis goreceli bir terimdir.

Mental Iyi olus: Manevi refah ayn1 zamanda “yasamdaki varolussal zorluklarla basa
¢ikmak (anlamli hedefleri stirdiirmek, kisisel gelisim ve kaliteli iliskiler kurmak gibi)” olarak

da aciklanmaktadir (Telef, 2013).

Yasam Tatmini (Doyum): "Yasam doyumu, bireyin belirli bir degerlendirme kriterine
dayanarak yasamini bilingli olarak degerlendirmesidir" (Pavot ve Diener, 1993). Filozoflar
geleneksel olarak mutlulugun iki boyutunu birbirinden ayirmislardir: hazcilik ve yasam
doyumu. Yasam doyumu teorisi, mutlulugu bir biitiin olarak yasamina kars1 olumlu bir tutuma

sahip olan bir birey olarak tanimlamaktadir (Haybron, 2007).



2. GENEL BILGILER

2.1. Saghk

Saglikli olmak hastalik halinin olmasinin 6tesinde sagligi gelistirici etkinlikler yapmak,
bununla beraber fiziksel, psikososyal ve yasanilan ¢evrede sagligi bozacak etkenleri ortaya
koyup ¢6ziim bulunmasi i¢in ¢abalamaktir. DSO saglikli bir ortam igin temiz hava ve su,
giivenli ¢evre, saglikli beslenme, aktivite, siddettin azaltilmasi ve yaralanmalarin 6nlenmesiyle
daha saglikli toplum hedefleri olusturmustur (WHO, 2023c). Saglikli bir birey cevresiyle
uyumu olup topluma dahil olarak aktivitelerini gergeklestirebilir. Sagligin tanimlanmasinda

¢esitli modeller kullanilmustir. Larson “un bu modelleri:
1. T1bbi model
2. Helistik model
3. lyilik modeli

4. Cevre modeli

T1bbi model, bireylerin saglikli olup olmamasi durumunu incelerken holistik model ise saglikli
olma durumunu fiziksel, sosyal ve psikoloji olarak tiim yoOnlerden biitiin olarak
degerlendirilmektedir. Uciincii model olan iyilik modeli 6znel saghk durumuyla ilgili
degerlendirmelerle birlikte daha iyi olma durumunu ifade etmektedir. Cevreyle iliskileri ifade
eden model olan ¢evre modelinde ¢evreye en iyi uyumla kisilerin iligkileri tammlamaktadir. Bu
modeller saglhigin degerlendirilmesinde onemli olan ve direkt olarak etkileyen modellerdir
(Somunoglu, 1999).



Genel olarak saglik, hastaligin yoklugu iyi saglhk olarak algilanmakta, fiziksel iyi
olmama halinin ise hastalik olarak kabul edilmektedir. Giiniimiizde hayata etkin katilim
saglama durumu, iyi olus, saglikli olma durumu olarak degerlendirilmektedir. Saglikli bir
yasam siirecinde spor yapmanin yeri yadsinamaz bir gergektir. Spor, bireylerin fiziksel ve

zihinsel olarak gergeklestirdigi bir aktivitedir (Bay ve Yilmaz, 2020).

2.2. Depresyon

Depresyon, sevilen birinin kaybi, hastaliklara maruz kalma gibi normalde sikint1 veren
durumlarin sonuglarinin iistesinden gelinememesi ve bu nedenle kisinin gilinliik yasamini
stirdiirmesini zorlastirmasidir (Diigenci, 2018). Depresyon kiside ortaya ¢ikan iiziintii hali,
degersizlik hissi, ortaya ¢ikan psikomotor yavaglama ve fonksiyonel bozukluk, intihar
diisiincesi, beslenme bozukluklari, uykusuzluk gibi sorunlari olusturur (Kafes, 2021). Diinyada
yetiskinlerin %35'i depresyon ile miicadele etmektedir (WHO, 2023b). Diinya Saglik Orgiitiiniin
hazirladig1 ¢alismada 2015 yilinda diinyada 322 milyon kisinin depresyon yasadig1 ve diinyada
en ¢ok goriilen ruhsal problemin depresyon oldugu ortaya koyulmustur. Ayn1 zamanda %18.4
oraninda artig gosterdigi bildirilmistir (WHO, 2017). Yaygin gozlenen depresyon, zihinsel bir
sorun olarak bilinmektedir. Depresyon sosyal, psikolojik ve biyolojik nedenlerle iligkilidir.
Fakat baz1 fiziksel sorunlarla iligkili oldugu bildirilmistir (WHO, 2023b). Depresyon kendini
iki sekilde gosterir: igsel ve dissal. "Igsel depresyon biyolojik faktdrlerden, dissal depresyon ise
sosyal ve cevresel faktorlerden kaynaklanir" (Diigenci, 2018). Hem ailelere hem de topluma
onemli bir mali ve duygusal yiik getiren depresyon is yeri ve okuldan kaynaklanan stresli
olaylar, hiperkortizolizm gibi anormal endokrin fonksiyonu, depresyona katkida bulunan ortak
risk faktorleri olmakla birlikte depresyonun yaklasik %50'si gen tarafindan belirlendigi
bilinmektedir (Kvam vd. 2016).



2.3. Mutluluk

Mutluluk kavramina ilk olarak antik Yunan doneminde Aristo ve Platon gibi ilk c¢ag
diistiniirlerinin eserlerinde rastlanmaktadir. Bu donemde mutlulugu agiklamada “eudaimonia”
kelimesi kullanilmaktadir. Eudaimonia kelimesi bireyin iyi olus durumuna dogru hareket, insan
gelisimi ve refah anlamlarinda kullamlmustir (Veenhoven ve Dumludag, 2015). Mutluluk,
yasama amaglarimizdan biridir ve insanlarin ulasabildigi en son zirvedir. Unlii felsefeci diisiiniir
Aristoteles yasamin tek hedefi olarak mutlulugu degerlendirmektedir. Aristoteles mutlu
olabilmek i¢in aklin kullanilmasi gerektigini ve kisinin basina gelmesinin sansla olmadigim
belirtir. Farabi i¢inse mutluluga yaklasmanin yapilan her iyi seylerden gectigini vurgular
(Bulut-Uslu, 2018). Genellikle mutluluk olumlu hisleri ifade ederken birden fazla mutlu olma
sebepleri bulunur. Mutluluk iki akimdan olusmaktadir. Birincide kisiye haz veren durum halleri
oldugu digerinde ise bunun devamli olmadig1 ve anlik hosnutluk oldugunu vurgulamstirlar.
Gliniimiizde mutluluk erdemle iligkilendirildigi de ¢alismalarda bulunmustur (Balci-Arvas,
2017).

Sokrates, mutlulugun insan dogasi i¢in pesinden kostugu tek amac ve en yiiksek seviye
bir ideal olarak tanimlamistir. Sokrates’e gore, insanin mutluluk amacina hizmet eden her sey
“1y1”, insanin mutluluguna engel olan her seyi de “kotii” seklinde agiklamistir. Sokrates’in tinlii
Onermesi “erdem bilgidir, erdemsizlik bilgisizliktir” sdziiyle mutlulugun en temel kaynaginin
bilgi oldugunu ve mutlulugun karsisindaki en biyiikk engelin ise bilgisizlik oldugunu
belirtmistir. Sokrates’e gore, hi¢c kimse bilerek kotiilik islememektedir, kotiiliiglin bilgi
eksikliginden dolay1 olustugunu belirtmektedir. Yani Sokrates, insan aklin1 kullanarak iyiye
ulasabilecegini, akil ile ulasilan iyiligin pesinden mutlulugun da gelecegini ifade etmistir
(Odabas, 2019). Aydin, cahil, zengin ya da fakir fark etmeksizin ¢ogu insan yasam amacini
mutluluk olarak ifade eder. Aristoteles mutlu olmamn anahtarini erdem, iyilik ve olgiiliiliik
olarak belirtmig, aym zamanda siyaseti, insanlart mutlu etme sanati olarak tanimlayarak,
mutlulugu getirecek iyi bir hayatin, objektif akil yoluyla saglanabilecegini one stirmiistiir

(Seker, 2009). Aristoteles, Platon, Sokrates gibi diisiiniirler, mutluluk kavramin1 eudaimonia

baglaminda erdem ve entelektiiel zevkler ile agiklarken, Demokritos ve Aristippos gibi



disiiniirler ise hedonik bir bakisla mutluluk kavramini tanimlamislardir (Seker, 2009). Bentham
caligmasinda, haz ve aciy1 biitlin insan davranislarim belirleyen ve degerlendiren etken olarak
aciklamis ve hayatin amacimin yarar ve haz elde etmek oldugunu ve bu duygularin
Olciilebilecegini belirtmistir. Haz ya da mutlulugun olgiilebilecegine deginerek, mutlulugu

biitlin hazlarin hesaplanmasiyla ulasilabilecegini 6ne siirmiistiir (Cengiz, 2019).

Mutluluk kavrami zamana birlikte insanlarin basindan gecen durumlara gore degisime
ugrayan bir kavram olmustur. Bir yandan amag kabul edilen mutluluk hem ahlaki davranis hem
de tatmine yonelik psikolojik durumlarla olusmaktadir. Zamanin ilerlemesiyle diinyanin
gelismesi ve degismesiyle insanlarda degismeyecek olacak tek sey mutluluk arayisi iginde

olmasi olacaktir (Yalvac-Arici, 2020).

2.4. Mental Iyi Olus/ Zihinsel Saghk

Eskiden felsefenin konusu olan bir¢ok olay artik psikolojinin de konusu haline
gelmistir. Bir bilim olarak gelisen psikoloji, giiniimiizde diinyada ¢ogunlugun goriislerini de
etkilemistir. Yillarca psikoloji tedavi amagh kullamilmustir. insanlarin smirlarm ve giiclii
yonlerini gelistirerek daha iyi seyler elde etmelerine yardimec1 olmak yerine, hastaliklar1 ve
hasarlar1 ortadan kaldirma kisa siirede psikoloji odaklandigi alanlarda ileri bir gelisme
gostermis ve bircok bozuklugun ortadan kalktig1 bir diizeye ulasmistir. Toplumsal gelisim ve
bireysel tatmin pek dikkate alinmadan ve pozitif psikolojinin ortaya g¢ikmasiyla birlikte
insanlarin var olan psikolojik giiclii yonleri dikkate alinarak, zayif yonlerin yerine bireyin

karakter giiclii yonleri incelenmeye baglanmistir (Bakir, 2017).

Psikolojik iyi olus ve ruhsal iyi olus gibi kavramlar eski Cin, Yunan ve Aztek
topluluklarindan gelmektedir. Antik Yunan diisiiniirleri iyi yasami, yasamin anlamini ve
basarisini igeren bir erdem olarak goriirler. Eski Cin diisiiniirleri de iyi yasami, insanin gorev

ve yiikiimliiliikklerinin dogru bir sekilde yerine getirilmesi sonucu ortaya ¢ikan disiplinli bir



toplum olarak ifade etmislerdir. Akil saghigi, yasaminizi degerlendirmek ve yasaminizla ilgili
sonuglar ¢ikarmak anlamina gelir. Zihinsel saglik herkese uyan tek bir sistem degildir. Zihinsel
refahin {i¢c 6dnemli unsuru vardir: Olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve yagsam doyumu.
Eger insanlar olumlu duygularin hakimiyetinde ise, olumsuz duygulari cok daha az yasiyorlarsa
ve yasamlarindan ¢cok memnunlarsa zihinsel iyi olug diizeylerinin yiiksek oldugu sdylenebilir

(Bakir, 2017).

Egzersiz, stres hormonlarmi azaltarak endise ve kaygiyr hafifletir. Egzersiz formda
kalmaniza ve daha mutlu hissetmenize yardimci olur. Ruhsal refahi gosteren faktorlerden biri
de mutluluk halidir. Ciinkii zihinsel iyi olus, bireyin hayattan keyif almas1 ve doyum duygusuna
dayali psikolojik ve sosyolojik isleyisini dlgmektedir. Insanlarin olumlu duygularini artiran
faaliyetler onlarin hayattan keyif almasini1 ve mutlu olmalarini saglar. Bu baglamda sporun da

Oonemli bir yeri vardir (Bakir, 2017).

Iyi olus kavrami, mutluluk ve yasam memnuniyeti kavramlarim ortak bir noktada
birlestirerek, c¢evreden, toplumdan, aileden, evlilikten, aile ve arkadas ortamindan, saglk
durumundan, barinma kosulundan ve bos zaman gibi bir¢ok farkli durumdan alinan hazzin ya
da mutlulugun bileskesi olarak belirtilmektedir (Seker, 2009). lIyi olus, genellikle bir biitiin
olarak genel yasam kalitesi anlaminda kullanilirken, aym1 zamanda psikoloji biliminde

mutlulukla es anlamli olarak da kullanilmaktadir (Giil, 2017).

Genellikle psikoloji literatiiriinde siklikla kullanilan olan iyi olus kavrami, antik ¢ag
diisiiniirlerinden olan Aristoteles’ten, tinlii ekonomistler Adam Smith, Stuart Mill ve Bentham’a
kadar bircok bilim insani tarafindan ele alinmistir. Sosyal bilimlerin kendi alanlarinda literatiir
baglaminda zenginlesip, birbirinden ayrigsmaya baglamasiyla birlikte iyi olus kavrami, yalnizca
rasyonel bir bireyin belirli bir biit¢e kisit1 altinda yapmis oldugu segimler ile sinirlandirilmis ve
gelir ile dogru orantili oldugu oOngoriilmiistiir. Fakat, iyl olus kavramimin sadece gelirle
iliskilendirilmesi tizerinde etkili olan diger faktorlerin goz ardi edilmesine sebep olmaktadir.

Oyle ki, bireylerin iyi olus kavramiyla ilgili olarak maddi ya da maddi olmayan degerler



arasinda farkli tercihleri bulunmaktadir. Yani, bir birey diistik ticretli, ancak yiiksek mutluluk
duyacagi bir isi tercih edebilmektedir. Bireylerin iyi olus durumlarim agiklamada gelir disindaki
caligmalar1 da dikkate alan mutluluk ekonomisi ¢aligmalari, iktisat biliminin psikoloji bilimi
literatiirinden yararlandig1 davramgsal iktisat alanindaki caligmalara Ornek olmaktadir

(Cavusoglu, 2019).

2.5. Yasam Tatmini

Insanlar yasamlari devam ederken bircok olumsuz etkenden dolay1 stres
yasayabilmektedirler. Bu nedenle kisilerin ruh sagliklarim korurken strese ne diizeyde
dayanabileceklerinin belirlenmesi olduk¢a énemlidir. Zor yasam kosullarina ragmen giiclii bir
imaj, kisinin ruhsal olarak giiclenmesine katkida bulunur (Bakir, 2017). Bu hususta daha
sistemli egzersiz yapmanin yasam tatmini lizerinde biiyiik tesirleri oldugu disiiniilmektedir.
Diizenli egzersiz yapmayan bireyler, diisiik enerji seviyeleri, diisiik yasam tatmini ve sagliksiz
yasam tarzi ile ilgili durumlarla karsilasabilmektelerdir. Diizenli olarak egzersiz yapan bireyler
ise daha iyi fiziksel form, daha yiliksek enerji seviyesi ve yasam tatminiyle
iliskilendirilmektedir. Egzersiz yapmak, kendini 1yi hissetme, motive olma ve daha fazla enerji

sahibi olma konusunda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Yasam kalitesinin tanimlanmasinda barinma, beslenme, is olanaklari, saglik ve tiim bu
unsurlarin objektif ve subjektif boyutlariyla algilanmasini kapsayan karmasik bir kavram olarak
kabul edilmektedir. Yasam kalitesi; biyolojik, psikolojik, ekonomik ve sosyal faktorlerle iliskili
mutluluk ve tatmine iliskin subjektif bir bakis a¢is1 olarak tanimlanmaktadir. Bu nedenle refah,
sirekli bir degisim dinamigidir. Bireyler arasindaki islevsel veya kosullu iligkilerin
incelenmesi, yasamin rolii ve cevresel kosullarla aciklanmaktadir. Refah, degiskenlerin
etkilesimi yoluyla hem ortam1 hem de performansi tahmin etmeyi ve kontrol etmeyi amaglar
(Bakir, 2017). Egzersiz yapmanin rahatlama saglayarak zihinsel saglik tizerinde olumlu etkisi
oldugu disiiniilmektedir. Fiziksel saglik acgisindan ise egzersiz yapmak, viicudumuzu forma

sokar ve fiziksel saglhigimiza iyilestirici katki yapar. Diger yandan egzersiz yapmak bireyin
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motivasyonunu ve Ozgilivenini arttirma noktasinda 6nemli bir yere sahiptir. Biitiin bunlar
bireyin yasamsal faaliyetlerini devam ettirme ve bu siirecin kalitesini artirmada etkin rol

oynadigi diistiniilmektedir.

Egzersizin anksiyete ve depresyonu tedavi etme veya onlemedeki etkisi ¢ok sayida
caligmada gosterilmistir ve ruhsal bozuklugu olan bireyler i¢in uygun maliyetli, miidahalesiz
ve kolay erisilebilir bir dnlem olarak genis ¢apta kabul gérmiistiir. Son zamanlarda yapilan bir
arastirma, insanlarin Kovid-19 salgini sirasinda nadiren egzersiz tesislerine erisebildiginden,
egzersiz ile g¢ekici dijital oyunlarin birlesimine dayanan egzersiz oyunlarmin kaygiyla basa
cikmada potansiyel bir yontem oldugunu bildirmistir. Orta siddette 20 dakikalik tek seanslik
egzersiz oyununun, saglikli kiside kaygi diizeylerini 6nemli 6lgiide azaltabildigi ve haftada 2
giin (seans bagina 60 dakika) gerceklestirilen 8 haftalik egzersiz oyununun hastalarda kaygi
diizeylerini hafiflettigi gosterilmistir. Daha fazla kanita ihtiya¢ duyulmasina ragmen, Kovid-19
hastalarina akut kaygiy1 iyilestirmeye yonelik miidahalelerden biri olarak gevseme teknikleri
ve nefes egzersizleri Onerilmistir Ayrica iiniversite 6grencileri lizerinde yapilan bir arastirma,
giinliik fiziksel aktivitenin Kovid-19'un neden oldugu stres ve kaygiy1 azaltmada yararl etkiler

sagladigini gostermistir (Zhang vd. 2020).

Planli fiziksel aktivitenin zihinsel tutum tizerindeki tesiri esas olarak aerobik egzersiz
ile belirlenmektedir. Ancak bazi argiimanlar anaerobik olarak yapilan fiziksel aktivitelerin baz1
duygu durum bozuklugundaki belirtileri de azalttigin1 gostermektedir (Karatosun, 2010). Buna
ragmen anksiyete belirtileri konusunda fikir birligi yoktur. Bazi arastirmacilar anaerobik
aktivitenin aerobik aktivite kadar gii¢lii bir tesiri oldugunu iddia etse de bazilar1 bunun kargitim

savunmaktadirlar (Karatosun, 2010).
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2.6. Diizenli Egzersiz

Fiziksel aktivitenin en basit tanimi, viicudun enerji tiilketmek i¢in hareket etmesi
seklinde yapilabilir. Egzersiz, bilingli ve planli bir form olusturmak i¢in viicut pargalarini
gelistirmeyi ve iyilestirmeyi amaglayan diizenli ve yapilandirilmis fiziksel aktivite olarak
tanimlanabilir. Fiziksel aktivite ve egzersizin faydalar1 arasinda viicut esnekliginin ve kas
giicliniin arttirilmasi, kardiyovaskiiler dayamkliligin arttirilmasi, zihinsel ve psikolojik sagligin
gelistirilmesi ve insanlarin formda tutulmasi yer alir. Diizenli fiziksel aktivite ile kisilerin
yasadiklar stres ve gerginliklerden uzaklasarak daha huzurlu ve saglikli bir yasam tarzina

gecebilecekleri de fark edilmistir (Bay ve Yilmaz, 2021).

Fiziksel aktivite bedensel sagligimiz, ruhsal sagligimiz, sosyal saglimiz ve gelecekteki

saglhigimiza etkisi bliyliktiir. Bu etkiler su sekildedir;

e Kas kuvveti artar ve korunur,

e Kalbin ritmi diizenlenir,

e Kalp giiglendirilir ve kalbe giden kan akiminda artigla birlikte kalp krizi riski
azalir,

e Solunum kapasitesinde artis meydana gelir,

¢ Diyabet hastalig1 olanlarin kan sekerinin kontroliinii saglar,

e Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur,

e Metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimini 6nler,

e Erken demans ve unutkanlik gelisim riskini azaltir,

e Viicudundan memnun, 6zgiivenli bireyler ortaya ¢ikar,

e Stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,

e Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmasini saglar,

e Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur (Saglik Bakanligi, 2014).

Egzersiz ve spor faaliyetlerine katilimin bir diger katkisi ise kisilerin iletisim, karar

verme ve stres yonetimi gibi sosyal becerilerine olumlu etkisidir (Kul ve Demirel, 2015).
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Yapilan arastirmalar egzersizin depresyon, anksiyete (Olgiicii vd. 2015), stres (Ozorug ve
Eroglu 2023), duygudurum bozukluklar (sizofreni, bipolar bozukluk vb.) (Atalay vd. 2021)
gibi psikiyatrik bozukluklarla iliskili oldugunu gdstermistir. Insanlarin spor faaliyetlerine
katilimi arttikga psikiyatrik bozukluklarin azaldigr goriilmektedir. Fiziksel aktivite dnemli bir
tedavi edici rol almaktadir. Bu sebeple tedavilerde egzersizin 0nemi yadsmamaz ve ilag

tedavilerinin yaninda egzersiz planlamasi da yapilmalidir (Adagide ve Karatas, 2021).

2.7. Egzersiz ve Ruh Hali

Yogun egzersiz programlari, zihinsel enerjiyi tiiketebilmektedir. Bu durumlarda dikkat
eksikligi ve motivasyon azalmasi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir. Siirekli olarak yogun
egzersiz yapan bireyler, stres ve gerginlik seviyelerinde artis yasayabilmektedir. Bu durumun
sebepleri ¢ok cesitli olabilmektedir. Stres ve agiklanamayan gerginlik hali yogun egzersiz yapan
bireylerde ortaya c¢ikabilmektedir. Yogun egzersiz sonrast bireylerde uyku diizeni
bozulabilmektedir. Bireylerin uykuya dalmas1 zorlasabilir ve kaliteli bir uyku almak daha zor

hale gelebilmektedir.

Egzersiz sadece ruh halinizi iyilestirmekle kalmaz bunun yam sira pek ¢ok arastirmada
da tespit edildigi gibi, orta dereceli egzersiz sonrasinda zihinsel iyilesmenin fark edilir
oldugunu, yogun egzersiz sonrasinda ise bu iyilesmenin olusmadigini, aksine zihinsel durumun
egzersiz dncesine gore daha kotii oldugunu gostermektedir. Kisa ve uzun vadeli uygulamalarda
zihinsel iyilesmenin orta yogunlukta egzersizle tutarli oldugu goriilirken; yogun egzersiz
sonrasinda depresif duygudurumun 10 giinden birkag¢ haftaya kadar siirebildigi belirtilmektedir
(Karatosun, 2010).

Depresyondaki kisiler igin egzersiz tarifleri olusturmak, saglikli bir insanin

kullanacagindan biraz farkliymis gibi olsa da klinisyenler bunu dikkate almak konusunda
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kararsizdirlar. Baz1 depresif belirtiler (ilgi kaybi, yorgunluk) egzersize katilimla ¢elisebilir ve
anksiyete bozukluklart durumu daha da karmagik hale getirebilir (Karatosun, 2010). Kaygi,
antrenman ve adaptasyon hizini etkileyebildigi icin Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM),
yetigkinlerin haftada 30 dakika veya daha fazla orta diizeyde egzersiz yapabilecegini
belirtmektedir (Karatosun, 2010).

2.8. Diizenli Egzersizin Depresyon, Mutluluk, Mental Iyi Olus ve Yasam
Tatminine Etkisi

Fiziksel aktivite, enerji dengesini ve viicut agirh@ini kontrol etmek igin enerji
tilketimidir. Diizenli fiziksel aktivite egzersiz olarak tanimlanabilir. Egzersiz diizenli ve
tekrarlayan viicut hareketlerini igerir. Ergenlik doneminde esnekligi, kas kuvveti ve
dayamkliligini, kardiyovaskiiler sistemin dayanikliligini artiran egzersizlere siklikla
bagvurulmalidir (Baltact ve Diizgiin, 2008). Bu egzersizleri diizenli olarak yapan kisilerde;
koroner kalp hastaligi, felg, yiiksek tansiyon, insiiline bagimli olmayan diyabet, osteoporoz ve
kolon kanseri riskini azaltir. Ayrica ruhsal sagligi iyilestirir, depresyon ve anksiyete belirtilerini

azaltir (Baltact ve Diizgiin, 2008).

Klinik ve epidemiyolojik incelemeler, fiziki aktivasyonlar ile anksiyete ve kaygi
semptomlarinin diismesi arasinda bir irtibat oldugunu goéstermistir (Karatosun, 2010).
Hareketsiz bir yasam tarzi, yetiskinlerde kardiyovaskiiler hastalik ve 6liim i¢in kayda deger risk
faktoriidiir. Depresif alametler; islevsellik bozukluklari, is bozukluklari, osteoporoz, seker
hastalig1 ve kalp-damar hastaliklar1 gibi pek ¢ok saglik sorunuyla birlikte ortaya ¢ikmaktadir
(Karatosun, 2010).

Diizenli bir egzersiz programina katilmanin faydali etkileri genis c¢apta kabul
edilmektedir. Ancak fiziksel aktivitenin sagliga yararlari tartismalidir. Fiziksel aktivitenin

"dozu"; Siiresi, siklig1, yogunlugu veya bicimi ile tanimlanir. Bu tanimlar yaygin uygulamanin
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bir parcasidir. Genel olarak yiiksek dozda egzersiz saglig1 olumlu yonde etkiler ancak bu iliski
her zaman dogrusal olarak gelismez. Ornegin asir1 kullanimdan kaynaklanan yaralanmalar ve
iist solunum yolu enfeksiyonlari riski, egzersiz hacmi arttikga artar. Bu nedenle yiiksek dozlar
egzersizin faydalarini azaltabilir. Antrendrler ve {ist seviye mukavemet sporculari arasinda
yikict fiziki ve zihinsel saglik bulgulari rapor edilmistir (Karatosun, 2010). Fiziksel aktivite ve
sagligin psikolojik siireglerine yonelik arastirmalar son yillarda 6nemli Olglide artmistir. Bu
baglamda "psikolog yetistirmek" 6nemi giderek artan bir meslek grubudur. Fiziksel aktivitenin
psikolojik Onciillerini arastirirlar ve bireylerin fiziksel aktivite ve hareketsiz yasam tarzlarina
iliskin teorik bakis ac¢ilarin1 degistiren miidahalelerin tasarlanmasi ve uygulanmasina katilirlar.
Ote yandan fiziksel aktiviteye katilmanm 6nemli psikolojik faydalar1 oldugu bilindiginde, bu
uygulamalarin profesyoneller tarafindan yapilmasimin ne kadar 6nemli oldugu da ortaya
cikmaktadir. Bu bakimdan fiziksel aktivite ve egzersizin ¢esitli psikopatolojik anormalliklerin
onlenmesi ve tedavisi ile iligkisi, arastirmacilarin ve degerlendiricilerin dikkatini ¢cekmektedir

(Bay ve Yilmaz, 2020).

Egzersiz yapmak; psikoloji, psikiyatri ve psikosomatik hastanelerinde kullanilan
kapsamli bir destekleyici tedavi yontemi olarak 6ne ¢ikmaktadir. Buschert vd. (2019) tarafindan
yapilan ¢alismada yatarak tedavi edilen hastalarin egzersizin bilissel performans ve depresyon
tizerindeki etkisi major depresyon hastalarinda degerlendirilmis ve sonucunda egzersizin
biligsel performans iizerinde timit verici bir etkiye sahip oldugu bulunmustur. Rosenbaum vd.
(2014) ruh saglig1 sorunlar1 olan kisilerde fiziksel aktivitenin depresif belirtiler (birincil amag),
sizofreni belirtileri, antropometrik Ol¢iimler, aerobik kapasite ve yasam kalitesi (ikincil
amaglar) iizerindeki etkisini belirleyen calismada; fiziksel aktivitenin ruh sagligi sorunu
yasayan kisilerde depresif belirtileri azalttigi bulunmustur (Bay ve Yilmaz, 2020). Daha diisiik
metodolojik kaliteye sahip calismalarda daha biiyiik etkiler gozlemlenmistir. Arastirmanin
sonuglarina gore fiziksel aktivite, akil hastalarinda sizofreni belirtilerini azaltmus,
antropometrik ol¢limleri, acrobik kapasiteyi ve yasam kalitesini iyilestirmistir (Bay ve Yilmaz,
2020).
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Hayvanlar iizerinde yapilan caligmalar, egzersizin depresyon iizerindeki yararli roliiniin
ndrotransmitter, nérogenez, nérotrofik faktorler ve serebral kan akisinin diizenlenmesine bagli
oldugunu gostermistir. Bildirildigi gibi egzersiz, farelerde anksiyete ve depresyona karsi artan
yetenege katkida bulunan beyin kaynakli norotrofik faktdér (BDNF) diizeyinin artmasina neden
olmaktadir. Olast mekanizmalardan biri, hipokampusta endojen bir molekiil olan D-f-
hidroksibutiratin (DBHB) birikmesinden kaynaklanmaktadir. Uzun siireli egzersiz sonrasinda
artan DBHB seviyesi kan beyin bariyerlerini (BBB) gegebilir ve sinif I histon deasetilazlar
inhibe edebilir ve bu da 6zellikle BDNF ekspresyonunu iyilestirecek ve sinaptik iletimi
etkileyecektir. Uyku yoksunlugunun neden oldugu depresyonlu bir fare modelinde, egzersizin
ayni zamanda azalan BDNF seviyelerini normallestirdigi ve dolayisiyla noroprotektif etki ve

norotrofik etki gosterdigi de bulunmustur (Sleiman vd. 2016).

Ote yandan, onceki sistematik incelemeler yapilandirilmis egzersizin hem genel
popiilasyonda hem de depresif bireylerde antidepresan etkilerini gostermistir. Ayrica ilgili

caligmalarda;

e [Egzersiz dnlemleri, psikiyatrik tanilara ragmen depresyon belirtilerini azaltmaktadir.

e Fiziksel aktivite sizofreninin pozitif ve negatif semptomlarimni iyilestirir.

e Bu baglamda doktorlarin hem zihinsel hem de fiziksel sagligi iyilestirmek i¢in hastalari
fiziksel aktivite 6nlemlerine yonlendirmeleri gerektigine dikkat ¢ekilmektedir (Bay ve

Yilmaz, 2020).

Insan biyolojik ve fizyolojik olarak siirekli olarak degisen ve doniisen bir varliktir.
Insanin 6niindeki en biiyiik engellerden birisi diizensiz bir hayatinin olmasi ve bu hayatin
diizenli hale getiremiyor olusudur. Diizenli egzersizde saglik gibi en temel ihtiyacimiz i¢in
olduk¢a 6nemli bir durumdur. Hem mental saghgimiz i¢in hem de fiziksel ve biyolojik

sagligimiz icin diizenli egzersizler hayatimizda biiyiik 6neme sahiptir.

Zihinsel rahatlamalar i¢inde egzersizler oldugu unutulmamalidir. Zihinsel gevseme,
egzersizler bireyin giinlilk hayatinda is hayati veya egitim hayatindaki stresli ve yogun

temponun giderilmesi i¢in bilylik 6nem tagimaktadir. Bu durumun karsilig1 olarak yogun ve
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stresli bir giin geciren kisiler evde kendilerine masaj teknikleriyle ya da uzanarak viicutlarim
ve zihinlerini rahatlatmaya calismaktadir. Bedensel iglevlerin goniillii olarak terk edilmesine
dayali gevseme; Zihni bir mesaja veya izlenime odaklayarak, bagimsiz ¢agrisimlar kurarak
veya zihinsel dinginlik ve huzur i¢inde olunarak uygulanir. Yaklasik yirmi dakika kadar bu
halde kalabilen kisiler, gozlerini actiklarinda kendilerini sakin, stresten arinmis ve eskisinden
daha enerjik hissederler. Rahatlama teknikleri; bu durum kalp atisinda, nefes almada, viicut

1is1sinda ve kan basincinda 6nemli degisikliklere neden olur (Diigenci, 2018).

Basar ve Sar1 (2018) yaptiklar arastirmada diizenli egzersizin insanlarin mutluluk
duygularin1 ve zihinsel iyilik halini olumlu yonde artirdigini bulmuslardir. Literatiire genel
olarak bakildiginda fiziksel aktivitenin bireyler iizerinde pek ¢ok olumlu etkisinin oldugunu
gosteren calismalara rastlamak miimkiindiir (Sarikan, 2021). Gevseme egzersizleri, stresli bir
kiside aktive olan stres tepkisi iizerinde tam tersi etkiye sahiptir. Stres reaksiyonunda kaslar
gerilir, kan basinc1 yiikselir, kan sekeri yiikselir ve nefes alma hizlanir. Gevseme
egzersizlerinde kaslar gevser, kan basinci dengelenir, nefes alma yavaslar ve derinlesir, kan

sekeri diismektedir (Diigenci, 2018).

Biitiin bu durumlarin mutlulukla dogrudan bir iligkisi oldugu yadsinamaz bir gergektir.
Birey hem psikolojik hem de fiziksel saglig1 yerinde oldugu i¢in negatif diisiincelerden
uzaklagsmaktadir. Bu durumda bireyin kendini daha mutlu hissetmesine yardimci olmaktadir.

Hatta bu durumun bireydeki mutluluk hormonun artmasina katkisi oldugu da bilinmektedir.

Insanlar yasamlari devam ederken bircok olumsuz etkenden dolay1 stres
yasayabilmektedirler. Bu nedenle kisilerin ruh sagliklarini korurken strese ne diizeyde
dayanabileceklerinin belirlenmesi olduk¢a 6nemlidir. Zor yasam kosullarina ragmen giiglii bir
imaj, kisinin ruhsal olarak giiclenmesine katkida bulunur (Bakir, 2017). Bu hususta daha
sistemli egzersiz yapmanin yasam tatmini iizerinde biiyiik tesirleri oldugu diisiiniilmektedir.
Diizenli egzersiz yapmayan bireyler, diisiik enerji seviyeleri, diisiik yasam tatmini ve sagliksiz

yasam tarzi ile ilgili durumlarla karsilasabilmektelerdir. Diizenli olarak egzersiz yapan bireyler
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ise daha 1y1 fiziksel form, daha yiiksek enerji seviyesi ve yasam tatminiyle
iligkilendirilmektedir. Egzersiz yapmak, kendini iyi hissetme, motive olma ve daha fazla enerji

sahibi olma konusunda énemli bir rol oynamaktadir.

Yasam kalitesinin tanimlanmasinda barinma, beslenme, is olanaklari, saglik ve tiim bu
unsurlarin objektif ve subjektif boyutlariyla algilanmasini kapsayan karmagik bir kavram olarak
kabul edilmektedir. Yasam kalitesi; biyolojik, psikolojik, ekonomik ve sosyal faktorlerle iliskili
mutluluk ve tatmine iligskin subjektif bir bakis agis1 olarak tanimlanmaktadir. Bu nedenle refah,
sirekli bir degisim dinamigidir. Bireyler arasindaki islevsel veya kosullu iliskilerin
incelenmesi, yasamin rolii ve cevresel kosullarla agiklanmaktadir. Refah, degiskenlerin
etkilesimi yoluyla hem ortami1 hem de performansi tahmin etmeyi ve kontrol etmeyi amaclar
(Bakir, 2017). Egzersiz yapmanin rahatlama saglayarak zihinsel saglik tizerinde olumlu etkisi
oldugu diisiiniilmektedir. Fiziksel saglik acisindan ise egzersiz yapmak, viicudumuzu forma
sokar ve fiziksel saghgimiza iyilestirici katki yapar. Diger yandan egzersiz yapmak bireyin
motivasyonunu ve Ozgilivenini arttirma noktasinda onemli bir yere sahiptir. Biitiin bunlar
bireyin yasamsal faaliyetlerini devam ettirme ve bu siirecin kalitesini artirmada etkin rol

oynadig1 diistintilmektedir.

Egzersizin anksiyete ve depresyonu tedavi etme veya Onlemedeki etkisi ¢ok sayida
caligmada gosterilmistir ve ruhsal bozuklugu olan bireyler i¢cin uygun maliyetli, miidahalesiz
ve kolay erisilebilir bir nlem olarak genis capta kabul gérmiistiir. Son zamanlarda yapilan bir
arastirma, insanlarin Kovid-19 salgini sirasinda nadiren egzersiz tesislerine erisebildiginden,
egzersiz ile ¢ekici dijital oyunlarin birlesimine dayanan egzersiz oyunlarinin kaygiyla basa
¢ikmada potansiyel bir yontem oldugunu bildirmistir. Orta siddette 20 dakikalik tek seanslik
egzersiz oyununun, saglikli kiside kaygi diizeylerini 6nemli dlclide azaltabildigi ve haftada 2
giin (seans basina 60 dakika) gerceklestirilen 8 haftalik egzersiz oyununun hastalarda kaygi
diizeylerini hafiflettigi gosterilmistir. Daha fazla kamita ihtiya¢ duyulmasina ragmen, Kovid-19
hastalarina akut kaygiy1 iyilestirmeye yonelik miidahalelerden biri olarak gevseme teknikleri

ve nefes egzersizleri Onerilmistir Ayrica liniversite 0grencileri lizerinde yapilan bir arastirma,
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giinliik fiziksel aktivitenin Kovid-19'un neden oldugu stres ve kaygiy1 azaltmada yararl etkiler

sagladigini gostermistir (Zhang vd. 2020).

Planh fiziksel aktivitenin zihinsel tutum tizerindeki tesiri esas olarak aerobik egzersiz
ile belirlenmektedir. Ancak bazi argiimanlar anaerobik olarak yapilan fiziksel aktivitelerin bazi
duygu durum bozuklugundaki belirtileri de azalttigini gostermektedir (Karatosun, 2010). Buna
ragmen anksiyete belirtileri konusunda fikir birligi yoktur. Bazi1 arastirmacilar anaerobik
aktivitenin aerobik aktivite kadar giiglii bir tesiri oldugunu iddia etse de bazilar1 bunun karsitim

savunmaktadirlar (Karatosun, 2010).

2.9. Geng Yaslarda Diizenli Egzersiz ve Yasam Kalitesi

Saglikli ve zinde bir yasam i¢in diizenli egzersiz yapmanin 6nemi her gecen giin daha
iyi anlagilan giiniimiizde hem yasam kosullarinin yarattigi stresin hem is temposunun hem de
edinilen yanls aligkanliklarin insanlar1 egzersizden uzak durmaya zorladig1 goriilmektedir. Bu
anlamda insanlarin diizenli egzersiz yapmay1 aligkanlik haline getirmesi ve bunu siirdiirmesi
sosyal acidan 6nemlidir. Egzersiz alam bir¢ok psikolojik olusumu inceleyen genis bir kapsama
sahiptir. Glinlimiizde hareketin 6nemi ve katilim oranlarinin artmasi, bireylerin bu faaliyetlere
katilim1 ve konuya iligkin farkindaliklari; sosyo-kiiltiirel, psikolojik ve fiziksel olarak saglikli

bir yasam siirme istegi ile yakindan iliskilidir (Arslanoglu vd. 2021).

Ergenlikten yetiskinlige gecis siirecindeki tiniversiteli gengler, sosyo-kiiltiirel ve sosyo-
ekonomik ¢evrelerinin etkisinin neden oldugu zorluklarla kars: karsiyadir. Pek ¢ok 6grenci,
genellikle ailelerini ilk kez terk ederek isleri kendi baslarina halletmek zorunda kalmaktadr.
Kisisel sorunlarin yani sira is ve okuldaki sorunlarda &grencileri olumsuz etkilemektedir.
Genglerin bu alandaki mesleki o6zgiivenleri, ¢alisma ve yasam kosullari arasinda ciddi
farkliliklar olmasi, geleneksel egitim yontemlerinden bikmis olmalari, egitim verimlerinin

diisik olmasi, istenilen okullarda okuyamamalari gibi sorunlar ya da sektdrler onlarda
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karamsarlik ve depresyona neden olabilmektedir. Ergenlik déneminde insanlar birgok sosyal
ve fiziksel degisime ugrarlar. Bu déonemde genclerin ruh saghig: toplum sagligi agisindan Kkritik
oneme sahiptir. Universite 6grencileriyle yapilan arastirmalar, akademik sorunlar, uyum
sorunlari, aile sorunlari, arkadaslik sorunlart gibi sorunlarin 6grencileri Strese soktugunu
gostermektedir. Birey bu durumdan ya kagar ya da ¢ézmek igin adimlar atma girisiminde

bulunmaktadir.

Arslanoglu vd. 2021 yilinda yaptig1 ¢alismaya; 12 farkh fakiilte ve yiliksekokuldan
1.648'1 (%56.4) kadm, 1.275'i (%43.6) erkek olmak iizere toplam 2.923 6grenci katilmistir.
Arastirmalarin = %80.6'stm1 19-20 ve 21-22 yas grubundaki Ogrenciler olusturmustur.
Ogrencilerin %75.7'si diizenli egzersiz yapmadigin bildirmistir. Arastirmada diizenli egzersiz
yapan Universite 6grencilerinin, diizenli egzersiz yapmayanlara gore daha yiiksek yasam
kalitesine sahip oldugu bulunmustur (Arslanoglu vd. 2021). Bize ve arkadaslar1 (2007)’nin
fiziksel aktivite ve yasam kalitesi tizerine yaptiklari baska bir ¢alismada, yetiskinlerde fiziksel
aktivite ile saglikla iliskili yasam kalitesi arasinda pozitif ve anlaml bir iliski bulmuslardir.
Farkli yas gruplar1 ve niifus gruplar lizerinde yapilan diger ¢alismalarda ise fiziksel aktivitenin
insanlarm yasam doyumunu ve yasam kalitesini etkiledigi (Ozkatar Kaya vd. 2018) ve fiziksel
aktivite yapan yetiskinlerin yasam kalitesinin yiiksek oldugu tespit edilmistir (Arslanoglu vd.

2021).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanmin Modeli

Arastirma On test- son test kontrol gruplu deneysel desen (OSKD) modelinde
tasarlanmistir. On test- son test kontrol gruplu desende denekler, deneysel ¢alismanin hem
oncesinde hem sonrasinda bagimli degiskenle ilgili 6l¢iime tabi tutulurlar. Bu desende denekler,
deney ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilirlar (Biiyiikoztiirk, 2001). On test-son test kontrol

gruplu desenin simgesel olarak goériiniimii asagidaki gibidir:

Tablo 3.1. On test-son test kontrol gruplu desen.

ONTEST SONTEST
GD R 01 X 03
GK R 7 02 7 04

Kaynak: Biiyiikztiirk, 2001

Tablo 3.1°de GD; deney grubunu, GK; kontrol grubunu, R; gruplarin yansiz
olusturuldugunu O1 ve O3; deney grubuna uygulanan 6n test ve son test dl¢iimlerini O2 ve O4;
kontrol grubuna uygulanan 6n test ve son test dl¢limlerini, X; deney grubundaki deneylere

uygulanan bagimsiz degiskeni (antrenman modelini) gostermektedir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin genellenebilmesi i¢in gilic analizi yapilmistir. Orta bir etki biiytikligt

(f=0.40) olusacag1 beklentisinin istatistiksel olarak anlamli bulunmasi igin gerekli toplam say1
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24 (her grup icin 12 kisi) olarak belirlenmistir (a=0.05; 1-$=0.95). Deney ve kontrol gruplarmin
dengeli olmasi ve katilimcilardan bir ya da birkaginin arastirmayi yarida birakabilecegi 6n
gortilerek her iki gruba Balikesir ilinde yasayan 15'er katilimci dahil edilmistir. Gii¢ analizi

Gpower 3.9.1 yaziliminda yapilmstir.

3.3. Veri Toplama Araclari

3.3.1. Kigsisel Bilgi Toplama Formu

Calismaya katilacak goniillii bireylerin demografik 6zelliklerini belirlemek iizere;
cinsiyet, yas, 6grenim durumu, gelir diizeyi, medeniyet durumu, is hayati, egzersiz siiresi, sigara

kullanimi, alkol kullanimi, kronik rahatsizlik gibi bilgileri igerecektir.

3.3.2.  Mental Iyi Olus Ol¢eginin Kisa Formu (WEMIOO-KF)

Tennant vd. (2007) tarafindan ingiltere'de yasayan insanlarin zihinsel iyi olusunu
dlemek amaciyla gelistirilmistir. Tiirkce’ ye uyarlamasim ise Keldal (2015) yapmustir. Olgek
14 maddeden olugmakta ve insanlarin psikolojik refahi ve 6znel refali da dahil olmak tizere
pozitif ruh saghgina hitap etmektedir. Olgek 5'li Likert tipi olup en az 14 en fazla 70 puan
alinabilmektedir. Olgek puam su sekildedir (1=katilmiyorum, 2=katilmiyorum, 3=kismen
katiliyorum, 4=katiliyorum, 5=kesinlikle katilryorum). Ol¢ek maddelerinin tamami olumludur.

Olgegin Cronbach Alpha katsayisi 0.89 olarak bulunmustur.

3.3.3. Depresyon ve Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu (DMS-SF)

Bu olcegin 25 maddelik formu ilk kez McGreland Joseph (1993) tarafindan
gelistirilmistir. Daha sonra Joseph vd. (2004) 14 maddelik kisa formun gegerlik ve giivenirlik
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caligmas1 yapilmistir. Sapmaz ve Temizel (2013) daha sonra kisa formu Tiirkgeye ¢evirmistir.
Olgek 14 maddeden olusmaktadir. Katilimcilardan 6lgekte belirtilen duygudurumlari ne siklikta
yasadiklarini belirtmeleri istenmektedir (6rnek: Memnun hissettim). Yanit secenekleri: “O=Hig
hissetmedim”, “1=Nadiren hissettim”, “2=Biraz hissettim”, “3=Cok sik hissettim” seklindedir.
Olgegin ii¢ maddesi tersten puanlanmaktadir. Bu &lgekten alinabilecek en diisiik puan 0, en
yliksek puan ise 18'dir. Puanmin artmasi olumlu duygu ve diisiincelerin artmasi anlamina
gelmektedir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 0.80 olarak bulunmustur. Bu bulgular DMS-SBF’nin
Tiirkce formunun tek faktorlii bir yapiya sahip oldugunu ve bu formun depresyon ve mutlulugu

degerlendirmede gecerli ve giivenilir bir 6lgek olarak kullanilabilecegini gostermektedir.

3.3.4. Yasam Tatmini Ol¢egi

Katilimcilarin yagsam tatmini diizeylerini belirlemek amaciyla Diener vd. tarafindan
1985°de gelistirilen ve toplam 5 ifadeden olusan Yasam Tatmini Ol¢egi kullanilmistir. Olgegin
Tirk¢eye uyarlamasi 2016’da Dagli ve Baysal tarafindan yapilmis ve Cronbach Alfa
giivenilirlik katsayis1 0.88 olarak bulunmustur (Dagl ve Baysal, 2016). 5’li likert tipi olan
Olcegin maddeleri 1 (Kesinlikle katilmiyorum), 2 (Katilmiyorum), 3 (Kararsizim), 4
(Katiliyorum), 5 (Kesinlikle Katiliyorum) seklinde cevaplanma kategorisine sahiptir. Yasam
tatmini Ol¢eginin isaretlenen segeneklerin degerlerinin toplanmasiyla elde edilen toplam

puanlar1 5-25 arasinda degismektedir.
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Tablo 3.2. Olgme araglarmin 6n-son test degerlerinin normallik sonuglari.

Kolmogorov-  Shapiro-

Gruplar Degiskenler Carpikhik  Basiklik Smirnov Wilk Cron(ibaCh
(p) (p)
Mental Iyi 0.11 -1.28 0.87
3 0.20 0.44
> Olus
0]
> Yasam 0.001 -0.91 0.60
o 0.20 0.58
] Doyumu
& Depresyon -0.01 -0.94 0.20 0.58 686
=) i
: Mental I -0.88 -0.38 0.73
° B e 0.20 0.99
2 Olus
0]
© Yasam -0.10 -1.31 0.79
= 0.20 0.13
S Doyumu
Depresyon -0.85 1.51 0.05 0.05 0.68
Mental Iyi 0.55 -0.01 0.66
a 0.20 0.70
> Olus
0]
> Yasam -0.42 -0.56 0.62
o 0.08 0.57
- 3 Doyumu
é Depresyon 820 0.2 0.11 0.08 0.7
c .
=] Mental lyi -0.130 -0.53 0.61
s 3 Y 0.20 0.82
= Olus
0]
S Yasam -0.03 -1.12 0.76
= 0.20 0.29
S Doyumu
Depresyon 0.15 0.25 0.20 0.6 0.68

Tablo 3.2. incelendiginde katilimcilarin gruplara gore dlgiilen degiskenlerin ¢arpiklik
ve basiklik degerlerinin normal dagilima uygun kabul edilen -2...+2 (George ve Mallery, 2019)
araliklari i¢inde oldugu; bunun yaninda Kolmogorov-Smirnovve Shapiro-Wilk degerlerinin de
normal dagilima uygun oldugu tespit edilmistir (p>0.05). Tiim testlerde Cronbach Alfa
katsayilarimin ise 0.6 ile 0.87 arasinda degistigi bu sonuglarin ise Karagéz (2017)’e gore

oldukea giivenilir oldugu anlasilmaktadir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilim goniillillik esasina dayamilarak yapilmistir. Arastirmaya ilgili
Olgekleri uygulamak icin gerekli izinler alinmistir. Arastirmaya katilan goniillii bireylerden
verileri toplamak i¢in Kisisel Bilgi Formu, Mental Iyi Olus Olgegi Kisa Formu (WEMIOO-
KF), Depresyon ve Mutluluk Olgegi- Kisa Formu (DMO-KF) ve Yasam Tatmini Olgegi
kullamldi. Deneysel yapilacak arastirma icin deney ve kontrol grubu olusturulmustur. iki gruba
da oOlgcekler uygulanip 6n test yapilmistir. Deney grubuna 8 hafta siirecek, fonksiyonel
antrenman metodu ile haftada 2 giin ortalama 1 saat egzersiz yaptirilmistir. 8 hafta sonunda iki
gruba da olgekler uygulamp son testler yapilmistir. Iki grubunda sonuglar karsilastirilip
yorumlanmustir. Egzersizin ilk 10 dakikasi isinma ve esneme egzersizleri gergeklestirilmistir.
Ardindan 40 dk boyunca fonksiyonel antrenman yapilmis ve son 10 dakikasi ise soguma ve
esneme egzersizleri yapilmistir. Bu antrenmanlarin hepsi Ek 5’de bulunmaktadir. Fonksiyonel
antrenman, serbest agirliklar ve alternatif 6zel ekipmanlar kullanarak giinlik yasamimizda
yaptigimiz bazi hareketleri taklit eden bir antrenman sistemidir. Bu sistem kaslarin
giiclenmesine yardime1 olur, viicudu ¢oklu eklem hareketleri yaparak, birgok kas grubunu ayni
anda calistinir ve giinliikk fonksiyonel hareketleri rahatca yapmamizi saglayarak giinliik
hayatimiz1 kolaylastirir. Tek bir hareketin esas olarak omurga kaslarim1 ve dolayisiyla
viicudumuzdaki tim kas gruplarimi ¢alistirdigi bu antrenman sisteminde, denge, kuvvet,
rehabilitasyona ve tiim viicuda odaklanan egzersizlerle, bireysel kas egzersizleri yerine birden

fazla kas grubu c¢alistirilir (Oliver ve Di Brezzo, 2009).

3.5. Verilerin Analizi

Anket uygulamasiyla elde edilen veriler SPSS 25 paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Istatistiksel analizlerde tekrarlayan dlciimlerde varyan analizi (Repeated Measures
ANOVA) kullamlmis ve anlamlilik anlamlilik diizeyi p<.05 olarak kabul edilmistir. Ek olarak
zamana bagl yiizde farkhiliklart "% A = (Son test — On test) / On test *100" formiilii ile
hesaplanmistir (Isik ve Dogan, 2018).

25



4. BULGULAR

Calismada deney ve kontrol gruplarimin 8 haftalik fonksiyonel antrenman modelinin
uygulanmasindan O6nce ve sonra gerceklestirilen Olgeklerle elde edilen sonuglar asagida

sunulmustur.

Tablo 4.1. Katilimcilarin gruplara ve 6l¢iim zamanlarina gore mental iyi olus degerlerinin

karsilastirilmasi.

On Olgiim  Son Ol¢iim Toplam
Degiskenler N %A F p

X 455 X 55 X 55

Deney 13  40.92+6.63 58.46+3.15  490.69+0.97 042:86
Kontrol 13 38.23+3.06  37.08+2.72  37.65:0.97 %-3.01 77.84 0.000
Toplam 26 39.5845.24  47.77+11.28

Grup X Zaman etkilesimi

F=78.58; p=0.000 F=102.28; p=0.000

Tablo 4.1.” deki katilimcilarin mental iyi olus degerlerinin deney ve kontrol gruplarina
gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=77.84; p=0.000). Katilimcilarin 6n 6lglim ve son
Ol¢lim ortalamalarinin zamana gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=78.58; p=0.000).
Buna gore deney grubunun degerlerde artis meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise
bir azalma goriilmektedir. Son olarak ise grup zaman etkilesiminde de anlamli farklilik elde

edilmistir (F=102.28; p=0.000).
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Tablo 4.2. Katilimcilarin gruplara ve 6l¢iim zamanlarina gore yasam doyumu degerlerinin

karsilastirilmast.
On Olciim  Son Ol¢iim Toplam
Degiskenler N %A F p
)_( +SS )_( +SS )_( +SS
%97.20
Deney 13 11.08+2.99 21.85+2.08 16.46+0.63
Kontrol 13 11.31+2.46  11.15+2.34  11.23+0.63  %-1.41 34.69 0.000

Toplam 26 11.19+2.68

16.5045.87

F=172.34; p=0.000

Grup X Zaman etkilesimi
F=182.48; p=0.000

Tablo 4.2. incelendiginde katilimcilarin yasam doyumu degerlerinin deney ve kontrol

gruplarina gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=34.69; p=0.000). Katilimcilarin 6n

Ol¢im ve son Ol¢iim ortalamalariin zamana gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir

(F=172.34; p=0.000). Buna gore deney grubunun degerlerde artis meydana gelirken; kontrol

grubu degerlerinde ise bir azalma goriilmektedir. Son olarak ise grup zaman etkilesiminde de

anlamli farklilik elde edilmistir (F=182.48; p=0.000).

Tablo 4.3. Katilimcilarin gruplara ve 6lgiim zamanlarina gore depresyon degerlerinin

karsilastirilmast.
On Olgiim  Son Ol¢iim Toplam
Degiskenler N %A F p
X+ss X+5ss X+ss
Deney 13 12464276 15314125 13.88+0.35 022.87
Kontrol 13 14.15+0.80  14.85+157  14.50+0.35  %4.95 155 0.23
Toplam 26 13.3142.17  15.08+1.41
_ o Grup X Zaman etkilegimi
F=13.71; p=0.001 F25.08: p=0.03

Tablo 4.3. incelendiginde katilimcilarin depresyon degerlerinin deney ve kontrol

gruplarina gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=1.55; p=0.23). Katilimcilarin 6n

Olclim ve son Ol¢iim ortalamalarinin zamana gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=13.71;

p=0.001). Buna gore deney ve kontrol gruplarinin degerlerinde artis meydana gelirken; s6z

konusu bu artisin dene grubunda daha ytiksek oldugu goriilmektedir. Son olarak ise grup zaman

etkilesiminde de anlamli farklilik elde edilmistir (F=5.08; p=0.03).
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5. TARTISMA

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirma grubundan veri toplama araglari araciligiyla elde

edilen verilerin istatistiksel analiz sonucunda bulgular yorumlanmig ve tartigilmistir.

Arastirma bulgularina gore, katilimcilarin mental iyi olus, yasam tatmini ve depresyon
On test sonuglari arasinda deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir.
Bu sonug, gruplarin birbirine denk oldugunu gostermektedir. Literatiirde yapilan benzer
caligmalar da bu sonucu desteklemektedir. Yiiceant (2023) diizenli fiziksel aktivite yapan ve
yapmayan bireylerin kaygi, depresyon, yasam memnuniyeti ve psikolojik iyi olus durumunu
karsilastirmis ve On test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigin1 bulmustur. Ayrica,
“Mindfulness Temelli Beden Egitimi ve Oyun Derslerinin Ilkokul Ogrencilerinin
Mindfulnessile Duygusal ve Psikolojik Iyi Olus Diizeyleri Uzerine Etkisi” bashkli bir
calismada da deney ve kontrol grubu 6grencilerinin yasam doyumu ve psikolojik iyi olus
diizeyleri arasinda 6n test sonuglarinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (Alpay ve
Tuncel, 2022). Aras ve Bal (2020) ‘Sporun Depresyon Uzerindeki Etkisi’ bashkli ¢alismada
deney ve kontrol grubunun on-test depresyon puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi

gOrilmiistiir.

Yapilan bu g¢alismanin sonucunda Tablo 4.1’ya gore deney grubu katilimcilarinin
mental iyi olus 6n-son test puan ortalamalarinin karsilastirilmasinda son test lehine istatistiksel
olarak anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir. Literatlir incelendiginde gesitli egzersiz ve
mental iyi olus calismalarinin uzun yillardir aktif olarak arastirildigr goriilmektedir. Bu
arastirmalarda sporun her yas grubunda mental iyi olus diizeylerine anlamli etkisi oldugu
belirlenmistir (Harvey vd. 2018; Mammen ve Faulkner, 2013; Windle, 2010). Stubbe vd.

(2007), ¢alismamiza benzer sekilde, egzersize katilim ve mental iyi olus arasindaki iligkiyi
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inceledikleri ¢caligmalarinda egzersize katilim gosteren kadinlarin mental iyi olus puanlarinin,
katilim gostermeyen kadinlara gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Lubans vd. (2016)
fiziksel aktivite ve egzersizler ile norobiyolojik mekanizmada; algilama ve hatirlama gibi
bilissel beceriler {izerinde degisiklikler olustugunu ifade etmislerdir. Psikososyal
mekanizmada; fiziksel benlik algisi, sosyal baghlik, ruh hali ve duygular {izerinde
degisiklikler olugmaktadir. Son olarak davranigsal mekanizmada ise uyku kalitesi, 6z
diizenleme becerileri gibi beceriler iizerinde degisiklikler meydana gelmektedir. Bu
degisiklikler fiziksel aktivite ve egzersizin sikligina, yogunluguna, siiresine, tiirline ve
icerigine bagl olarak kisilerin mental saglik ve iyi oluslarini olumlu yonde etkilemektedir.
Benzer sekilde, Basar ve Sari (2018), diizenli fiziksel aktivitenin psikolojik sagligin
kazaniminda ve korunmasinda Onemli role sahip oldugunu ifade etmektedir. Bu bilgiler
1s181nda 8 hafta boyunca diizenli olarak egzersize katilmig olan yetiskin kadinlarin mental iy1
olus diizeylerinde olumlu yonde farklilik olusturdugu, ayrica deney grubunun kendi i¢inde
mental iyi olus puaninda artis oldugu gorilmiistiir. Diizenli egzersiz yapmak, bireylerin
fiziksel ve psikolojik sagliklarini iyilestirmelerine, ruh hallerini diizeltmelerine, stres ve
kaygilarin1 azaltmalarina da katkida bulundugunu ve bdylece kisilerin kendilerini mental
olarak iyi hissetmelerini sagladig1 sdylenebilmektedir. Oner (2019), egzersiz katilimcilarinin
temel psikolojik ihtiyaglar1 ve mental iyi oluslarim inceledigi ¢alismada egzersiz gegmisi ve
haftalik antrenman sayis1 ile mental iyi olug arasinda pozitif yonlii anlamli iliski tespit etmistir.
Bu iligki, egzersiz gegmisi ve haftalik antrenman sayisi arttikga mental iyi olusun da artacagini
ifade etmektedir. Yapilan calismada 8 hafta boyunca c¢evrimici egzersiz yapmis olan her
katilimeinin artik bir egzersiz gegmisine sahip oldugu ortadadir. Yapilan egzersizlerin haftada
lic gilin olarak tamamlanmasi, antrenman sayisina karsilik gelmektedir. Kontrol grubu ve
deney grubu arasinda egzersiz ge¢misi ve egzersiz siiresi farkliliginin oldugunu da g6z 6niinde
bulundurdugumuz zaman Oner’in yapmis oldugu ¢alisma, sadece kadinlara yénelik ¢alisma
olmasa da bu arastirmanin bulgular ile ortlistiigi diisiiniilmektedir. Egzersiz ve mental iyi olus
iizerine yapilan ¢alismalara bakildiginda mental iyi olusun en ¢ok mental rahatsizliklar ile
iliskilendirildigi goriilmistiir. Amerika Birlesik Devletleri’nde diizenli fiziksel aktivite yapan
ve yapmayan yetiskin bireylerin karsilastirildigi yaklasik 8000 kisiden olusan c¢alismada
fiziksel aktivitenin depresyon ve anksiyete bozukluklari ile negatif yonlii bir iliskiye sahip

oldugu tespit edilmistir (Goodwin, 2003).
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Gademan vd. (2012) tarafindan, Hollanda'da yoksul bolgelerde yasayan 18-65 yaslari
arasinda bulunan, aile hekimlerinin 6znel degerlendirmesine gore fiziksel olarak aktif olmayan
etnik azinlik gruplarindan (Tiirk, Surinam, Fas ve diger) olusan kadinlarin dahil edildigi
caligmalarinda haftada bir saat olmak kaydi ile toplamda 18 haftalik egzersiz programinin,
kadinlarin mental iyi olus diizeylerinde anlamli etkisi olmadigini tespit etmistir. Bu durumun
oncelikle arasgtirmaya katilan kadin katilimcilarinin ortak bir sosyokiiltiirel gegmise sahip
olmamalarindan kaynaklandigi diigiiniilmektedir. Farkli toplumlarda yetismis kadinlarin,
hayattan beklentileri, yasadiklar1 sikintilar, bu sikintilarin 6ncelik siralamasi, fiziksel aktivite
zamani diginda kalan zamanlarinda kiiltiirel ge¢mislerine bagl olarak yapmalari gereken
sorumluklar1 ve is yiikleri farklilik gosterecektir. Ustelik haftalik sadece bir saat ya da bir giin
ile yapilan egzersizlerin psikolojik ve mental degiskenler lizerinde yeterli olmayacag:
diistiniilmektedir. Arastirmalar haftada en az ii¢ kez, 30 ila 60 dakika arasinda olmak sarti ile
yapilacak olan egzersizlerin kisilerin psikolojik saghgina katkida bulundugunu ifade

etmektedir (Agaoglu, 2015).

Awvustralya ve Yeni Zelanda Psikiyatristler Koleji (2005), egzersizin mental
rahatsizliklarin  tedavisi siirecinde uygulanan diger tedavileri tamamlayabilecegini,
rahatsizliklarin olasi tekrarlar1 6nlemeye yardime1 oldugunu ve genel olarak da mental sagligi
tyilestirmede de etkili oldugunu aktarmaktadir. Agaoglu (2015), kadm saghig1 ve egzersiz
konusunu arastirmis, egzersizin en ¢ok kadinlarin psikolojik durumlarina katki sagladigini
ifade etmistir. Iyi olus kavramyla ilgili tanimlarda, kisilerin o an icinde bulunduklar:
duygusal, bilissel, davranigsal ve ¢evresel durumlarindan tatmin olduklarini, kendilerini refah
icinde hissettiklerini ve bu sebeple ne duygusal ne de mental bir karmasa yaganmamasi,
aslinda genel olarak kisinin genel ruh sagliginin iyi olmasim ifade edildigi goriilmektedir
(Dursun, 2012; Sawyer vd. 2002). Bu bilgilerden yola ¢ikarak depresyon ve anksiyete gibi
mental rahatsizliklarin {izerinde olumlu etkisi bulunan egzersizlerin, dolayisi ile kisilerin
mental iy1 olus diizeylerinde de olumlu etkiler olusturacag: diisiiniilmektedir. Bahsi gecen

arastirmalarin sonuglarinin, bu aragtirmanin sonuclari ile paralellik gosterdigi soylenebilir.
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Arastirma sonuglar1 dogrultusunda deney grubu katilimcilarinin yagam doyumu 6n-son
test puan ortalamalarinin karsilagtirilmasinda son test lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.2.). Diizenli egzersiz yapmanin bireyler tizerinde;
pozitif duygulari, iyimserligi, umudu, 6zsaygiyi, 6zgiiveni, yasam anlamini, yasam amacini,
yasam kalitesini ve yasam doyumunu artirmaktadir. ilgili alan yazin bu ¢alismay1 destekler
nitelikle olup diizenli egzersiz yapmanin yasam doyumu {izerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugunu kanitlamistir (Mumcu, 2019; Salmon, 2001; Saltik ve Akova, 2019). Giivenkaya
(2019) tarafindan gergeklestirilen arastirmada son iki ay i¢inde diizenli olarak yoga yapan 40
kisi ile yoga yapmayan 60 kisi olmak iizere toplam 100 yetiskinin stres algilar1 ve yasam
doyumlar1 incelenmistir. Istatistiksel analiz sonuclarina gére yoga yapan bireylerin yasam
doyumlarimin istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu belirlenmistir. Ardahan vd. (2015)
tarafindan yapilan calismada meme kanserini tedavi ederek atlatmis kadinlarin diizenli fiziksel
aktivitelerin yasam tatminine etkisi incelenmistir. Calisma sonunda fiziksel aktiviteler
oncesinde yasam tatmin diizeylerinin yiikseldigi ve diizenli egzersizlerin hastalikla ilgili
sorunlarin azaltilmasinda yardimci tedavi olarak yasam tatmini ve umudu artirdig
bulunmustur. Sarikan (2021), diizenli egzersiz yapan bireylerin yasam doyumu diizeyleri ile
ruh hali arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu bulmustur. Bu sonuglar, diizenli
egzersiz yapmanin yasam tatmininin artiritlmasinda etkili bir yontem olarak kullanilabilecegini
gostermektedir. Buna benzer olarak literatiirdeki bir calismada, kisa meditasyon seanslarina
katilan 6grencilerin kontrol grubuna kiyasla farkindaliklarinin ve yasam tatminlerinin 6nemli
oOlglide arttigin1 gosterdi (Gupta ve Verma, 2020). Baska bir ¢alismada Harnett vd. (2010)
yetiskinlere yonelik bir egzersiz programinin olumlu duygular1 ve yasam tatminini artirdigin

bulmuslardir.

Deney grubu katilimcilarinin  depresyon oOn-son test puan ortalamalarimin
karsilagtirilmasinda son test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(Tablo 4.3.). Ilgili alan yazin incelendiginde sonuglar benzer olarak; diizenli egzersiz yapan
bireyler ile yapmayan bireylerde depresyon diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir.
Diizenli egzersiz yapan bireylerin, depresyon puaninda farklilik oldugu tespit edilmistir (Aylaz
vd. 2011; Basar ve Sar1, 2018; Harvey vd. 2018; Yildirim vd. 2015). Fiziksel aktivite diizeyleri

cocukluktan ergenlige dogru giderek azalir. Azalan fiziksel aktivite ve hareketsiz yasam tarzi,
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depresyon ve anksiyete bozukluklar riskini artirir (Teychenne vd. 2015). Diizenli egzersizin
genclerde depresyon riskini azalttigin1 ve koruyucu etkisi oldugunu gosteren bir¢cok c¢alisma
bulunmaktadir (Biddle vd. 2019). Cocuklarda ve ergenlerde anksiyete bozukluklari ve
depresyona yoOnelik randomize kontrollii egzersiz ¢alismalarimin sistematik bir incelemesi,
diizenli egzersizin depresyon ve anksiyete diizeylerini azaltigim1 destekleyen bulgular
gostermistir. Diizenli egzersizin viicut imajini iyilestirdigi ve depresyon semptomlarini azalttigi
gosterilmistir (Basset vd. 2017). Sporun ayrica intihar diisiincelerini azalttigr da bulunmustur
(Babiss ve Gangwisch, 2009). Lubans vd. (2016) fiziksel aktivite ve egzersizler ile
ndrobiyolojik mekanizmada; algilama ve hatirlama gibi biligsel beceriler lizerinde degisiklikler
olustugunu ifade etmislerdir. Psikososyal mekanizmada; fiziksel benlik algisi, sosyal baglhlik,
ruh hali ve duygular iizerinde degisiklikler olusmaktadir. Son olarak davranissal mekanizmada
ise uyku kalitesi, 6z diizenleme becerileri gibi beceriler ilizerinde degisiklikler meydana
gelmektedir. Bu degisiklikler fiziksel aktivite ve egzersizin sikligina, yogunluguna, siiresine,
tirline ve icerigine bagli olarak kisilerin mental saglik ve iyi oluslarini olumlu ydnde
etkilemektedir. Bu durumu destekler nitelikte olarak Basar ve Sar1 (2018), diizenli fiziksel
aktivitenin psikolojik sagligin kazamminda ve korunmasinda 6énemli role sahip oldugunu ifade
etmektedir. Bu bilgiler 15181nda 8 hafta boyunca diizenli olarak egzersize katilmis olan yetiskin
kadinlarin mental iyi olus diizeylerinde olumlu yonde farklilik olugmasi, ayrica deney grubunun
kendi i¢inde mental iyi olus puaninin artig gostermesi sasirtict degildir. Sarikan (2021), diizenli
egzersiz yapan bireylerin ruh halinin daha iyi oldugunu ve yasamdan daha ¢ok zevk aldiklarini
belirtmistir. Dunn ve Jewell’in (2010) “Egzersizin Mental Saglik Uzerindeki Etkisi” adli
yapmis olduklar1 meta analiz calismasinda, egzersizin depresyon ve anksiyete gibi bazi zihinsel
bozukluklarinin tedavisinde kullamlabilecek araglardan birisi oldugunu tespit etmistir. Bay ve
Yilmaz (2020), depresyonda fiziksel aktivite ve egzersiz etkilerini incelemek i¢in yaptiklar
derleme calismasinda benzer sekilde fiziksel aktivite ve egzersizin depresyon semptomlarinda
tyilestirici, diizenleyici etkilerinin oldugunu ortaya koymustur. Dolayisiyla bireylerin
kendilerini depresif hissetmemeleri ve kendilerini daha iyi hissetmeleri igin diizenli olarak
yapilan egzersizin vazgec¢ilmez bir neme sahip oldugunu sdyleyebiliriz. Basar ve Sar1 (2018),
Diizenli Egzersizin Depresyon, Mutluluk ve Psikolojik Iyi Olus Uzerine Etkisini
aragtirmiglardir. Calismaya, en az 3 aydan beri, haftalik minimum 3 giin diizenli egzersiz yapan
120 kisi (51 kadin, 69 erkek) ve diizenli egzersiz yapmayan 119 kisiyi (58 kadin, 61 erkek)
dahil etmislerdir. Veri toplama araci olarak “Depresyon ve Mutluluk Olgegi- Kisa Formu
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(DMO-KF), Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu ve Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus
Olgekleri” kullamlmistir. Analiz sonucunda diizenli egzersiz yapan bireyler ile yapmayan
bireylerde mutluluk, depresyon ve psikolojik iy1 olug arasinda anlaml1 farklilik tespit edilmistir.
Diizenli egzersiz yapan bireylerin, yapmayan bireylere gore daha diisiik depresyon puanina
sahip oldugunu, mutluluk ve mental iyi olus puanlarinin ise daha yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir. Egzersiz ve Spor Bilimi Avustralya Komisyonu tarafindan (2013) arastirilan
egzersiz ve mental saglik iliskisinde egzersizin depresif bozukluklarin iyilestirilmesi i¢in en
etkili yontemlerden biri oldugu sdylenmektedir (Morgan vd. 2013). Bay ve Yilmaz (2020),
ruhsal bozukluklarda fiziksel aktivite ve egzersiz etkilerini incelemek i¢in yaptiklar: derleme
caligsmasinda benzer sekilde fiziksel aktivite ve egzersizin ruhsal bozukluklarin semptomlarinda

tyilestirici, diizenleyici etkilerinin oldugunu ortaya koymustur.

Arastirma sonuglarina gore kontrol grubu katilimcilarinin mental iyi olus 6n-son test
puan ortalamalarinin karsilastirilmasinda on test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.1.). Fakat alan yazindaki ¢aligmalar incelendiginde kontrol
grubunda mental iyi olus agisindan 6n-son test baglaminda anlamli bir farklilik olmadigi
goriilmektedir (Ersoz vd. 2017; KahazaeePool vd. 2015; Yiiceant, 2023). Bakir (2017) yapmis
oldugu calismasinda egzersiz yapan bireylerin mental iyi olus diizeylerinde bir farklilik
goriiliirken egzersiz yapmayan bireylerin mental iyi olus diizeylerinde anlamli bir farkliliga
rastlanmadig1 belirtmistir. Benzer sekilde Basar ve Sar1 (2018) diizenli egzersize katilan ve
katilmayanlarda mental iyi olus diizeylerinin incelendigi arastirmasinda, egzersiz yapanlarin
mental iyi olus diizeylerinin arttigin1 egzersiz yapmayanlarin ise mental iyi olus diizeylerinden
farklilik olmadig1 sonucuna varmistir. Arastirma yapilan grubun sahip oldugu 6zelliklerden
dolayr (gelir diizeyi, yas, yasanan yer vb.) c¢alismamizla farkli sonucglar gosterdigi
diisiiniilmektedir. Caligma bulgumuza paralel olmayan sonuclarin elde edildigi aragtirmalar da
literatiirde yer almaktadir (Abbas vd. 2011; Basar ve Sari, 2018; Harvey vd. 2018; Kesim vd.
2019; Mammen ve Faulkner, 2013; Stubbs vd. 2016; Sahin vd. 2018; Taspmar vd. 2014;
Windle vd. 2010). Stubbe vd. (2007), egzersize katilim ve mental iyi olus arasindaki iliskiyi
inceledikleri caligmalarinda egzersize katilim gdsteren kadinlarin mental 1y1 olus puanlarinin,

katilim gostermeyen kadinlara gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.
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Kontrol grubu katilimcilarinin yasam tatmini On-son test puan ortalamalarinin
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (Tablo 4.2.).
Literatiirde yapilan pek cok ¢alisma da diizenli egzersiz yapmanin yasam tatminini artirdigini
ve ruh halini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Sarikan (2021), diizenli egzersiz yapan
bireylerin yasam tatmin diizeyleri ile ruh hali arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugunu bulmustur. Benzer sekilde, Basar ve Sar1 (2018), diizenli egzersizin depresyon,
mutluluk ve psikolojik iyi olus lizerine etkisini inceleyen bir ¢alismada, diizenli egzersiz yapan
bireylerin depresyon diizeylerinin daha diisiik, mutluluk ve psikolojik iyi olus diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Bu sonuglar, diizenli egzersiz yapmanin yasam tatminini ve
ruh halini pozitif yonde etkileyen bir faktér oldugunu desteklemektedir. Bu nedenle, kontrol
grubu katilimcilarinin yasam tatmini puanlarinda 6nemli bir degisim olmamasi, diizenli

egzersiz yapmamanin yasam tatminini artirmada yetersiz kaldigini1 gostermektedir.

Calismanin diger bir bulgusu olarak kontrol grubu katilimcilarinin depresyon 6n-son
test puan ortalamalarinin karsilastirnlmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:
tespit edilmistir (Tablo 4.3.). Yildirim vd. (2015) tiniversite 6grencilerinde fiziksel aktivite ile
depresyon arasindaki iliskiyi arastirmiglar ve fiziksel aktivite yapan Ogrencilerin ortalama
depresif durumlarinin %15.6, spor yapan Ogrencilerin ortalamasinin ise %7.10 oldugunu
bulmuslardir. Bdylece fiziksel aktivite sonucunda ogrencilerin depresyonlarinin azaldigi
goriilmistiir. Duygusal degisiklikler ile obezite arasindaki iligkiyi arastiran benzer bir
aragtirmada, ¢alismaya 140 sedanter kisinin katildig1 ve bunlarin %75.7'sinin diizenli fiziksel
aktivite yapmadig1 bulunmustur (Ozger, 2012). Tiirkiye'de fiziksel aktivite eksikligi nedeniyle
depresyon goriilme sikligi yiiksektir (Tatar vd. 2016). Downward vd. 2011 yilinda yaptig bir
arastirmada, hareketsiz insanlarin kisisel gelisimlerini spor yoluyla daha fazla tegvik ettiklerini
bulmuslardir. Literatiir calismalar1 arastirmamizi desteklemekte ve egzersiz yapmayan kisilerde
depresyonun daha sik goriildiigiinii gostermektedir. Depresyon olgegine gore bu ortalama
sonucunda egzersiz yapmayan sporcularin daha depresif bir ruh haline sahip oldugu
goriilmektedir. WHO’ya gore diinya genelinde egzersiz yapmayan 18-35 yas arasi kadinlarda
%7.5 ve erkeklerde % 5.5’in iizerinde depresyon goriildiigii belirtilmistir (WHO, 2017).
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Fonksiyonel antrenmanlarla bireyler giinliik islevlerini pratik ve giinliik yapilan iglerde
performansini tarttirmak i¢in yapilan yasam aktivitelerinden olusan bir egzersizdir. Kisilerin
fiziksel kapasitesini arttiran bu antrenman ¢alismasinda farkli egzersiz tiirleri ile fiziksel
sagliga etki ettigi gibi biligsel saglikta da etkilidir (Kilit, 2022). Sahin ve arkadaglarinin (2023)
kadmlarla yaptig1 ¢aligmada fonksiyonel antrenmanin sedanter kadinlarin giinliik yasamlar1
icin gereken aktiflige ve pratiklige ulasabildigi sonucuna varilmistir. Ayn sekilde fonksiyonel
antrenmanlarin uygulandig1 bagka bir ¢alismada da fiziksel durumlarinda olumlu degisimlerin
oldugu goriilmiis (Aslan, 2023), ayrica baska bir calisma da katilimcilarin fonksiyonel
antrenman sonrasi depresyon diizeyi, fiziksel direng ve uyku durumlari tizerinde olumlu etkili
oldugu bulunmustur (Laredo Aguilera vd. 2018). Futbolcularla yapilan baska calismada da
fonksiyonel antrenmanlarin oyuncularda performanslarinda geleneksel antrenman modeline

gore artis gdzlenmis, sakatlanma riskinin azaltilmasinda etkili oldugu saptanmistir (Boztepe,

2018).
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirma sonuclarina gore diizenli egzersiz yapanlarla yapmayanlar arasinda
depresyon, mental iyi olus ve yasam tatmini agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir. Arastirma, diizenli egzersiz yapanlarin depresyon diizeylerini spor yapmayanlara gore
diistik bulurken; mutluluk ve psikolojik iyi olma durumlarinin, diizenli egzersiz yapmayanlara
gore daha yiiksek oldugunu ortaya cikardi. Bu sonuglara dayanarak diizenli egzersizin
psikolojik olarak insanlar tizerinde olumlu etki yarattig1 ve insanlarin yasamlarina olumlu etki
yaptig1 sonucuna varilmaktadir. Diizenli egzersiz kisinin zihinsel sagligin1 ve psikolojik
refahini artirmaktadir. Bu etki i¢ mekanizma ile agiklanmaktadir; ndrobiyolojik mekanizma,
psikososyal mekanizma ve davranigsal mekanizma (Lubans vd. 2016). Norobiyolojik
mekanizmaya gore, diizenli fiziksel aktivite beyinde, kisinin psikolojik sagligini artiran
biligsel islevleri etkileyen degisikliklere neden olur. Psikososyal mekanizmaya gore, fiziksel
aktiviteye katilim, sosyal etkilesim ve daha yiiksek benlik saygisi ile iligkilidir. Benlik saygist,
0z yeterliligin artmasi ve psikolojik ihtiyag¢larin karsilanmasi gibi olumlu sonuglar1 vardir ve
olumlu etki sonucunda kisinin psikolojik saglig1 iyilesir. Son olarak davranig mekanizmasina
gore, diizenli egzersiz sonucunda uyku siiresinin artmasi, uyku kalitesinin artmasi, 6z
diizenleme ve basa ¢ikma becerileri gibi davramsgsal degisiklikler sonucunda psikolojik 1yi

olus gerceklesmektedir.

Sonug olarak diizenli egzersizin insanlar {izerinde olumlu etkisi oldugu belirlenmis,
depresyonu azalttigi, mutluluk ve psikolojik iyilik hallerini artirdigi tespit edilmistir.
Hareketsiz insanlar psikolojik rahatsizliklardan korumanin ve psikolojik olarak kendilerini
iyi hissetmelerinin en iyi yollarindan biri egzersize katilimdir. Asagida gelecekte yapilacak

calismalara 151k tutmasi amaciyla oneriler getirilmektedir:

Diizenli egzersize katilim ile toplumun daha saglikli, mutlu, depresyondan uzak,

psikolojik iyilik hali yiiksek insanlara sahip olabilmesi saglanabilecektir. Bu sebeple daha
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fazla kisinin fiziksel olarak aktif olabilmesi i¢in diizenli egzersize yonelik tesis ve ekipmanlar

her kesimin kolaylikla erisebilecegi sekilde diizenlenebilir.

Diizenli spor yapan 6grencilerde depresyon, kaygi ve umutsuzluk diizeylerinin daha
diisitk olmas1 sporun ruh sagligi agisindan 6nemli oldugunu gostermektedir. Bu asamada
psikolojik sorunlar1 olan kisilere diizenli egzersiz yaparak rahatsizliklariyla bas etmeye

calismalari tavsiye edilir.

Egzersizin depresyon, anksiyete ve umutsuzluk iizerindeki olumlu etkileri g6z oniine
alindiginda, klinisyenlerin hastalarim  diizenli egzersiz yapmaya tesvik etmeleri

Onerilmektedir.

Sporun ruh ve beden sagligin1 koruyucu bir faktor oldugu dikkate alinarak toplumun

tiim kesimlerinin diizenli olarak spor yapmasi tesvik edilmelidir.

Kadmlarin depresyon anksiyete ve strese daha yatkin oldugu ve risk tasidiginin
bilinmesi ve bu dogrultuda fiziksel aktiviteye katilimlarin1 daha yogun gergeklestirmeleri

saglanabilir.

Calismada kullanilan degiskenlerin yami sira diger psikopatolojik unsurlar da

arastirilabilir. Bu sayede sporun ruh sagligina etkisi daha kapsamli anlagilabilecektir.
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EK-2: Yasam Tatmini Olcegi

Agadula sosval medya kollanma
nedenlerinize yonedlk iFadeler yer
almakiadar. Liitfen size ¢n T alan
covaln arstleyving.

Kesinlikle

Kalillmiyoruim

Katlmoyorum

Kismien Hatalmigyorum

Kismen Kafihvorum

Katlyorum

Kesinlikle Eatilivoram

I- Benimle ayme dilstinceye sahip

mnsamlarla bir araya gelmemi saglivor,

2 llging insanlarla tansma imkin elde
edebilivorum.

X Kendimi bir gruba ait hissetmemi

anglivar.

4- Bir korme hakkireda bagknlanvla sahbiet

oritam pluzturabilme imkian sumiver,

5 Tanclifim kistlerle tletisam halosde

Ealakilmemi safliyor.

- Eglenceli maman gecirmsemi angliyvar,

7= Sogval medya kullanmaye 2evkli
busluvarum.,

& Ngi gekici oldugum disiindvonim,

B Hosyal medyva amcihivla gesath
eruplara kaulmak kagiver gelisimime
katkida bulumiver,

b Cesith etkinliklenden habeniar

ol

I1- Yakin gevramde olup hitenler
akbaisda bilgi sahild oluyorim.

12- Uriln ve hizmetler hakkinda vararls
biliribar almams sag@liver,
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Aszafinla verilen maddeler isinizi farkh yiimlerivle
che almakitadir, Kendinizse =isimin bu vindinden ne
kndor memnunum?™ sarusunu sSorunue ve size en
uygun alan ¢evabo Barcileyiniz,

Kasinlikle

Katliyorui

Katillmyvaram

Kararsxim

Katilivarum

Kesinlikle

Katdmiyaran

- Sikrekli hir sevlere mespal olabalmes imking

X Tek basainn golesrnz imkine

- Faman zaenen farkli sevler yapabilme imkdm

d- Taplumda bar ver cdimime imkiim

5 Yionencimin elemanlane Kara daveams ars

G- Yonetcimin kamr vorme Eanusundaki yelerlaligi

T

Wicitunama ters digmeyen sevler yapahilme imkian

H- Siknckll bir rge sabip olma inkin

G- Bagkalan ssin bir sevler yopabilme imbkdn

10- Baskalanng ne vapacaklanm sdyleme imkdin

11- Yerereklerimi kullanabilimes imkin

12- Fimns polditilasi wvgulasnn imkde

13- AldiZien Geren

I4d- Bu gle ilerleme imkinam

15- Kendi karanme venme degiiriijin

I6- b vaparken kandi vistemlenimi denene inkinm

17- Caligma Eogallan

I5- {ahsma arkadsslanmm birhinyle anlnsrsasy

19- Yaptigon v Bir is karsaiZods aldafim Gvpi

20 Byimuen elde enigim bagam duoy s
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Asafinda verilen maddeler yasammzn nasil
defierlendirdifinize iliskin maddeler ver
almaktadir. Kendi vasaminizka ilzili
defierlendirmenizi dilsiinerek “bu ifadeler
Beni ne kadar Gamimly or?™ sorus i
SOPINUE Ve 510 én uygun olan cevaba
isaretleyiniz.

K esinlikle
Kanlyoram

Kahlmpyarom

KararsEm

Kahlyoram

Kesinlikle

Katillmayoro m

1- ldeallerme vakin bir vagantim vardis

2- Yosam kesullonm mikemmebdiv

3 Yogmimdan memnunem

4- Bimdiye kadar yasamdan istedigim dnemli
gevlene sahip aldum

5« Tekrar diinyaya pelsem haynmidaki hemen

hemen highir sevi degistirmesdim
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EK-3: Mental Iyi Olus Olcegi Kisa Formu

gl B
E B E| E E
£l £ 2|2 |g5¢
2| g | z g &
E| S w 2| & 5 &
=Z| & EES| & E &
= F | 2 E ZF| 2 = 2
1. Gelecakle ilmli 1yvimsarnm. 1 4 4 5
2. Kendimi ise yarar { faydah) hissediyorum. 1 - A =
3.  Kendimi rahatlames hissediyorum. 1 5 4 5
4. Difer insanlara karst ilgilivim. 1 2 A z
5. Farkli islerc zaman ayirabilecek enerjim var. 1 4 4 5
8.  Sorunlarla iyi bir sekilde basa gikabilirim. 1 4 A z
T.  Acik ve net bir bigimde distinebilivomm. 1 5 4 T
g Eendimden mepmumm. 1 3 A c
2. Kendimi dier insanlara yakm hissedivorum. 1 3 4 5
10. Eendime giremyorim 1 - a z
11. Eendi kararlarimi kendim verebilivonm. 1 4 4 £
12, Sevildigimi hissedivomum. 1 5 a £
13. Yeni seylere kars ilgiliyim. 1 4 4 £
14, Mesel hissedivorum. 1 5 a .
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EK-4: Depresyon ve Mutluluk Olcegi Kisa Formu

Son bir haftanizi g6z 6ninde bulundurarak, asagidaki duygu ve durumlari ne siklikta hissettiginizi (X)

ile isaretleyerek belirtiniz.

Hig Nadiren Biraz Cok sik

hissetmedim hissettim hissettim hissettim
1.Hayatimdan memnun olmadigimm hissettim. 0 1 2 3
2.Mutlu hissettim. 0 1 2 3
3.Keyifsiz ve nesesiz hissettim. 0 1 2 3
4. Kendimden memnun hissettim. 0 1 2 3
5.Hayat1 giizel ve eglenceli hissettim. 0 1 2 3
6.Yasamimi bos ve anlamsiz hissettim. 0 1 2 3

1-3-6 tersten kodlanmaktadir. Yiksek puanlar yliksek mutluluga isaret etmektedir.
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EK-5 Uygulanan Antrenman Programlari

1. Antrenman Programi

Warmup (1s1nma):

Cardio of choise x3-5 min (se¢ili aletlerle
kiirek ,kayak ,bisiklet,kosu band1 orta veya
diisiik tempo)

n
2 Rounds(dinamik 1sinma)

Knee over toe split squat x5/side
Dumbell pullover x10

Squat thoracic rotation x10

Russian baby maker x5

A)Aerobic lower body

Every 3 minsx4 sets

12 cobra curtsy squat L

12 cobra curtsy squat R

Run 100 metre

B)Squat pull

3 sets

Dumbell split squat 8 / side

Strict or banded pullup 8 reps
C)interval weight training

3 sets

20 half squat lateral walk R

20 half squat lateral walk L

12 alternate curtsy squat to high knee
16 alternate cobra tall kneeling to stand

Rest 90 second
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Cooldown (soguma)

1. Passive hang 1 min
2. Prayer stretch 1 min
3. Frog stretch 1 min
4. Squat hold 1 min

2. Antrenman Programi

Warmup:

Cardio of Choice x 3-5 minutes
T

2 Rounds

1. Shinbox Goodmorning + Rear Hip ER x
S/side

2. Shoulder Extension Bridge x10
3. Air squat x10

4. Goodmorning Jump x 5

B) Strength

3 Sets

Dumbell Push Press x 5 reps
Dumbell Power Jerk x 5 reps

*pause Isec in the dip and 1sec overhead
on every rep

Rest 90 second

C) Hinge, Push

3 sets

1. Dumbbell Romanian Deadlift 10 reps

rest 30 seconds



2. Dumbbell Glute Bridge Floor Press 10
reps

Rest 90 second back to 1.

D) Couple of Couplets

For Time
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1

Dual Dumbbell Pendlay Row
Push Up

rest 2mins

For Time
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1
Dumbbell Strict Press

*4-8 Unbroken Knees to Chest After Every
Set

Cooldown:

Cooldown(soguma)

1. Supinated Passive Hang x 1 min

2. Seated Shoulder Extension x 1 min
3. Standing Forward Fold x 2 min

4. Front Split x 1 min/side

3. Antrenman Programi

Warmup:
2 Rounds

1 minutes cardio of choice (Jumping Jacks,
Burpees, Run, Run in Place)

10 Toes Elevated Bodyweight Jefferson
Curl

10 Yoga Push Ups
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B) HOT PLYO START

3 Sets

10 Dumbbell Power Clean

rest 15sec

6 Kneeling Jump

rest walk full recovery between sets

®)

EMOM x 12 mins

Ist - DB Gorilla Row; 12 reps

2nd - Dumbbell Hammer Curl x 10 reps

3rd - DB Russian Twist x 12 reps (R+L =
1)
EMOM x 12 mins

Ist - Half Kneeling DB Chop and Lift x
6/side

2nd - Single Arm KB Turkish Sit Up x
6/side

3rd - Tall Kneeling Single Arm DB Press x
6/side

E) Interval Weight Gymnastric Training
3 sets:

Run 100m

8 Single Arm DB Snatch R

8 Single Arm DB Snatch L

20 DB Tall Plank Knee to Elbow

rest 60sec

Cooldown

1) Cat Cow x 10

2) Cobra Stretch x 10

3) Bridge Pose x 2 min



4) Pike Stretch x 2 min

5) Standing Forward Fold x 1 minute

4. Antrenman Programi

Warmup:

Cardio of Choice x 3-5 minutes

4

2Rounds

1. Half Kneeling Weight Shift x 5/side
2. Low Cossack Transition x 5/side
3. Squat Hip Rotations x 10

4. Burpee to Tuck Jump x 5

B) Lower Leg and Core Prefatigue
3 sets

1. Anterior Tibialis Raise x 10 reps
rest 10 sec

2. Standing Calf Raise x 10-20 reps
rest 10 sec

3. Forearm Plank Knee to Elbow x 10 reps
(5/side)

Rest 1 minute, then back to 1
C) Squat Superset

3 sets

1. Patrick Step 8-12 reps/leg
rest 15 seconds

2. Air Squat; 8-12 reps

rest 2 minutes

D) Posterior Chain Structural Balance
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3 sets
1. Dumbbell Glute Bridges; 10-20reps
rest 10 sec

2. Toes Elevated Bodyweight Jefferson
Curl x 5-8 reps

rest 30-60 sec
E) Ascending Aerobic Triplets
10mins Continuous Effort

3-6-9-12-15.....increase by 3 reps every
round

Jump Squats

Hanging Knee Tucks
Shuttle Runs

*Shuttle Run - 10 m 1 rep
Cooldown:

1. Pancake Stretch x 1 min right leg, 1 min
left leg, 1 min center

2. Middle Split x 1 min
3. Middle Split Hinge x 10

4. Bottom of Squat Hold x 2 min

5. Antrenman Programi

Warmup:

Cardio of Choice x 3-5 minutes

+

2rounds

1. Banded Shoulder Extension x 10 reps
2. Blackburns x 5

3. Plank to Downdog x5



4. Double Pushup Burpee x 5
B) Bulletproof Scaps

3 sets

1. Forearm Plank x 30-60 sec
rest 30sec

2. Quadruped Shoulder Taps x 20reps
(10/side)

rest 15 sec

3. Passive Hang x 1 min

rest 1 minute before going back to 1.
C) Push/Pull Superset #1

3 sets

1. Dumbbell Single Arm Z Press; 8-10
reps/arm

rest 30 sec

2. Supinated Pullup Isometric; 15-30 sec
rest 60 sec

D) Push/Pull Superset #2

3 sets

1. Prone Pillowcase Body Row; 10 reps
rest 30 sec

2. Half Pushup Isometric; 20-30 second
rest 30 sec

E) Fatigued Upper Body Intervals

4 Sets

6 Burpees

6 Renegade Rows (R+L=1)

12 DB Push Press

rest 1 minute between sets
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Cooldown:

1. Passive Hang x 2 min

2. Supinated Passive Hang x 1 min

3. Seated Shoulder Extension x 2 min

4. Childs Pose with Lat Stretch x 1
min/side

6. Antrenman Program

Warmup:

Cardio of choice x 3-5 minutes

+

2 Rounds

1. Half Kneeling Weight Shift x 8/side
2. Shoulder Extension Bridge x 5 reps
3. Squat Hip Rotations x 10

4. Jump Squat x 5

B) Aerobic Lower Body

EMOM x 12mins

Ist - 6-8/side Cobra Leg Behind Pistol
Squat

2nd - 5-6 DB Muscle Snatch/arm

3rd - 6 Full Squat Burpee

C) Squat, Pull, Sprint

3 sets

1. Dumbbell Split Squat; 12, 10, 8/leg
rest 30 sec

2. Strict Supinated Pullup; 5-8reps
rest 30 sec

3. Run for :40sec as fast as possible.



D) Interval Weight Training

3 Sets

15 Kettlebell Swings

rest 15sec

12 Kettlebell Rack Tall Kneel to Stand
rest 15 sec

10 Burpee to High Knee (5/side)

rest 90sec

Cooldown:

1. Supinated Passive Hang x1 min

2. Childs Pose Lat Stretch x 1 min/side

3. Half Kneeling Anterior Line Stretch x 2
min/side

4. Bottom of Squat Hold x 2 min

7. Antrenman Programi

Warmup

Cardio of choice x 3-5 minutes
+

2 Rounds

1. Shinbox Thoracic Rotation x 5/side
2. Dumbbell Pullover x 10

3. Russian Babymaker x 5

4. Goodmorning Jump x 3

B) Strength

4 Sets

DB Push Press x 4 reps

DB Power Jerk x 4 reps

60

*pause Isec in the dip and 1sec overhead
on every rep

rest 90 sec
C) Hinge, Push
4 sets

1. Dumbbell Split Stance RDL; 6-8
reps/side

rest 30 seconds

2. Alternating Dumbbell Glute Bridge
Floor Press 5-7 reps/side

rest 1 minute, then back to 1

D) Couple of Couplets

For Time

15-12-9-6-3

DB Gorilla Row (R+L =1 Rep)
DB Push Up

DB Plank Knee to Elbow

rest 2mins

For Time

14-12-10-8-6-4-2

DB See-Saw Press

Strict Pull-Ups or Band Assisted Pull-Ups
Cooldown:

1. Passive Hang x 2 min.

2. Shoulder Extension Stretch on Floor x 1
min

3. Pike Stretch x 2 min

4. Front Split x 1 min/side



8. Antrenman Program

Warmup

2 Rounds

90 sec cardio of choice

30 Elephant Walk Steps

20 Underswitch to Crab Reach (10/side)
B) HOT PLYO START

3 Sets

Alternating Dumbbell Hang Snatch x
10reps (5/side)

rest 15sec

Candlestick Roll to Tuck Jump x Sreps
*reset between each rep.

C) Triset #1 - Denisty EMOM

EMOM x 12mins

Ist - Single Arm Bent Over DB Row x 5-
Treps/side

2nd - Dual Dumbbell Bicep Curl x 10 reps

3rd - Tuck Up + V Up x 6-8reps of
complex

D) Triset #2 - Density EMOM
EMOM x 12 mins

Ist - Alternating Tall Kneeling DB Press x
12reps

2nd - Reverse Crunch x 12reps

3rd - Alternating DB Plank Rows x 12reps
E) Aerobic Bodybuilding

2 sets

Run 200m
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8 Dumbbell Hang Squat Clean
30sec Hollow Flutter Kicks
-directly into-

2 sets

Run 200m

12 Prone Pillowcase Row

12 Bench Dips

18 Bodyweight Russian Twist
Cooldown:

1) Cat Cow x 10

2) Cobra Stretch x 10

3) Bridge Pose x2 min

4) Pike Stretch x 2 min

5) Standing Forward Fold x 1 minute

9. Antrenman Program

Warmup:

Cardio of Choice x 3-5 min

+

2 Rounds

1. Reverse Nordics x 10

2. Shinbox Switch x 5/side

3. Duck Walk x 10m

4. Burpee to Tuck Jump x 5

B) Lower Leg and Core Prefatigue
3 sets

1. Anterior Tibialis Raise; 10 reps

rest 10 sec



2. Toes Elevated Standing Calf Raise; 10-
20reps

rest 10 sec

3. Side Plank; 30sec/side

Rest 1 minute, then back to 1
C)Squat Superset

3 sets

1. Patrick Step Level 8-12 reps/leg
rest 15 seconds

2. 1-1/4 Air Squat; 8-12 reps

rest 1 minutes

D) Posterior Chain Structural Balance
3 sets

1. Single Leg Glute Bridge;8-12/leg
rest 10 sec

2. Toes Elevated Bodyweight Jefferson
Curl; 5-8reps

rest 30-60 sec, then back to 1

E) Ascending Aerobic Triplets
10mins Continuous Effort
5-10-15-5-10-15-5-10-15....

DB Front Squats

Tall Plank Knee to Elbow (R+L = 1)
*Run 100m

Cooldown

1. Butterfly Stretch x 2min

2. Middle Split x 2 min

3. Middle Split Fold with Knee Bends x
10-15

4. Bottom of Squat Hold x 2 min
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10. Antrenman Programi

Warmup

Cardio of choice x 3-5 minutes

+

2 rounds

1. Banded Shoulder Flexion x 10 reps

2. Forward Shoulder Wall Circles x 5/side
3. DB Windmill x 5/side

4. Kettlebell Sumo Deadlift High Pull x 10
B) Bulletproof Scaps

3 sets

1. Plank March x 30 sec

rest 30sec

2. Tall Plank Shoulder Taps x 20 (10/side)
rest 15 sec

3. Supinated Passive Hang x 1 min

rest 1 minute before going back to 1.

C) Push/Pull Superset #1

3 sets

1. Alternating Dumbbell Z Press; ; 6-8/arm
rest 30 sec

2. Pronated Pullup Isometric; 15-20 sec
rest 60 sec

D) Fatigued Upper Body Intervals
EMOM x 8mins

Ist min- 5 Gorilla Burpee

2nd min- 10-16 Downdog Shoulder Taps



*Gorilla Burpee = Jump Lunge L, Jump
Lunge R, Burpee.

rest 2mins

EMOM x 8mins

Ist - 40 Jumping Jacks

2nd min - 6-8 Burpee to Target
Cooldown

1. Passive Hang x 1 min

2. Supinated Passive Hang x 2 min
3. Prayer Stretch x 2 min

4. Shoulder Extension Stretch on Floor x 2
min

11. Antrenman Programi

Warmup:

Cardio of Choice x 3-5 minutes

+

2 Rounds

1. Knee Over Toe Split Squat x 5/side
2. Dumbbell Pullover x 5 reps

3. Squat Thoracic Rotations x 3/side
4. Jump Squat x 5

B) Aerobic Lower Body

Every 3minutes x 4 Sets

12 Cobra Tall Kneel to Stand (6/side)

12 Dual Dumbbell Sumo Romanian
Deadlift

40 Jumping Jacks
C) Squat, Pull, Sprint
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4 sets
1. Dumbbell Reverse Lunge; 10, 8, 6/side
rest 30 sec

2. Strict or banded Pronated Pullup; 5-
8reps

rest 30 sec

3. Shuttle Run x5

Shuttle run 10 metre=1 rep
D) Interval Weight Training

3 Sets

20 Duck Walk Steps (10/side)
rest 15sec

12 Alternating DB Suitcase Drop Lunge
rest 15sec

10 Full Squat Burpee

rest 90sec

Cooldown

1. Passive Hang x 2 min

2. Prayer Stretch x 2 min.

3. Frog Stretch x 2 min

4. Bottom of Squat Hold x 2 min

12. Antrenman Programi

Warmup:

Cardio of Choice x 3-5 minutes
+

2 Rounds

1. Shinbox Goodmorning + Rear Hip ER x
S/side



2. Shoulder Extension Bridge x 5
3. Russian Babymaker x 5

4. Goodmorning Jump x 3

B) Strength

4 Sets

DB Push Press x 3 reps

DB Push Jerk x 3 reps

*pause 1sec in the dip and Isec overhead
on every

rest 90 sec

C) Hinge, Push

4 sets

1. Single-Leg Dumbbell RDL; 5-7 reps/leg
rest 30 seconds

2. Single Arm Dumbbell Floor Press; 6-8
reps/arm

rest 30 sec

rest 1 minute

D) Couple of Couplets
For Time
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1:
Strict or Banded Pull-Up
Bench Dip OR Push Up
rest 2mins

For Time
3-6-9-12-9-6-3:

Single Arm DB Z-Press
Single Arm DB Z-Press L
Anchored Sit-Ups
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Cooldown:

1. Supinated Passive Hang x 1 min

2. Seated Shoulder Extension x 1 min
3. Standing Forward Fold x 2 min

4. Front Split x 1 min/side

13. Antrenman Programi

Warmup:
2 Rounds
1 minutes cardio of choice

10 Toes Elevated Bodyweight Jefferson
Curl

10 Yoga Push Ups
B) HOT PLYO START
3 sets

Alternating Dumbbell Hang Clean and Jerk
x 10reps (5/side)

rest 15 sec

Kneeling Jump to Vertical Leap x Sreps
rest walk full recovery between sets

C) Triset #1 - Denisty EMOM

EMOM x 12 mins

Ist - Chainsaw Row; 5-7/side

2nd - Dual DB Bent Over Row Isometric x
20-30sec

3rd - Cross Body Toe Touch x 5-6/side
D) Triset #2 - Density EMOM
EMOM x 12 mins

Ist - Dumbbell Halo x 6-8/side



2nd - L Crunch x 15-20reps

3rd - Half Kneeling Single Arm DB Press
x 8/side

E) Interval Weight Gymnastric Training
3 sets:

Run 100m

15meter Reverse DB Bear Crawl

12 Dumbbell Upright Row

50 Jumping Jacks

-rest 90sec-

Cooldown:

1) Cat Cow x 10

2) Cobra Stretch x 10 with 5-10 sec hold.
3) Bridge Pose x 2 min

4) Pike Stretch x 2 min

5) Standing Forward Fold x 1 minute

14. Antrenman Programi

Warmup:

Cardio of Choice x 3-5 minutes

+

2 Rounds

1. Half Kneeling Weight Shift x 5/side
2. Low Cossack Transition x 5/

3. Squat Hip Rotations x 10

4. Burpee to Tuck Jump x 5

B) Lower Leg and Core Prefatigue

3 sets
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1. Anterior Tibialis Raise; 10 reps
rest 10 sec

2. Single Leg Calf Raise; 10-15/side
rest 10 sec

3. Extended Plank x 30-60 sec

Rest 1 minute

C) Squat Superset

3sets

1. Assisted KOT Squat x 5-8reps

rest 15 seconds

2. Jump Squat x 12-20reps

rest 2 minutes, then back to 1

D) Posterior Chain Structural Balance
3 sets

1. Glute Bridge V Walkouts x 5-8reps
rest 10 sec

2. Toes Elevated Dumbell Jefferson Curl x
5-8reps

rest 60 sec, then back to 1
E) Ascending Aerobic Triplets
10mins Continuous Effort

3-6-9-12-15.....increase by 3 reps every
round

Jump Squats

Hanging Knee Tucks
Shuttle Runs (10 m =1 rep)
Cooldown

1. Pancake Stretch x 1 min right leg, 1 min
left leg, 1 min center

2. Middle Split x 1 min



3. Middle Split Hinge x
4. Bottom of Squat Hold x 2 min

15. Antrenman Programi

Warmup:

Cardio of Choice x 3-5 minutes

4

2 rounds

1. Banded Shoulder Extension x 10 reps
2. Blackburns x 5

3. Plank to Downdog x 10

4. Double Pushup Burpee x 5

B) Bulletproof Scaps

3 sets

1. Scapular Pushup on Elbow x 10reps
rest 30sec

2. Beast to Sit Through x 10reps (5/side)
rest 15 sec

3. Mix Grip Passive Hang x 1 min/side
rest 1 minute before going back to 1.

C) Push/Pull Superset #1

3 sets

1. Dual Dumbbell Z Press; 8-10reps
rest 30 sec

2. Mix Grip Chin Over Bar Isometric; 10-
20sec/side

rest 60 sec

D)Fatigued Upper Body Intervals
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4 Sets

6 Burpees

6 Renegade Rows

12 Tall Kneeling DB Push Press

rest 1 minute between sets

Cooldown

1. Passive Hang x 2 min

2. Supinated Passive Hang x 1 min

3. Seated Shoulder Extension x 2 min

4. Childs Pose with Lat Stretch x 1
min/side

16. Antrenman Programi

Warmup:

Cardio of choice x 3-5 minutes

+

2 Rounds

1. Half Kneeling Weight Shift x 8/side
2. Shoulder Extension Bridge x 5 reps
3. Squat Hip Rotations x 10

4. Jump Squat x 5

B) Aerobic Lower Body

EMOM x 12 mins

Ist - 12 Alternating Dumbbell Suitcase
Curtsy Squat

2nd - 12 Dumbbell Sumo Deadlift High
Pull

3rd - 8-10 Burpee to High Knee (4-5/side)
C) Squat, Pull, Sprint



4 sets
1. Dumbbell Reverse Lunge; 12, 10, 8/side
rest 30 sec

2. Strict or Banded Supinated Pullup; 5-8
reps;

rest 30 sec

3. Shuttle Run x5 (10 m=1 rep)
Rest:1min

D) Interval Weight Training

3 Sets

10 Lateral Duck Walk Steps R
10 Lateral Duck Walk Steps L
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rest 15sec

14 Alternating DB Power Snatch

rest 15sec

7 Burpee Broad Jump

rest 90sec

Cooldown

1. Supinated Passive Hang x 2 min

2. Childs Pose Lat Stretch x 1 min/side

3. Half Kneeling Anterior Line Stretch x 2
min/side

4. Bottom of Squat Hold x 2 min






