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Bu ¢alismanin amaci spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin egzersiz bagimlilik
diizeylerinin, mutluluk ve yasam doyumu diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi ve bu
verilerin demografik degiskenler agisindan incelenmesi olusturmaktadir. Arastirma grubunu
213 katilime1 olusturmaktadir. Aragtirmada veri toplama araci olarak; “Kisisel Bilgi Formu”,
“Egzersiz Bagimlhilik Olgegi”, “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” ve “Yasam Doyumu
Olgegi” kullanilmistir. Verilerin analizinde yiizde frekans dagilimlari, ikili bagimsiz gruplarin
karsilastirmasi i¢in t-testi, ikiden fazla bagimsiz gruplar i¢in One-Way ANOVA ve o6lgekler
arasindaki iligkiyi tespit edebilmek icin Pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Arastirma
sonuglarma gore katilimcilarin yas ve spor yast degiskenleri ile egzersiz bagimlilik 6lgegi alt
boyutlar1 ve toplam puanlar arasinda istatistiki iligkiye rastlanmigtir. Haftalik egzersiz yapma
siklig1 ile egzersiz bagimlilik 6lgegi toplam puanlar arasinda iliskiye, egzersiz bagimlilig
bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu arasinda istatistiki agidan iliskiye
rastlanmamistir. Ogrenim goriilen bdliim ve egzersize baslama nedeni ile egzersiz bagimlilik
diizeylerine iliskin yalnizca bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda
istatistiki agidan anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Cinsiyet ve spor tiirli ile egzersiz
bagimlilig: tiim alt boyutlar1 ve toplam puanlar1 arasinda istatistiki agidan anlaml farkliliga
rastlanmamistir. Yas, haftalik egzersiz yapma sikligi, algilanan gelir diizeyi ve egzersize
baslama nedeni ile mutluluk 6lgegi arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir. Cinsiyet, 6grenim
goriilen boliim, spor yasi, spor tiiri ile mutluluk O6lgegi arasinda anlamli farkliliga
rastlanmamustir. Cinsiyet, haftalik egzersiz yapma siklig1 ve algilanan gelir diizeyi ile yasam
doyumu arsinda anlamh farklilik oldugu, yas, spor yasi, 68renim goriilen boliim, egzersize
baslama nedeni ve spor tiirii arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Egzersiz bagimlilik
Olcegi toplam puani ile mutluluk 6l¢egi arasinda negatif yonlii diistik diizeyde iliskiye, mutluluk
Olcegi ile yasam doyumu arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliskiye rastlanmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, egzersiz bagimliligi, mutluluk, yasam doyumu
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ABSTRACT

M. SC. THESIS

EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN EXERCISE ADDICTION
LEVELS OF SPORTS SCIENCE STUDENTS, HAPPINESS AND LIFE
SATISFACTION (BAYBURT PROVINCE SAMPLE)

Elyesacan CIBALI
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This study was conducted to examine the relationships between attitudes towards sport, social-
emotional competence and social appearance anxiety levels of sport sciences faculty students.
In this context, the relational survey model was used consistent with the purpose of the
quantitative study. The sample group of the study consisted of a total of 302 sports sciences
faculty students, 112 womans and 190 mans. Convenience sampling method was used in the
selection of the research group. A questionnaire form was used as a data collection tool and this
form consists of four parts. The first part of this questionnaire consists of "Personal Information
Form", the second part consists of "Attitude Towards Sports Scale", the third part consists of
"Social-Emotional Competence Scale" and the fourth part consists of "Social Appearance
Anxiety Scale". First, descriptive statistics of the raw data obtained through this form were
calculated considering the type of data. Difference and correlation analyzes were conducted for
the data obtained in the study. In this context, significant differences were found in the
participants' attitudes towards sports according to the department variable and social appearance
anxiety according to the class variable. In addition, it was determined that there were significant
relationships between the participants' ages and social appearance anxiety at a low level in a
positive direction and between the average monthly personal income levels and physical
development attitudes, On the other hand, no significant difference was found within the scope
of gender and active sports variables and no significant relationship was found within the scope
of monthly average family income level variable. In addition, no significant relationship was
observed between the participants' social appearance concerns and their attitudes towards sports
and social-emotional competence levels. However, it was determined that there were positive,
moderately significant relationships between the participants' attitudes towards sports and their
social-emotional competencies. Accordingly, it can be concluded that as the participants'
attitudes towards sports increase, their social-emotional competencies also increase.

Keywords: Exercise, exercise addiction, happiness, life satisfaction
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GIRIS

Egzersiz, fiziksel uygunlugu korunmak veya gelistirilmesini amaglayan diizenli, planli,
tekrarlayan fiziksel aktivitedir (Ozer, 2013). Diizenli egzersiz, saglikl1 yasam igin bireylere kan
basincini diizenlemek, kiloyu kontrol etmek gibi pek ¢ok fayda sunmaktadir. Ayni zamanda
kayg1 ve depresyonu azaltarak bireylerin ruh sagligina da fayda saglar (Korug ve Bayar, 2004;
Taylor, 2000). Diizenli fiziksel aktivite beden ve zihin i¢in faydalidir.

Bagimlilik, bir maddenin veya hizmetin uzun siire kullanilmasindan kaynaklanan gegici
bir iyilik hissi olarak tanimlanir (Seferoglu ve Yildiz, 2013). Patolojik bir davranis olan
bagimlilik, teknolojinin gelismeye basladig1 yillarda sadece televizyonda gordiigiimiiz ve
cevremizde duydugumuz bir durum iken giliniimiizde ciddi bir sorun haline gelmistir (Taskent,
2010). Bagimlilik yalnizca bir maddeye bagimli olmak anlamina gelmez. Ayni1 zamanda
bireylerde davranigsal bagimliliklar gelisebilmektedir. Egzersiz bagimlilig1 buna bir 6rnektir.
Adams vd. (2002) egzersiz bagimliligin1 sdyle tanimlamaktadir; bir aktivitenin tekrarlanma
sikligini insanlarin kontrolii disinda bir aktivite olarak tanimlar. Sonuglara daha hizli ulagsmak
icin yapilan faaliyetler siirekli tekrarlanarak daha giiclii hale gelir. Cevrelerindeki insanlara
vakit ayiramazlar. ilk 6nceligi sosyallesmek yerine egzersiz yapmaktir ve tiim hayati buna gére
yeniden sekillenir. Agir aktivite sonucu bagimlilik olustugunda kaygi, depresyon, sinirlilik,

uykusuzluk gibi psikolojik sorunlar ortaya ¢ikmaktadir (Hausenblas ve Downs, 2002).

Mutluluk, bireyin davraniglarinin ve hayatta hissettigi doyumun temel nedeni ve
hedefidir. Mutluluk, bireyin hayatindan memnuniyet diizeyinin bir Ol¢iisiidiir ve bireyin
yasamdan yiiksek diizeyde tatmin olmasi, o bireyin mutluluk diizeyinin bir dl¢iisii olarak kabul
edilmektedir (Lyubomirsky, 2007). Mutluluk kisisel ve 6znel bir duygu olup, mutluluk diizeyi
bireyin kendi yasaminda yasadigi tim deneyimlerin, doyumlarin ve duygularin toplamidir.
Bireyin kendi hayatina iliskin degerlendirmesini temsil eden mutluluk kavrami, olumlu
duygulari da icermektedir (Diener, 1984). Mutluluk ayricalikli bir duygudur ¢iinkii bireyin st
diizey bir yagam standartlina sahip olmasini, hayattan keyif almasini saglar, motivasyonunu
artirir ve Insanlarm fiziksel ve zihinsel olarak saglikli yasamalarini saglar (Diener ve Chan,
2011). Mutlulugun egzersizle arttig1 soylenmektedir (Blair vd., 1989). Ancak mutluluk ve keyif
diizeyini artirmak amaciyla egzersiz yapmaya, siire¢ i¢cinde kontrolden ¢ikmaya ve asirilagmaya
yol agan egzersiz bagimliligi, bireylerin kendilerini mutlu hissetmelerine de neden olabiliyor.
Aslinda bagimlilik belirtileri gosteren kisilerde mutluluk belirtileri gostermektedir (Tiirk Dil
Kurumu, 2022; Uzbay, 2009).



Yasam doyumu, kisinin iyi olusuyla iligkili olarak 6znel iyi olusun zihinsel yoniini
temsil etmek anlamina gelir. Kiginin yasaminin duygusal ve kisisel degerlendirmesi 6znel iyi
olus olarak tanimlanmaktadir. Bu karar ve degerlendirmeler, bireyin olaydan duydugu
memnuniyetin yani sira duygusal tepkilerinin de dikkate alinmasini igerir (Diener, 1984). Bu
cikarimlara dayanarak, egzersiz yapan kisilerin durumlarinin iyiye gitmesi, mutluluk ve tatmin
diizeylerinin artmasina yol agti1 goriilebilir. Egzersiz yapan kisilerde goriilen bu degisiklikler

ayni zamanda onlarla yagsam doyumu arasinda bir baglanti oldugunu da gosterebilir.

Arastirmanin Amaci

Calismanin amacini, Bayburt {iniversitesi spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goéren
ogrencilerin egzersiz bagimlhilik diizeylerinin, mutluluk ve yasam doyumu diizeyleri arasindaki
iliskinin incelenmesi amaglanmaktadir. Bu baglamda cinsiyet, yas, haftalik spor yapma sikligi,
spor yasi, boliim, gelir diizeyi, egzersize baslama sebebi ve spor tiirli degiskenlerine gore de

farklilagmalarin ve iliskilerin tespit edilmesi alt amag olarak belirlenmistir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Giiniimiizde teknoloji kullaniminin artmasi, yogun is hayat1 ve hareketsiz yasam, insan
dogasina uygun olmayan hareketsiz bir yasam tarzin1 da beraberinde getirmektedir. Bu tiir
hareketsiz ve pasif yasam tarzi hemen hemen her yastan insanda saglik sorunlarina neden
olabilmektedir. Insanlarin yasamlarinda ve kariyerlerinde basarili ve mutlu olabilmeleri igin
saglikli olmaya ihtiyaclar1 vardir. Saglikli bir yasam i¢in ise diizenli ve metabolizmaya uygun
olarak hareketli olmak, yani spor yapmak gereklidir. Sporun insan sagligi i¢in énemli oldugu
spor yapan kisiler lizerinde yapilan arastirmalarla da goriilmektedir. Ancak yapilan egzersizler
bireylerde yasam kalitesini yiikseltebilecegi gibi asir1 sekilde yapilmasinin bireylerin yasam
kalitesini olumsuz etkileyebilecegi de goz ardi edilmemelidir. Saglikli bir aliskanlik olan
egzersiz rutininde asiriya kacilmasi halinde olumlu bir durum olumsuza doniisebilmektedir. Bu
kapsamda cesitli egitimlerle saglikli bir yasam siirdiirebilmek icin fiziksel aktivite ve
hareketli bir yasam tarzin1 benimsemenin 6nemi anlatilarak toplumda saglikli yasam i¢in
spor yapma bilinci olusturulmali ve toplum spora tesvik edilmelidir. Calismamizin bu anlayisa
ve gelecekte yapilacak arastirmalara katki saglayacagia inanilmaktadir. Bu baglamda, elde
edilecek calisma sonuglarinin gelecekte yapilacak benzer ¢alismalara da 151k tutmasi

hedeflenmektedir.

Arastirmanin Stmirhihiklar:

Arastirmanin yapisinda bulunan veya arastirmact tarafindan Ongoriilen temel

sinirlamalar sunlardir:



Arastirma sonuglarinin kaynagi, 10 Nisan 2023 ile 15 Haziran 2023 tarihleri arasinda

toplanan verilerle sinirhdir.

Aragtirma i¢in toplanan verilerin gegerliligi 6l¢ek formunun uygulandigi dénemle

sinirlidir.

Aragtirma, konuyla ilgili erisilebilir kaynaklardan saglanan verilerle sinirlidir.
Varsayimlar

Bu c¢alisma tasarlanirken, yiritilirken ve sonuglar yorumlanirken asagidaki
varsayimlar dikkate alinmistir: Bu baglamda ¢alismanin onkosullar1 sunlardir: Katilimcilarin

Olcek formunu dogru, samimi ve igtenlikle cevapladiklar1 kabul edilmektedir.

Arastirma konusuna iligkin erisilebilir kaynaklardan elde edilen bilgilerin objektifligi

yansittig1 varsayilir.

Anket formundaki acgiklamalarin anketi dolduran kisiler tarafindan dogru anlasildigi

varsayilmaktadir.

Anket formunun uygulandigi i¢ ve dis kosullarin tiim katilimcilar i¢in ayn1 oldugunu

varsayilmaktadir.
Anket formuna girilen cevaplar dogru kabul edilmektedir.

Arastirmada kullanilan 6l¢tim araglari, 6l¢iilen durumu dogru bir sekilde dlger.

Arastirma Hipotezleri

1. Katilimcilarin egzersiz bagimliliginin mutluluk diizeyi arasinda iligki vardir.

2. Katilimcilarin egzersiz bagimliliginin yasam doyumu arasinda iligki vardir.

3. Katilimeilarin mutluluk diizeyi ile yasam doyumu arasinda iliski vardir.

4. Katilimcilarn cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda anlamli

farklilik vardir.

W

Katilimcilarin yas degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda iligki vardir.

6. Katilimcilarin haftalik spor yapma siklig1 degiskenine gore egzersiz bagimlilik
diizeyi arasinda anlamli farklilik vardr.

7. Katilimeilarin spor yast degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda iliski

vardir.

8. Katilimcilarin boliim degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda anlamli

farklilik vardir.



10.

11.

12.

13.
14.

15.
16.

17.

18.

19.

20.

21.
22.

23.

24.

25.

26.

27.

Katilimcilarin gelir diizeyi degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda
anlaml farklilik vardir.

Katilimcilarin egzersize baglama sebebi degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeyi
arasinda anlaml farklilik vardir.

Katilimcilarin spor tiirii degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda
anlamli farklilik vardir.

Katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore mutluluk diizeyi arasinda anlamli farklilik
vardir.

Katilimcilarin yas degiskenine gore mutluluk diizeyi arasinda iliski vardir.
Katilimeilarin haftalik spor yapma sikligi degiskenine goére mutluluk arasinda
anlamli farklilik vardir.

Katilimcilarin spor yas1 degiskenine gore mutluluk diizeyi arasinda iligki vardir.
Katilimcilarin boliim degiskenine gére mutluluk diizeyi arasinda anlamli farklilik
vardr.

Katilimeilarin gelir diizeyi degiskenine gore mutluluk diizeyi arasinda anlamli
farklilik vardir.

Katilimcilarin egzersize baglama sebebi degiskenine gére mutluluk diizeyi arasinda
anlamli farklilik vardir.

Katilimeilarin spor tiirli degiskenine gore mutluluk diizeyi arasinda anlamli farklilik
vardir.

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore yasam doyumu diizeyi arasinda anlamli
farklilik vardir.

Katilimcilarin yas degiskenine gére yasam doyumu diizeyi arasinda iligki vardir.
Katilimcilarin haftalik spor yapma sikligi degiskenine gére yasam doyumu arasinda
anlamli farklilik vardir.

Katilimeilarin spor yasi degiskenine gore yasam doyumu diizeyi arasinda iliski
vardir.

Katilimcilarin boliim degiskenine gore yasam doyumu diizeyi arasinda anlamhi
farklilik vardir.

Katilimcilarin gelir diizeyi degiskenine gore yasam doyumu diizeyi arasinda anlaml
farklilik vardir.

Katilimcilarin egzersize baglama sebebi degiskenine gore yasam doyumu diizeyi
arasinda anlaml farklilik vardir.

Katilimeilarin spor tiirtii degiskenine gore yasam doyumu diizeyi arasinda anlamli

farklilik vardir.



BIRINCI BOLUM

1. KAVRAMSAL CERCEVE
1.1. EGZERSIZ

Egzersiz, amaci fiziksel uygunlugu gelistirmek ve siirdiirmek olan planli ve programli
fiziksel aktivite anlamina gelir (Taylor, 2000). Fiziksel aktivite ise iskelet ve kas kasilmasi ile
ortalamanin iizerinde bir enerji harcamasi saglamak i¢in hayatimizda diizenli olarak yaptigimiz
¢omelme, ayakta durma, giinliik ev isleri, kosma, yiirime gibi her tiirlii fiziksel aktivitedir
(Ozer, 2013; Pitta, 2006).

Fiziksel aktivite sirasinda kas kasilmasi nedeniyle bazal esigin {izerinde enerji olusur ve
bu enerji olusumu sirasinda meydana gelen tiim fiziksel hareketler fiziksel aktivite olarak
tamimlanir. Bir diger fiziksel aktivite tiirii ise egzersizdir. Egzersiz, planlanmig ve
programlanmis faaliyetler olarak bilinir (Eroglu, 2006). Egzersiz metabolizmay1 hizlandirmak,
yaglar1 azaltmak, viicuttaki oksijen miktarini diizenlemek, eklem ve kaslarin dayanikliligini
artirmak gibi insanlara pek ¢ok fayda saglar. Bu faydalar1 goz 6niine alindiginda egzersiz, her
yastan ve cinsiyetten insan i¢in yasam standardi i¢cinde yer almasi gereken bir durumdur. Ancak
egzersizin siiresi ve yogunlugu kisinin yasina gore degisebilmektedir. Genel olarak haftada 3
kez 20 dakika ve iizeri egzersizler onerilir. Ayrica egzersiz programinizda haftada 5 ya da daha
fazla 15-20 dakikalik egzersizlerin olmasimin bir¢cok faydasi vardir. (Yildirim vd,, 2015).
Egzersiz, bir birey lizerinde pozitif fiziksel ve zihinsel etkilere sahip olabilir, ancak asiri
egzersiz, bireyin fiziksel ve zihinsel sagligini negatif yonde etkileyerek, onu bagimlilik

seviyelerine getirebilir (Szabo, 2000; Yates, 1991).

1.1. EGZERSIZIN ETKILERI

Planli ve programli egzersiz “insan bedeninde bedensel ve ruhsal olarak olumlu
yonde bir¢ok etkisi oldugu belirtilmektedir” (Basar, 2018; Ardig, 2014). Egzersiz “fizyolojik,

psikolojik ve sosyolojik™ olarak tanimlanan ii¢ alt boyutu vardir.

1.1.1. Egzersizin Fiziksel Etkileri

Egzersiz saglikli yasamin en 6nemli 6n kosullarindan biridir, yasamin her agamasinda
gereklidir ve yasam kalitesini artirir. Egzersiz, genc ve orta yash kisilerin fiziksel sagligina
katkida bulunurken, yasl kisilerde viicut direncini artirarak yaslilikta ortaya ¢ikan hastaliklara
kars1 korunmaya yardimci olur. Egzersiz, genglerin baskalariyla daha yakin sosyal iligkiler
kurmasini saglar. Bu agidan bakildiginda egzersizin bireylerin fiziksel sagligina faydali 6nemli

bir neden oldugu sdylenmelidir. Rekreatif etkinlik, bireylerin kaliteli bir hayat devam
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ettirmelerini ve saglikli bir yagam siirdiirmelerini saglayan 6nemli bir yontemdir. Egzersiz
sirasinda yapilan hareket, viicudun belirli bir bdliimiiniin isleyisini iyilestirebilecegi, yani
saglikli hale getirebilecegi gibi, programlanmis hareketlerle viicudun bir¢ok bdliimiiniin dogru
kosullarda ¢alismasini saglar. Bu agidan bakildiginda diizenli fiziksel aktivite olan egzersiz,

insan viicudunun ideal durumda ve istenilen seviyede olmasini saglar (Akkurt, 2018).

Bireylerin saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri i¢in egzersizleri planli ve programli bir
sekilde yasam tarzi haline getirerek uygulamalar1 gerekmektedir. Ersoy’a (1995) gore egzersiz

ve fiziksel aktivitenin faydalar1 sunlardir;

o Bireylerin viicut direncini arttirarak daha az hastalanmalarina ve daha ¢ok

caligmalarina yardimei olur.

o Egzersiz sirasinda salinan hormonlar sayesinde birey daha enerjik ve daha aktif

egzersizlere hazir hale gelir.

o Oz giiveni artirmasinin yani sira bireylerin mutlu ve sakin olmalarmna da

yardimei olur.

J Viicudu stresin olumsuz etkilerinden korur.

o Zihinsel performansi artirir.

o Yag dokusunu azaltir ve kemik mineral igerigini arttirir.
o Uykusuzlugu onler.

o Daha saglikli bir cilt ve gelismis kas giicli saglar.

o Kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltir.

o Kan lipit diizeylerini (kolesterol, LDH) diisiik tutar.

o Felg riskini azaltir.

o Diyabet semptomlarini azaltir.

o Sindirim sistemi kanserleri azalir.

o Yara iyilesmeleri daha hizli gelisir.

o Regl agrilarin azaltir.

o Viicudun enfeksiyonlara ve nezle’ye karsi direncini arttirir.
o Gelecekteki giinliik aktivitelerin siirdiiriilebilirligini artirir.



Kisaca egzersizler; Kas giiciinii artirir, dayanikliligi artirir, dayanikliligi artirir, kilo
vermede ve kiloyu korumada etkilidir. Kardiyovaskiiler hastalik ve kan pihtilagmasi riskinin
yani sira kan lipid ve glikoz seviyelerini azaltir. Ayn1 zamanda kisilerin psikolojik durumunu
diizenler ve uyku kalitesini artirir. Ayrica kemik mineral yogunlugunu arttirir, belirli kanser

tiirlerinin goriilme sikligmi diisiirtir ve kronik agriy1 hafifletir (Lee vd., 2012).

1.1.2. Egzersizin Psikolojik Etkileri

Bazi insanlar i¢in egzersiz, temel bir fiziksel aktiviteden ¢ok zihinsel bir rahatlama
aracidir. Insanlar egzersizi ancak fizyolojik sagliga degil hem de zihinsel sagliga da yarar elde
eden bir aktivite olarak yapma egilimindedir. Bu anlamda fiziksel aktiviteyi gerceklestirirken
cevre ile etkilesim ve sosyal bir varlik olma ihtiyacinin karsilanmasi ve bunun farkinda
olunmasi gibi olgular i¢in yapilmistir. Ayrica bireyin sosyallesmesi, sorumluluk yiikii,
koordinasyonu da kac¢iilmaz olarak kisiyi olumlu yonde sekillendirmektedir. Bu anlamda
bireyin aidiyet ve baglilik duygusu artar. Psikolojik olarak bu sporcularda, spor yapmayanlara
gore cosku ve mutluluk durumu daha yiiksektir. Egzersiz yapan insanlar stresle oldukga iyi basa
cikarlar. Insanlar giinliik hayatta, dzellikle sikici ve havasiz bir yasam tarzinda egzersiz
yapmaya yonlendirerek asilabilir. Insanlar egzersiz yaptiginda daha iyi yasam kalitesine
ulasacak, psikolojik olarak iyi olma hali, mutluluk ve keyif elde edecekler, bu da giinliik

yasamda ve iste basartya yol acacaktir (Karacabey ve Ozmerdivenli, 2011).

Yapilan aragtirmalar sonucunda yiizme, yiiriiylis, bahge isleri, kosu ve dans gibi fiziksel
aktivitelerin insanlarda anksiyete ve depresyon duygularini azalttifi, ayrica tedavi gdren
psikiyatri hastalarinda depresyon ve benzeri sorunlar1 azalttig1 tespit edilmistir (Guszkowska,

2004).

Toplumda psikozlu ergenlerin ruh saglig1 sorunu olmayan ergenlere gore fiziksel olarak
daha az aktif olduklar1 ve spora katilma olasiliklarinin daha diisiik oldugu gézlemlenmistir. Bu
konuyu arastirmak i¢in Norveg'te bir ¢alisma yapilmis ve ¢alismanin sonucu ruhsal bozuklugu
olan ergenlerin ruhsal bozuklugu olmayanlara gore iic kat daha az fiziksel aktivitede

bulunduklarini, takim ve bireysel sporlara katilmadiklari géstermistir (Mangerud vd., 2014).

1.1.3. Egzersizin Sosyolojik Etkileri

Spor, insanin giinlilk yagsaminin hemen her yoniinii etkileyebilecek, olduk¢a dnemli ve
popiiler bir kurum gibi goriinmektedir. Sporun en biiyiik giiclerinden biri sosyolojik agidan ele
alinirsa, sporun insanlar1 sosyallestiren ve yasamda birlestiren bir dogasi bulundugunu kabul
etmek gerekir. Diger bir ifade ile spor, sosyallesme ve toplumsal degisim i¢in etkili bir yoldur
(Yetim, 2005). Her bir toplumsal grubun sosyoekonomik/psikolojik kosullar1 ve diger gruplarla
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iliskisi ile herhangi bir toplumun kendine 6zgii yapis1 ve 6zelliklerinin, geleneksel/modern
geleneksel toplumlarda farklilik gdsterdigi bilinmektedir. Bu farkliliklarin yani sira toplumdaki
spor faaliyetleri de zihinsel yalmizlik kavramimi yerle bir etmektedir. Kisi egzersizlere
katilmanin yani sira ruhsal olarak da yasayabilecegi yalmizlik duygularina neden olan
rahatsizliklar1 ortadan kaldirabilir (Erkal, 1996). Egzersiz, insanlarin enerji ile dolmasini, sosyal
gruplarla biitiinlesmesini saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda birey ve toplum arasindaki iliskinin
manevi yonden belirli bir sekilde ¢6ziilmesini saglar. Egzersiz sayesinde insanlarin benzer
hedefler dogrultusunda c¢alismaya yonelmelerini ve birlikte hareket etme duygusu
kazanmalarin1 sagliyoruz. Ayrica egzersize katilan kisiler toplum igindeki yalnizliklarini
hafiflettigi i¢in sorumluluk duygusu kazanir ve sorumsuz davranma egiliminde olmazlar

(Ramazanoglu vd., 2005).

Egzersiz, kisiyi aktif tutan sosyal bir aktivite oldugu ic¢in kisinin sosyallesmesinde
onemli rol oynar. Yetim'in (2005) de ifade ettigi gibi, bireyler kendi kiigiilen diinyalarinm
egzersizlerle terk ederek iletisim kurmalarina, yeni insanlardan, yeni inan¢ ve diisiince
setlerinden etkilenmelerine ve etkilenmelerine, yeni bir ¢evre ile farkli diisiinmelerine olanak
tanir. Bu etkileri ile egzersizin yeni dostluklar i¢in temel olusturma, sosyal uyumu giiclendirme
ve gliclendirme avantajina sahip oldugu soylenebilir (Yetim, 2005). Cilinkii egzersiz insanlara
yeni bir kigisel ve sosyal kimlik, bir gruba ait olma duygusu ve ayn1 zamanda onlar1 birbirine
baglar. Bu baglamda, egzersiz ¢ok daha fazlasimi basarabilir. Katilimin sosyal smif, 1rk,
cinsiyet, yas ne olursa olsun kabul edilebilir bir olgu olmasi, sosyal rollerin kolayca yerine
getirilmesini tesvik eder. Etkileyici imajiyla egzersiz ayn1 zamanda gerilim ve direng sinirlarini
asarak insan/toplum arasinda bir iletisim ag1 olusmasini saglar. Kisacasi egzersiz, bireyleri
ailesinin, komsusunun, sehrinin veya iilkesinin birer iiyesi haline getirme ve toplumla yeniden

biitiinlesme potansiyeline sahiptir (Pedersen ve Thibault, 2018).

1.2. BAGIMLILIK

Bagimlilik beyni ve davraniglari etkileyen bir durumdur. Bagka bir deyisle bagimlilik,
bir maddeye, bagka bir kisiye, varlifa veya etkinlige kars1t kontrol edilemeyen bir arzudur.
Insanlar; Maddeden kaynaklanan ciddi fiziksel, zihinsel ve sosyal olumsuzluklara ragmen,
bagimlisi oldugu "sey" lizerinde hareket etme arzusunu kontrol edemedigini hisseder (Ayc¢igek,

2013).

Psikologlar ve psikiyatristler bagimliligi, bir nesneye kars1 gereginden fazla ve istenen
siire boyunca kullanmak olarak tanimlamiglardir. Birey bu tedbiri azaltmak istese de azaltamaz
ve bu noktada basarisiz olur. Bu nesnenin kullanimi nedeniyle birey, toplumsal yasamindaki

diger faaliyetlerden vazgegmek zorunda kalir (Kubey ve Csikszentmihalyi, 2002).
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Bagimlilik tanisinda yedi bagimlilik kriteri listesi belirlenmis olup, bir bireyin bagimli

sayilabilmesi i¢in son 12 ay i¢inde bu yedi kriterden en az {i¢iinii karsilamis olmasi gerekir.

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA 2012) tarafindan belirlenen bu tan1 6lglitleri agagida

siralanmustir;

1. Tolerans; ayni miktarda alkol, uyusturucu veya uyaricinin kullanilmasina baglh
olarak bu maddelerin viicut iizerindeki etkileri giderek azalmasi durumunda kullanici istenen

etkiyi eski haline getirmek veya arttirmak ic¢in kullanilan madde miktarini artirmak ister.

2. Yoksunluk belirtileri; kisinin alkol, uyusturucu veya uyarict madde kullanmay1
biraktiginda ya da bu semptomlarin ortaya ¢ikmasini durdurmak amaciyla aynit maddeyi tekrar

aldiginda yasadig: fiziksel veya psikolojik belirtilerdir.

3. Asin1 tiiketim; bagimlilik yapan maddelerin kullanimi1 genellikle belirlenen dozu ve

planlanan kullanim siiresini asar.

4. Kontrol kaybi; Bu, uyusturucu kullanimindaki kontroliin kaybedilmesi veya

uyusturucu kullanmay1 birakacak kadar zevk veya basari elde edilememesi anlamina gelir.

5. Siirekli madde saglayabilmek ile mesgul olma; Alkol, uyusturucu veya uyaricilari

kullanarak veya bunlara eriserek asir1 zaman harcamak.
6. Madde kullanmasi ile toplumsal ¢evre, aile ve is hayatinda aksama.

7. Kalic1 veya yinelenen fiziksel ve zihinsel sorunlara ragmen bagimlilik yapan

maddelerin siirekli kullanimai.

Bagimlilik uzun zaman fiziksel ve zihinsel olarak iki gruba ayrilmistir. Ruhsal
bagimlilik, duygusal benligi tatmin etmek i¢in maddelerin kullanilmasi olarak tanimlanur.
Psikoaktif maddelerin tiiketimi kiside doyum ve haz duygusu yaratir. Fiziksel bagimlilik,
kisinin bir maddeye karst duydugu fizyolojik istek olarak tanimlanir. Fiziksel olarak bagimli
olan bir kisi maddeyi almazsa, viicut maddeye alistik¢a bazi belirtiler ortaya ¢ikacaktir. Ancak
bu iki bagimlilik artik birbirinden net bir sekilde ayirt edilemiyor ve siklikla bir biitiin olarak
ele alintyor (Ogel, 1997).

1.2.1. Bagmmhhik Tiirleri

1.2.1.1. Madde bagimlih

Bagimlilik i¢in Latince kelime olan "addictus" kelimesi, eski insan kdlelestirme

gelenegini ifade eder. Sozciiglin diger dilleri kendine zarar verme arzusu uyandirirken, Anglo-



Sakson terminolojisi, bagimli 6znenin zihinsel acidan kaginmak i¢in tek ¢oziimiin kolesi oldugu

izlenimini verir.

Madde bagimlilig, siirekli ve aralikli olarak bir maddeyi yutma arzusu ve bazilarinin
maddenin haz verici etkilerini hissetme veya uyusturucu benzeri maddenin yoklugunun neden
oldugu rahatsizliktan ka¢inma ile karakterize edilen bir beyin bozuklugu olarak sdylenebilir.

(Uzbay ve Yiiksel, 2003)

1.3.1.2. Davramssal bagimhhk

Davranigsal bagimlilik, uyusturucu kullanimi disinda bir bagimlihik tiriidiir ve
uyusturucu veya uyaricilara bagimlilik veya aligkanlik haline gelme korkusu olmadan patolojik
davranigsal Ozellikler sergileyen bir bagimliliktir (Sevindik, 2012). Uyusturucu kullanimi
disindaki oyun, internet, televizyon ve spor bagimliliklar1 gibi davranigsal bagimliliklar. Bir
kisinin bagimli durumda olup olmadigini bulmak i¢in kisinin madde bagimlilig1 kriterlerinde
kullanilan kriterlere gore degerlendirilmesi onerilir (Isik, 2007). Bir davranis veya eylemin
kisiyi bagimli hale getirmesi durumunda, davranigsal bagimlilik alt1 kritere gore belirlenir

(Griffiths, 2000).

e Dikkat Cekme: Bireyin duygu, diisiince ve davraniglarini degistirmesinin hayatinin en

Oonemli parcasi oldugu soylenir.

e Duygu-Durum Degisikligi: Bu, bireyin amaglanan aktiviteye ilgi duydugunu ifade ettigi

bir deneyim ve basarili olma stratejisi olarak gosterilir.

e Tolerans: Bu, belirli bir aktivitenin etkisini (zevkini) siirdiirmek ig¢in aktivitenin

stirdiiriilmesi gereken bir durumdur.

e Yoksunluk Belirtisi: Bu, herhangi bir aktiviteye devam edemediginiz veya
durduramadiginiz zaman, huzursuzluk, sinirlilik ve stres gibi ruh hali degisikliklerinin

fiziksel etkisidir.

e (Catisma: Cevresindeki insanlarla yasanan catigsmalar, ¢calisma ortamindaki degisiklikler,
hobiler ve arkadasliklar, bagimli kisinin kendi i¢ diinyasindaki g¢atigmalar olarak

tanimlanmaktadir.

e Niiksetme: Yillar sonra bile bir aktiviteyi birakip o aktiviteyi belirli sinirlar i¢erisinde

tutarak tekrar etme egilimidir.

10



1.3.1.3. internet bagimhihg

IIk kez 1996 yilinda Goldberg tarafindan 6ne siiriilen internet bagimlhiligi, kisinin
hayatin1 olumsuz yonde etkilemekte, olumsuzluklara ve kontrol kaybina neden olacak kadar

ileri giden internet kullanimidir (Young, 1996).

Internette gereginden fazla zaman gegiren kisilerde hem ruhsal hem de fiziksel sorunlara
yol agmaktadir. insanlarin eklemleri ve kaslar1 siirekli oturmaktan zayiflar. Ayrica ruh saghgi
sorunlar1 okuma, konusma, okuyup anlama, iletisim kurma ve bunlarla bas etme gibi ruh sagligi

faaliyetlerine de yansimaktadir (Bayraktar ve Giin, 2007).

1.4. EGZERSIZ BAGIMLILIGI

Egzersiz, fiziksel yapiin gelisimi icin belirli bir diizen gergevesine bagl bir tasarimda,
belirli bir sistem i¢inde ve siklikta gergeklestirilen viicut hareketleridir. Istenilen kiloya ulasip
bu kiloyu korumanin, kronik hastaliklar1 azaltmanin, daha keyifli ve kaliteli zaman gecirmenin,
kisilerarasi iletisim ve iletisimi artirmanin bir¢ok olumlu yonii vardir (Korug ve Arsan, 2009).
Belirli bir siklik ve diizende egzersiz yapmak genellikle saglikli ve faydali bir aligkanlik olarak
kabul edilir. Ancak belli bir siklik ve diizenlilikte egzersiz yapma davranisini benimseyen
kisilerin zamanla egzersiz takintisi haline gelebilecegi ve bu nedenle bu tutumun insanlara zarar
verebilecek bir davraniga doniisebilecegine inanilmaktadir. Egzersiz davranisinin bireyler igin
zararli olarak algilandigr bu durum egzersiz bagimliligi olarak tanimlanmaktadir (Szabo ve

Griftiths, 2007).

Egzersiz bagimliliginin sorunlara yol agmasinin nedeni yapilan aktivitelere fiziksel ve
zihinsel baghiliktir ve kisinin spora olan kontrolsiiz baghiligimi giiclendirmesinin ve
birakamamasinin temel nedeni de budur (Polat ve Simsek, 2015). Kisilerde istah azalmasi,
uykusuzluk, siirekli egzersiz yapma istegi, kaygi, egzersiz yapamamanin getirdigi sucluluk
duygusu, tembellik ve sinirlilik egzersiz bagimliliginin negatif belirtileri arasinda sayilabilir

(Adams, 2009).

Egzersiz bagimlilig1 zevkli bir aktivitedir ¢linkii bireylere hem fiziksel ayn1 zamanda
psikolojik acidan fayda saglar. Bir silire sonra kisi egzersiz yapmadan yasamaya devam
edemeyecegine inanir ve sorunla bas edebilmek i¢in egzersiz yapmaya baslar. Bu da durumun
olumsuz yonde ilerledigini gosteriyor. Bu durumda bireyin egzersiz yapmamasina bagli olarak
cesitli belirtiler ortaya ¢ikar. Ortaya ¢ikan olumsuz 6zellikler; uykusuzluk, bas agrisi, sinirlilik,

huzursuzluk, rahatsizlik, kaygi ve gerginlik yer alir (Korug ve Arsan, 2009).

Literatiirde asir1 egzersiz i¢in kosma bagimliligi, sagliksiz egzersiz ve kosma
anoreksiyast gibi terimler kullanilsa da Amerikan Psikiyatri Birligi'nin bagimlilik tani
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kriterlerine gore bagimlilik bozuklugu olarak degerlendirilmeye basland1 (Block, 2008). Ancak
egzersiz bagimliligi s6z konusu oldugunda 6zellikle ii¢ faktorden bahsedilmektedir. Birincisi
toleranstir (Adams ve Kirkby, 1997). Bu, istenen etkiye ulasmak i¢in egzersiz miktarini
artirmak anlamina gelir. Bir diger 6nemli bilesen ¢ekilme etkisidir. Bir kisinin egzersiz yapmasi
engellendiginde yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikmakta ve sosyal izolasyon siireci baglamaktadir
(Adams, 2009). Ugiincii bilesen kompiilsif davranistir. Bu da olas1 egzersiz stresi ve kaygisina

ragmen egzersiz davranisini tekrarlamak anlamina gelmektedir (Vardar, 2012).

1.4.1. Egzersiz Bagimhhg: Kriterleri

Egzersiz bagimliligini tanimlamak ve tedavi etmek i¢in yedi ana belirti vardir, "bu
belirtilerden ii¢ veya daha fazlasinin bagimlilik belirtisi sayilabilecegi bildirilmektedir" (Terry
vd., 2004). Belirtileri;

Belirginlik: Belirginlik, belirli bir fiziksel aktivitenin bireyin yasaminin merkezindeki
en onemli olgu haline gelmesi, diisiince, duygu, istek ve arzularinin kontrol edilememesi

durumunda ortaya ¢ikan ve her zaman insanin zihninde gerceklesen bir kavramdir.

Duygu-Durum Degisikligi: Bu belirti, kisinin belirli bir egzersizi yaptiginda ve

sonucunda ruh halinde ve durumunda degisikliklere neden olabilir.

Tolerans: Bu belirti, kigilerde meydana gelen duygulanim miktarinin yiiksek oldugu ve
belli bir olaydan alan zevkin ve miktarm artmasiyla ifade edilen bir siirectir. Ornegin, "bir
bahis¢inin, ¢ok daha kiigiik bir ilk bahisle elde edilebilecek coskulu etkiyi deneyimlemek i¢in

bahsin boyutunu kademeli olarak artirmasi gerekebilir".

Yoksunluk Belirtileri: Bunlar, belirli bir alisilmis faaliyetin aniden kesilmesi veya

azaltilmasindan kaynaklanan, kisi i¢in hos olmayan ruh hali degisiklikleridir.

Catisma: Bu 6l¢iit ise, bagimliy1 yasamda veya sosyal etkinliklerde ¢cevreleyen kisilerle

veya belirli etkinliklerle ve kisinin ¢evresi ile olan ¢ikar ¢catismalarini ifade eder.

Niiksetme: Bu semptom, "belirli bir fiziksel aktiviteden tekrarlayan tepkiler alma

egilimidir." (Terry vd., 2004).
1.4.2. Egzersiz Bagimhilhiginin Nedenleri

Egzersiz bagimlilig1 birgok faktérden etkilenebilir. Bunun en 6nemli nedenleri kisilerin
dis goriintislerinden memnun olmamasi ve kilolariyla ilgili endiseleridir (Tekkursun-Demir ve
Tiirkeli, 2019). Egzersiz bagmmliliginin nedenleri farkli alanlardaki faktorlerden
kaynaklanabilecegi gibi bireysel farkliliklar, genetik faktorler, psikolojik faktorler ve sosyal

faktorler olarak da ayrilabilir.
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Bireysel Faktorler

Erken aligkanliklar veya erken deneyimler hayatta kalmak i¢in dnemlidir. Aragtirmalar
yetiskinlikte fiziksel aktivite riskinin ¢ocukluktan geldigini gdstermektedir (Brooks, 1988).
Cocukluktan gelen egzersiz aligkinliklar yetiskinlige kadar devam eder. Bu bos zamanlarinda
hareketsiz kalan kisilerin fiziksel aktiviteyi birakma olasiliginin aktif insanlara gore daha

yiiksek oldugu bulgusuyla tutarlidir (Knapp vd.,1983).

Ote yandan eger bir kisi stresi ydnetmek icin egzersize ya da yogun egzersize
giiveniyorsa bu onun sagliksiz bir viicuda sahip oldugu izlenimi verebilir. Insanlarin egzersiz
yapmasinin nedeni diisiincelerinde veya duygularinda bir boslugu doldurmaktir. Belirlenen
spor ve egzersiz hedefi dogrultusunda ayna karsisinda kalmak i¢in egzersiz programinda siirekli
degisiklik ve artislar yapilmaktadir. Bu fenomen bazi sporcular tarafindan zihinsel ve fiziksel
semptomlari tedavi etmek i¢in bir ilag olarak rapor edilmistir. Dolayisiyla insanlarin stresten ve
olumsuz aktivitelerden uzaklagmak i¢in ¢ok fazla zaman harcadiklar1 donemdir (Weinstein ve

Weinstein, 2014).
Genetik Faktorler

Kemirgenler iizerinde yapilan bir aragtirma, artan ilag ihtiyacinin kosu bandi egzersizi
ithtiyacinin artmasina yol agtigini gosterdi. Bu calismalar, uyusturucu istegini kontrol eden
genlerin aym1 zamanda fiziksel aktivite gibi faydali davraniglari da kontrol edebildigini
gostermektedir (Brené vd., 2007). Kosmanin ve egzersizin insanlarin iizerinde sakinlestirici bir
etkisi olduguna inaniliyor. Bu durumda yeme davranisi ve egzersize bagli olarak 6diil
merkezinin ana nérotransmiteri olan dopaminin salgilanmasini arttiran sistemde metdana gelen

degisikliklerin bagimliliga yol agabilecegi belirlenmistir (Mathes vd., 2010).

Psikolojik Etmenler

Egzersiz bagimlilig1 durumunda en 6nemli psikolojik faktor bireydir. Diizenli egzersizin
benlik saygisi ile pozitif bir iligkisi vardir ve fiziksel aktivite olumlu duygulari deneyimleme
sikligini arttirdig1 gosterilmistir (Stern ve Cleary, 1981). Hareketsiz yasayan ve 6zgiliveni diisiik
olan kisilerde fiziksel aktiviteyi birakmanin daha yaygin oldugu goriilmiistiir (Korug ve Arsan,
2009). Kisilik tipi ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iligskiyi inceleyen bir ¢alisma, a tipi
kisilerin, genotip b'ye sahip kisilere gore egzersizi birakma olasiliginin daha yiiksek oldugu
sonucuna varmistir (Shephard ve Cox, 1980). Ek olarak, ¢alismalar bagimlilik s6z konusu
oldugunda nevrotiklik, psikopati ve kisilik bozukluklarinda artis oldugunu gostermistir

(Dishman, 1985). Bir calismada kaygi ve yikici1 davraniglar psikolojik risk faktorleri olarak
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degerlendirilmis ve sporcularda bu davranigsal belirtiler ile bagimlilik arasinda bir iliski olup
olmadig1 arastirilmistir. Caligma asir1 kayginin egzersiz bagimliliginin énemli bir gdstergesi
oldugunu ve spora olan giiclii ilginin bu egilimi destekledigini buldu. Fiziksel aktivite ile kayg1
arasindaki iliskinin agiklamasi, fiziksel aktivitenin stres, kaygi ve olumsuz ruh hali ile bas
etmede bir basa ¢ikma stratejisi oldugu ve egzersizin kaygiya bagli beyin aktivitesini azalttigi

yoniindedir (Back vd., 2019).
Sosyal Etmenler

Bircok bagimlilik tiiriinde oldugu gibi egzersiz bagimliliginin gelismesinde de sosyal
faktorler 6nemli rol oynamaktadir. Es, aile ve arkadaglar gibi sosyal destek faktorleri kisinin
egzersiz rutininin belirlenmesinde 6nemli faktorlerdir. Her ne kadar bu faktorler kisiyi saglikli
egzersiz yapmaya tesvik etse de bu faktorlerle olumsuz iliskiler veya algilanan olumsuz
durumlar, 6zellikle olumsuz bir egzersiz bagimhiliinin gelismesine yol acgiyorsa, kisiyi
egzersize daha fazla zaman ayirmaya tesvik edebilir. Ote yandan olumsuz deneyimler
yasanmasa da grup antrenmanlarina katilimin bireysel antrenmanlara gore egzersiz bagimliligi

gelisimini daha fazla tesvik ettigi de bilinmektedir (Korug ve Arsan, 2009).

1.4.3. Egzersiz Bagimhligimin Baz1 Degiskenlerle iliskisi
Cinsiyet

Cinsiyet ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskiyi géstermeye calisan bazi ¢aligmalar,
egzersiz bagimlilig1 acisindan kadin ve erkekler arasinda farkliliklar bulurken, bazilar1 da kadin
ve erkekler arasinda herhangi bir fark bulamamistir. Cinsiyet ve egzersiz bagimlili1 iizerine
yapilan ¢aligmalar, egzersiz bagimlilifinin cinsiyet bagimliligi olmadigin1 gostermektedir.

(Yeltepe, 2007).

Kisilik

Spor bagimliliginin ortaya c¢ikmasinin ilk sebeplerinden biri kigisel 6zelliklerdir.
Aragtirmacilar literatiirli goézden gecirdikten sonra; bagimlilik kavrami ile egzersiz

aligkanliklar1 arasinda kisilikten farkli davranislar, miilkemmellik, asir1 egzersiz ve kaygi ile

iligkiler bulmuslardir. (Szabo ve Parkin, 2001).

Egzersize Katihm Yih

Bir calismada, yillarca tutarli egzersiz katilimi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif
bir iligki buldu. Birkag yildir egzersiz yapan kisilerin bagimlilik diizeyleri, daha sonra egzersiz

yapmaya baslayan kisilere gore daha yiiksek oldugu goriildii (Yeltepe ve Ikizler, 2007).
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Egzersiz tipi

Kaynaklar incelendiginde egzersiz bagimliligi ile ilgili arastirmalarin ¢cogunun aerobik
egzersiz, 6zellikle de kosu ile ilgili oldugu belirtiliyor. Bu bilgi géz 6niine alindiginda, egzersiz
bagimliliginin kosuya 6zgii olup olmadigini diisiinmemiz gerekir. Bu durumu kanitlamak ve
netlestirmek i¢in farkli spor dallar ile fiziksel aktivite bagimlilig1 arasindaki iliskiyi aragtiran

yeni arastirmalara ihtiyag¢ vardir (Yeltepe, 2007).

Psikolojik Faktorler

Zihinsel faktorler ve egzersiz bagimliliginin arasindaki iliskileri kesfetmek i¢in yapilan
caligmalar sunlari igerir: egzersiz bagimliliginin farkina varilarak, egzersizin bireylerde olumlu
diistinmeye, stresli durumlarin {istesinden gelmeye ve memnuniyet duygularma (6fori) yani
bireyleri mutlu etmeye yol actifi bulunmustur. Bu egzersizi yapmasina izin verilmeyen
kisilerde i¢ce doniikliik, tiziintii, sinirlilik, kaygi, sucluluk, uykusuzluk, yorgunluk, depresyon,
yeme bozukluklar1 ve diisiik enerji gibi kafa karisiklig1 sendromlarinin belgelenmis olmasi,

psikolojik nedenlerle egzersiz bagimliligi iletisimin varligini dogrulamaktadir (Yeltepe, 2007)

Sosyal Etmenler

Bagimliligin hemen her tiiriinde oldugu gibi spor bagimliliginin gelismesinde de sosyal
faktorler kavrami onemli rol oynamaktadir. Sosyal destek olusturma nedenleri sunlardir:
Esinizin, ailenizin ve arkadaglarimizin egzersiz programiniza karst olumlu bir tutum
sergilemesini tesvik eder. Arastirmalarda, grup halinde spor yapan kisilerin, tek basina spor

yapanlara gore daha fazla egzersiz baglilig1 gosterdikleri ortaya ¢ikmistir (Yildizgigek, 2019).

1.5. MUTLULUK KAVRAMI

Farkli kiiltiirlerin dillerini incelerseniz mutluluk kavraminin bereket anlamina gelen
"aug" sozcligii kokiinden geldigini goriirsiinliz. Bu kokten tiiretilen kelimelerin neredeyse
tamami1 zenginlik ve basarty1 temsil eder. Mutluluk kavrami iyi bir hayat yasama arzusundan
dogmustur. Kisisel mutluluk ancak toplumsal mutlulukla birlikte var olabilir. Ciinkii bireyin

Ozgiir gelisimi her bireyin 6zgiir gelisimine baglidir (Hangerlioglu, 1996).

Mutluluk kavrami sporcunun motivasyonunu ve basari duygusunu etkilemektedir.
Oncelikle bu kavrami aciklamamiz gerekmektedir. Tiirk Dil Kurumu (2022), mutluluk
kavramini “biitiin 6zlemlere eksiksiz ve siirekli olarak ulasilmaktan duyulan kivang durumu,

mut, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik, saadetlilik” anlamlarinda agiklamistir.

Yasami bir¢ok sair, felsefeci ve diislinlir degisik halde algilamig, tanimlamis ve

mutlulugun gizemini anlatmistir. Hepsinin ortak noktasi, baskalarin1 kabul ederek, barisi,
15



sevgiyi, adaleti, esitligi yaratarak ve bu degerleri paylasarak yasamin bireyleri ve toplumu
mutlu etmesidir. insanlarm dogdugu/yasadigi sosyal cevre, aile, cografya, alt kiiltiir 6zellikleri
gibi pek cok parametre ¢ogu zaman onlarin yagama bic¢imini etkilese de hayatinin geri kalanini
sekillendirmek bireyin kisilik 6zelliklerine baglhidir. Hayatta istemeden gerceklesen seyler
vardir, ancak yapmayi segebileceginiz seyler de vardir. Bundan dolay1 mutluluk her ortamda ve
her durumda yaratilabilir. Dolayisiyla bireyler bos zamanlarin1 degerlendirerek kendi istekleri
dogrultusunda ve kendi kararlariyla yasamlarini siirdiirebilirler. Herkesin mutluluk anlayist
farklidir ve bir giillimseme bunu tiim diinyaya yansitir. Daha mutlu bir yasam i¢in basta zaman
olmak tizere diger tiim kaynaklarin etkili ve randimanli kullanilmasi ve yd&netilmesi
gerekmektedir. Bir hedef belirlemeniz ve ona adim adim ulasmak i¢in uygun cabayi
gbstermeniz gerekir. Bos zaman aktiviteleri yapmak icin uzman olmamiza gerek yok. Onemli
olan korkmamak, kendin denemek, pes etmemek, eglenmek, becerebildiginde mutlu olabilmek
ve mutlulugunu baskalariyla paylasabilmektir. Dahasi, mutlulugun ¢ogu zaman yaratilan bir

deger oldugunun farkina varmak énemlidir (Ardahan vd., 2016).

1.5.1. Genel Mutluluk Durumu

Mutluluk, iyi hissetmek, yasamdan keyif almak ve hayatin harika oldugunu hissetmek
demektir. Mutsuzluk, kendini kotii hissetmek ve istedigini istememek demektir. Mutlulugun,
acinin ve mutsuzlugun sayisiz kaynagi vardir. Ancak mutluluk, her deneyimde ne kadar iyi ya

da koti hissettigimize baghdir (Layard, 2003).

Iyi ya da kotii sansimiz her seye renk verir. Mutlu insanlar sadece diinyay1 daha giivenli
algilamakla kalmiyor, ayn1 zamanda kendilerine daha ¢ok giiveniyorlar. Karar verirler, daha
kolay is birligi yaparlar ve daha hosgoriliidiirler. Geg¢misteki olumsuz deneyimlerden
kaynaklanan olumsuz diisiinceleri bir kenara birakir, olumsuz kalmadan hayatin tadin1 ¢ikarir
ve sosyal olarak daha bagli hale gelirler. Ruh haliniz kasvetli oldugunda tiim yagaminiz kasvetli
ve anlamsiz goriiniir. Slipheci diisiiniirsiiniiz ve ¢evrenize daha elestirel davranirsiniz. Ruh
haliniz aydinlanacak, diislinceniz gelisecek ve daha eglenceli ve yaratict olacaksiniz (Akyiiz

vd., 2018)

Mutlu kisilerin, yasam olaylarin1 yorumlama, degerlendirme ve tepki verme bi¢imleri
acisindan daha az mutlu insanlardan farkli oldugunu biliyoruz. Evrimsel agidan bakildiginda
pozitif refahin, bireyleri stresli yasam olaylariyla basa ¢ikmada saglanan destege katilmaya ve
uyum saglamaya motive etme islevi gordiigii vurgulanmaktadir. Arastirmalar mutlulugun
cesitli olumlu etkileri oldugunu ve ruhsal bozukluklara karst koruyucu etkileri oldugunu

gosteriyor. Ormegin mutlulugun iyi saglik, yiiksek yasam memnuniyeti, olumlu kisileraras1 ve

16



duygusal iliskiler ve isindeki basaris1 gibi 6zelliklerle iliskili oldugu bulunmustur (Ozdemir ve

Koruklu, 2011).

1.5.2. Mutlulugu Etkileyen Faktorler

Rath ve digerleri (2010) mutluluk kavramini etkileyen faktorler su sekilde

siralamaktadir:
e Kariyer iyilik hali: Zaman kavraminin nerede ve nasil harcandigini agiklanmasi
e Sosyal iyilik hali: Bir bireyin hayatindaki refahla ilgili kosullar agiklar.
e Finansal iyilik hali: bir bireyin mali durumunun ag¢iklanmasi.
e Fiziksel iyilik hali: Bir bireyin genel sagliginin tanima.
e Toplumsal iyilik hali: Bireyin sosyal hayata katilim diizeyinin ve konumunun tanima.

Mutluluk kelimesi, kiginin olumlu duygulari1 daha fazla hissetmesi, insani tizen olumsuz
duygular1 daha az hissetmesi ve mevcut hayatindan daha fazla tatmin olmasi seklinde
yorumlanmaktadir (Argyle ve Martin, 1991; Diener ve Tay, 2015). Bu bakimdan mutluluk
kavrami, bu duyguyu yasayan bireylerin biligsel ve duygusal siiregleri degerlendirmesinden
ortaya ¢ikmaktadir. Yasamla ilgili degerlendirme kismi mutluluk kavraminin bilissel yonlerini,
olumsuz ve olumlu degerlendirme kisimlar1 duyusal yonlerini temsil ettiginden ve elde edilecek
haz ya da tatmin kavrami1 mutlulukla dogrudan iligkili oldugundan, insanlar mutlulugu ¢ok sik
algilarlar. Olumlu duygular yagamak isterken, miimkiin oldugunca az olumsuz duygu yasamak
istiyoruz. Ciinkii olumsuz duygulardan uzaklagarak hayatindan daha istikrarli ve memnun

olmak ister (Lyubomirsky vd., 2005).

Bu konuyla ilgili arastirmalar, fiziksel aktivitenin yasam kalitesini artirip artirmadigi
sorusuna ¢ok az dnem verildigini gosteriyor. Daha 6nceki birgok ¢alisma bu soruyu yanitladi.
Spor yapmak, fiziksel aktiviteye katilmak ve fiziksel olarak aktif olmak kisiler i¢cin haz kaynagi
olarak bulunmustur. ABD ve Italya'daki gengler iizerinde yapilan bir arastirma, oyunlara ve
spor aktivitelerine ilgi duyan genglerin daha mutlu olma egiliminde oldugunu buldu
(Csikszentmihalyi ve Wong, 1991). Mutluluk kelimesinin moda bir kelime olarak kullanildigi
arastirmalar son yillarda hizla artti ve bu artis birgok alam kapsiyor. Ozellikle turizm, is,
psikoloji ve spor alanlarinda bu konuyu ele almis ciddi arastirmalarin yapildigini gordiik.
Fiziksel aktivitenin psikososyal ve entellektiiel gelisim lizerinde olumlu etkileri oldugunu
gosteren ¢alismalar olmasina ragmen, spora katilim ve mutluluk {izerine yapilan ¢aligmalarin

yeterince bilinmedigi diisiiniilmektedir.
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1.5.3. Mutluluk ve Spor Iliskisi

Spor, insanin fiziksel, zihinsel, sosyal ve kiiltiirel boyutlarda her tiirlii ihtiyacini
karsilayabilecek potansiyele ve toplumsal yapiya sahip bir olgudur. Spor faaliyetleri, insan
organlarmi mesgul ederek gelisimini destekler. Insanlar saglikli olduklarinda daha mutlu

olurlar.

Insanlarin fiziksel aktivitelerinden dolay1 kendilerini iyi hissettikleri bilinen ve bilimsel
olarak kanitlanmis bir gercektir. Bunun, egzersiz sirasinda beyinde biriken "dopamin hormonu"
ad1 verilen bir kimyasaldan kaynaklandig1 yaygin olarak kabul edilmektedir. Bu hormona
mutluluk hormonu denir ve dogrudan iyilik duygulariyla baglantilidir. "Beyinde bir

ndrotransmiter gérevi goriir ve bize mutluluk ve nese verir."

Insan viicudundaki dopamin depolari yasla birlikte azalmaya basladigindan, egzersizin
Onemi yagla birlikte artar. Ek olarak, kardiyovaskiiler ve hormonal degisiklikler egzersizle
diizenlenerek stresin azalmasina kapi aralanir. Sporun hem fiziksel hem de zihinsel olarak
biiyiik faydalar1 oldugu bilinmektedir. Bu faydalar ayn1 zamanda mutlulugun artmasi i¢in de

sebeplerdir.

Sporcularda mutluluk farkli sekillerde ele alinir. Ciinkii mutluluk kisiden kisiye farklilik
gosteren bir olgudur ve kisinin sosyal hayatta hissettigi mutluluk ile sporcu basarisindan aldig:
mutluluk arasinda deger duygusu farklilik gostermektedir. Motivasyon bu seviyede ana
faktordiir. Mutlu sporcular daha motive olurlar ve yiliksek motivasyonlu sporcular hem
kendilerine hem de takim arkadaslarma fayda saglar. Ozetle, mutlu olan sporcunun

motivasyonuda yiiksektir, yiiksek motivasyonlu sporcuda basarty1 getirir (Ozgiin vd., 2017).

Aristoteles'e gore mutluluk, basarili faaliyetlerin mutluluk getirdigine inanan bir kisinin
erdemli eylemlerinin sonucudur. Bir kisinin yetenegi veya performansinin altindaki faaliyetler
kisiye sikici gelebilir. Asir1 aktivite anksiyete bozukluklarina yol agabilir. Insanlar,
yeteneklerine uygun faaliyetlerde bulunduklarinda, bundan keyif ve mutluluk duyarlar ve sonug

olarak bu faaliyetlere uyum saglarlar (Yilmaz, 2001; Koksal, 2019).

1.6. YASAM DOYUMU

"Yasam doyumu" kavrami ilk defa 1961 yilinda Neugarten tarafindan one siirtilmiis ve
o giinden bugiine kadar pek ¢ok calismada acikliga kavusturulmustur. Yagam memnuniyetini
tanimlamak i¢in Oncelikle "doyum" kelimesinin ne anlama geldigini bilmemiz gerekir.
Memnuniyet, beklentilerin, ihtiyaglarin, isteklerin ve arzularin yerine getirilmesidir. Ote
yandan, "yasam doyumu", bagkalarnin beklentileri ile kisinin sahip olduklariyla
karsilastirilarak elde edilen durum veya sonugtur. Yasam doyumu, kisinin bir biitiin olarak
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yasam ve yasam evreleri dahil olmak {izere hedeflere ulasma degerlendirmesinin sonucudur.
Bu kavram, herhangi bir 6zel durumdan degil, genel olarak tiim deneyimlerden memnuniyet

anlamina gelir. Moral, mutluluk vb. ile ilgili bir refah durumunu temsil eder (Karatas, 1988).

1.6.1. Yasam Doyumunun Onemi

Mutlu bir hayat yasamak hig siiphesiz bir¢ok insan i¢in hayattaki en biiylik hedeflerden
biridir. Yasam doyumu mutlulugun yaratilmasinda énemli bir rol oynar. Insanlar kendi
varliklarim1 anladiklar1 ve bu ihtiyaglar1 karsilayan siirdiiriilebilir seylerin pesinde olduklari

surece mutlu olacaklardir.

Hayatinda nelere sahip olduguna, nelerin eksik olduguna, nelere sahip olmasi
gerektigine karar vermek bireyin kendisine kalmustir. Insan hayatinda ulasmak istedigi seye ne
kadar yaklasirsa hayatindan da o kadar memnun olacaktir (Ada, 2021). Bu nedenle birey,

yasamin amacini ve yeteneklerini tanir, daha yiiksek bir amag belirler ve ona katkida bulunur.

Hayat, dogumdan oliime kadar gecen siirenin tamamidir. Memnuniyet, kisinin
ihtiyaclarimin karsilanmasiyla ortaya ¢ikan bir durumdur. Yasam doyumu kavraminin tanimina
bakildiginda, kisinin hayati boyunca yaptig1 tiim faaliyetlerin toplamindan memnun olma

durumu oldugu anlagilmaktadir.

Aragtirmalar yasam memnuniyetini bir¢ok farkli faktoriin birlesiminden kaynaklanan

bir yol ve sonug olarak tanimliyor (Yilmaz vd., 2010).

Insanlar bazen cesitli sebeplerden dolay1 hayatlarinda istenmeyen durumlarla kars:
karstya kalabilirler. Sirf para kazanmak i¢in istemedikleri igleri aliyor olabilirler. Her ne kadar
yasadiklar1 toplumun kurallarina uyma konusunda isteksiz olsalar da. Kendileri i¢in 6nemli
olmayan eylemlere odaklanabilirler. Bu gibi durumlarda bireyin yasam doyumu azalir. Ote
yandan sosyal etkilesim, resim, miizik, egzersiz, spor gibi aktivitelere zaman ayirmak, kendinizi
iiretken hissettiren bir ise sahip olmak, hayatinizla ilgili kararlarda s6z sahibi olmak bireyin
yasam doyumunu artirabilir. Derecenin artacagina inaniliyor. Hayata kars1 tutum eyleme eslik
eder. Yasam doyumunu etkileyen pek cok faktoriin oldugu bilinmektedir. Yasam doyumunun
Oonemini daha i1yi anlamak i¢in yasam doyumunu etkileyen faktorlerin dikkate alinmasi

gerekmektedir.
1.6.2. Yasam Doyumu Kuramlar:

Asagidan yukariya ve yukaridan asagiya kuramlar

Bu teori, yasam doyumu ve esenligin durumlar m1 yoksa 6zellikler mi olduguna dair

farkl fikirleri yansitir. Asagidan yukariya teorisi, mutlulugun yasananlara bagli olarak anlik
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zevklerin ve acilarin toplami oldugunu savunan tliimevarimci bir yaklasim benimsiyor.
Felsefede indirgemeci ya da atomistik bir bakis acisi olarak tanimlanan bu yaklasim, yasam
doyumunu bir kosul olarak gérmektedir. Aksine, yukaridan asagiya teoriler, genel bir kisilik
Ozelligi olarak mutlulugun, bireyin olaylara tepkisini belirledigini savunur. Filozoflar
tarafindan yaygin olarak onerilen yaklagim yukaridan asagiya teoridir. Demokritos'a gore,
kader ve dis kosullar ne olursa olsun, mutlu bir yasamin biiyiik boliimii insanlarin beyinlerinde
gerceklesir (Diener, 1984). Andrews ve Withey (1976), arastirmalarinda yukaridan agagiya bir
yaklasimi destekleyen kanitlar buldular. Arastirmacilar, konut memnuniyetinin tek basina genel
yasam memnuniyetini tahmin etmek icin yeterli olmadigini savundu. Birlikte ele alindiginda
sonuglar, habitat memnuniyetlerinin kiiresel yasam doyumlarina degil, kiiresel yasam
doyumlarina dayandigin1 gosterdi. Hayatta olumlu deneyimler yasamak agisindan olumlu bir
diinya goriisii gelistirmek gerekir. Baska bir deyisle, genel bir egilim olarak mutlu bir diinya
gorlisiiniin olusmasi asagidan yukariya yaklasimin temelini olusturmaktadir. Ancak bu diinya
goriisii bir kez olustuktan sonra alicinin aldigi tatmini belirler. Hedonistlere gore, insanlar
zevkleri 6zenle secilip biriktirildiginde (asagidan yukariya teori) daha mutlu olurlar (Yetim,
2001; Sahin, 2008). Yukaridaki her iki goriis de kismen kabul edilebilir. Fakat yukaridan
asagiya yaklasimda bahsedilen igsel faktorlerin nasil ortaya ¢iktifi ve asagidan yukariya
yaklasimda molekiiler olaylarin nasil etkilestigi net degildir. insanlar olaylar1 siibjektif olarak
algiladiklar1 i¢in yukaridan asagiya bir siirecin varlig1 gereklidir. Fakat bazi olaylar herkes
tarafindan eglenceli olarak algilanabilir. Bu aslinda asagidan yukartya yaklagimin ise yaradigini

gosteriyor (Yetim, 2001; Sahin, 2008).
Bag Kuramlar

Cesitli teoriler, insanlarin neden mutlu olma egiliminde olduklarini agiklar. Bu teorilerin
¢ogu, baglanma modellerindeki hafiza, kosullanma veya biligsel ilkelere dayanmaktadir.
Mutluluk ile ilgili biligsel yaklagimlar hala ¢ok yenidir. Biligsel yaklasimlardan biri, kendisiyle
ilgili olaylar1 biriktirmektir. Nihayetinde, i¢sel bir biligsel bilesene atfedilebilirlerse, iyi olaylar
daha fazla mutluluk ve nese getirecektir. Diger bir olasilik da yiiklenme olsun ya da olmasin
giizel olaylarin mutluluk getirmesidir. Biligsel psikologlar arasinda yaygin olarak kabul edilen
bir hipotez, mutluluk aginin hafizada var oldugudur. Bower (1981), insanlarin gegmis anilari
hatirladiklarini ve onlar1 mevcut ruh hallerine gére yorumladiklarini bulmustur. Hafiza {izerine
yapilan arastirmalar, mutlu insanlarin zengin bir olumlu iligkiler agma sahip oldugunu
gosteriyor. Tersine, mutsuz insanlarin olumsuz iliskiler yoluyla birbirine bagh sinirli ve izole
aglara sahip oldugu bulunmustur. Pozitif aglara sahip insanlar, olaylara iyimser ve olumlu tepki

verirler. Bu konudaki bir baska teori, duygularin olusmasinda klasik kosullanmanin énemini

20



vurgulamaktadir. Arastirmalar, duygusal kosullanmanin yok olmaya karsi olduk¢a direncli
oldugunu gostermistir. Insanlarin boyle duygusal gegmisleri ve deneyimleri vardir ve bunlari

cesitli glinliik uyaranlarla iliskilendirebilirler (Sahin, 2008).

Yarg1 Kuramlar

Yasam doyumunun bazi standartlar1 gercek kosullarla  karsilagtirmaktan
kaynaklandigini 6ne siiren bir¢ok teori vardir. Mutluluk, ger¢cek durum belirlenen standartlarin
lizerine ¢iktiginda ortaya ¢ikar. Doyum igin, kasitl olarak bu tiir karsilastirmalar yapilabilir.
Bununla birlikte, duygu ve ruh hali normuyla karsilastirma bilingsiz veya bilin¢dis1 gerceklesir.
Yargi teorileri, hangi olaylarin olumlu veya olumsuz oldugunu belirler; ortaya ¢ikan duygusal
olayin miktarmi tahmin edebilirler. Yarg: teorilerini siniflandirmanin amaci, uygulandiklar
standartlara bakmaktir. Burada secilen digerinin statiisii, kisinin seviyesinden daha diisiik veya
daha yiiksektir. Bir kisi karsilagtirma standardi olarak diisiik seviyeli bir kisiyi se¢tiginde, diisiik
seviyeli bir karsilagtirma yapiyor demektir. Bir kisi digerlerinden daha iyi oldugunu diisiiniirse,
tatmin olur veya mutlu olur. Yargi teorileri arasinda en popiiler yaklasim, gercek kosullar ve
arzular arasindaki ¢atismay1 ele alan emel diizeyi teorisidir. Bu teoriye gore, kotii kosullar
kadar yiiksek hedefler de mutlulugu tehdit eder. Emel diizeyi, kisinin kendi deneyimlerinden
ve hedeflerinden dogar. Tiim Yargi teorilerinin ¢ok genel bir sorunu vardir: Karsilastirmalar
sadece alanlarda m1 (6rnegin gelir alaninda) yoksa genel olarak hayatin degerlendirilmesinde
mi yapilir? Dermer ve digerleri (1979) karsilastirmalarin hayatin her alaninda yapildigini
bulmuglardir. Ayrica Emmons ve digerleri (1983) ve Dermer ve digerleri (1979), bircok
memnuniyet yargisinda sosyal karsilastirmalarin 6nemli oldugunu belirtmistir; Duygularin bir
insanin hayat1 lizerinde biiyiik etkisi oldugu sonucuna vardilar. Bu nedenle karsilagtirmalarin

bir etki sinir1 olmalidir (Sahin, 2008).

Ereksel (Telik) Kuramlari

Yasam doyumunun amaca yonelik veya smirli agiklamalari, mutlulugun amag¢ ve
ihtiyaclar gibi kosullar karsilandiginda elde edildigini one siirmektedir. Wilson (1960)
tarafindan sunulan teorik bir varsayim, "karsilanan ihtiyaclar mutluluga, karsilanmayan
ihtiyaclar mutsuzluga yol acar" seklindedir. Filozoflarin ¢ogu teleolojik teorilerle ilgili
problemlerle ilgilenmislerdir. Ornegin mutluluk, arzulari tatmin etmenin mi yoksa bastirmanin
mi1 sonucudur? Hedonistler, arzularin yerine getirilmesinin esenlik yarattigin1 onaylarken, etik,
arzunun yoklugunu mutlulugun kaynagi olarak goriir. Alternatif teleolojik teoriler, 6grenilen
deneyimlerin bir sonucu olarak ihtiyaglarin tatmin edilmesine odaklanir. Bazen insan bunlarin
farkindadir, bazen degildir. Hedef teorilerinde, bir kisinin farkinda oldugu belirli arzulara

odaklanir. Insan bilingli olarak belli bir hedefe ulasmayn ister ve o hedefe ulasildiginda mutluluk
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ortaya ¢ikar. Ihtiyaclar ve hedefler, ihtiyaglarin belirli hedeflere yol a¢masi anlaminda
iligkilidir. Ayrica insan viicudunun degerlerinde belirli hedeflerin ortaya ¢ikmasina neden
olurlar. Maslow'un 6ne slirdiigli gibi ihtiyaclar evrensel olabilir veya Murray'in 6ne siirdiigii

gibi ihtiyaglar bireyler arasinda farklilik gdsterebilir (Sahin, 2008).

Etkinlik Kuramlar

Etkinlik kurami, mutlulugun insanin kendi aktivitelerinden ve deneyimlerinden
kaynaklandigr varsayimimna dayanmaktadir. Aristo’ya gore mutluluk, bireyin erdemli
eylemlerinden beklenir. Mevcut anlayista aktivite, hobiler, sosyal iligkiler ve egzersiz gibi
kolektif terimlerle ifade edilmektedir. Davranig teorisinin ana temasi, bireyin benlik kavrami
arttikca mutlulugun azalmasidir. Kalict mutluluga ulasma fikri anlamsiz bir diislincedir. Bu
yaklasima gore, kisi 6nemli faaliyetlere odaklandiginda mutluluk otomatik olarak takip eder
(Diener, 1984). Bu duruma bagl olarak sosyal hayat1 yogun yasayan, kendine yeterli zamani
ayirabilen ve bos zaman yaratabilen kisilerin yasam doyumlar1 daha yiiksektir (Tiimkaya vd.,

2008; Dogan ve Moral1, 1999).

1.6.3. Yasam Doyumunu Etkileyen Baz1 Faktorler

Veenhoven (1996) yasam doyumunu, tiim yasam kalitesinin olumlu gelisme derecesi
olarak agiklarken, toplum kalitesi, kisinin toplum igindeki yeri, bireysel becerileridir. Yasam
olaylarinin akis1, deneyimleme, i¢sel gelisim siireci, sonuglara varmak, duygularin altinda yatan
anlamlar1 kesfetmek ve yasam doyumu ile doyum alani arasindaki iligkiyi ifade etmek oldugunu
aciklar (Veenhoven, 1996). Yasam doyumu kavrami ne derece bireysellestigine bagli olarak
kavramin tanimlanmasinda ve tanimlanmasinda belirsizlikler bulunmaktadir. Kavramin daha

1yi anlagilmasi i¢in yasam doyumunu etkileyen faktorler su sekilde siralanmistir (Yetim, 2003):
1. Ginliik hayattan saadet duymak.
2. Yasami anlamli bulmak
3. Hedeflere ulagmak i¢in uyum saglamak
4. Olumlu kisisel kimlik
5. Fiziksel olarak bireyin kendisini iyi hissetmesi
6. Ekonomik giivenlik

7. Sosyal iligkiler
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Yas

[k ¢alismalar genglerin yashlardan daha mutlu oldugunu gésterse de son arastirmalar
mutluluk ile yas arasinda bir iliski olmadigini gésteriyor. Braun (1977) gore gengler olumlu ve
olumsuz duygularini daha fazla ifade ettiklerini bildirmistir; Bununla birlikte, yaslilarin daha
genel mutluluk ifadeleri ifade ettigini buldu. Bu karigik bulgular1 anlamak i¢in yapilan bir meta-
analitik calismada yas ile yasam doyumu diizeyi arasindaki iliskinin sifira yakin oldugu ve ilgili
diger degiskenler kontrol edilsin veya edilmesin bu sonucun ayn1 oldugu gosterilmistir (Yetim

1991).

Cinsiyet

Kadinlar erkeklere gére daha fazla negatif duygu bildirseler de hayatlarindan daha ¢ok
keyif aliyorlar. Pek cok calisma, doyum veya mutluluk agisindan cinsiyetler arasinda ¢ok az

fark bulmustur. Doyumda cinsiyet farki ¢cok az (Yetim, 1991).

Egitim

Campbell, Amerika Birlesik Devletlerinde 1957'den 1978'e kadar egitimin yasam
memnuniyetini etkiledigini gosteriyor. Ancak bu etki ¢ok giiclii degil ve gelir gibi diger
degiskenlerle etkilesim halinde goriiniiyor. Bir¢ok ¢alisma, diger degiskenler kontrol edildikten
sonra egitimin yasam doyumu iizerinde hicbir etkisi olmadigin1 gosterse de bazi aragtirmalar
egitimin kadinlar lizerinde daha biiyiik bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Egitimin

beklentileri yiikseltirken ayni zamanda insanlari alternatif yagsam tarzlarina tesvik ettigi

bulunmustur (Yetim. 1991).

Medeni Durum

35 milyon kisinin katildig1 bir Amerikan ulusal kamuoyu yoklamasiin sonuglarina
gore; evli olanlar %40 bekar, bosanmis, bosanmis veya dul olanlar sadece %24'linlin mutlu
oldugu ortaya ¢ikmustir. Evli ¢giftlerin yas, cinsiyet ve gelir farkliliklarina bakilmaksizin daha
mutlu oldugu sdyleniyor. Ancak mutlu insanlarin daha kolay evlendigi, mutsuz insanlarin ise
daha yalniz oldugu diistintildiigiinde, evlilik ile mutluluk arasinda bir iliski oldugu konusunda
fikir birligi yoktur (Seligman, 2007). Dikmen (1995) tarafindan yapilan arastirmada evlilik

stiresi uzadikga bireyin is ve yasam doyumunun da arttig1 bulunmustur.

Gelir Diizeyi

Moller (1996) Giiney Afrikali iiniversite Ogrencileri ilizerinde yapmis oldugu bir

arastirmada, gelir diizeyi ile yasam doyumu arasinda anlamli bir iligki bulmustur. Dogan ve
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Moralinin 6gretim iiyeleri iizerine yaptiklari arastirma sonucunda 6gretim tiyelerinin ekonomik
durumlan arttikga yasam doyumlarinin da arttig1 ortaya ¢ikmistir (Dogan ve Morali, 1999).
Diener ve Biswa-Diener (2002), bireysel ve milli gelirin 6znel iyi olus {izerindeki etkilerini
inceledi. Dért sonug var. {1k olarak, iilkelerin refah diizeyleri ile 6znel refah diizeyleri arasindaki
korelasyon yiiksektir. Tkincisi, insanlarin yasam standartlari ile gelirleri arasindaki iliski fakir
tilkelerin zengin iilkelere gore daha yiiksektir ve fakirler afetlere karsi1 daha savunmasizdir.
Ugiinciisii, son on yildaki ekonomik biiyiime 6znellik iizerinde ¢ok az etkiye sahiptir. Son
olarak, finansal hedefleri diger degerlerin {izerinde tutan bir kisi, zengin olana kadar

digerlerinden daha mutlu olacaktir.

Calisma hayati insanin is hayatinin 6nemli bir parcasidir ve yasaminin biiyiik bir kismini
iste ge¢irmektedir. Bu nedenle yasam doyumu kavrami c¢alisma hayatindan ayri

degerlendirilemez (Uygug vd.,1998).

Yasam doyumunu etkileyen seylerden biri de kisinin genel yasaminda biiyiik yer tutan
is yasamudir. Bu baglamda is doyumu ile yasam doyumu arasinda etkilesim olduguna dair

yerlesmis bir anlayis vardir (Keser, 2005).

Ug farkli bakis ag1s1 bulunmaktadir: is doyumu yasam doyumunu artirir (yayilma etkisi),
1s doyumu yagam doyumunu azaltir (eleme etkisi) ve yasam doyumu ile is doyumunun arasinda

iligki yoktur (dagitim etkisi) (Uygug vd.,1998).
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IKiNCi BOLUM

2. YONTEM

Bu boliimde, Spor bilimleri fakiiltesi 68rencilerinin egzersiz bagimliligi, mutluluk ve
yasam doyumu diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yiiriitiilen ¢alismanin modeli,

evren ve orneklemi, veri toplama araglar1 ve veri analizi hakkinda bilgiler sunulmustur.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu ¢alismanin amacina ulasabilmek icin iliskisel tarama modeli kullanilmustir. “Iliskisel
tarama modeli iki ya da daha fazla sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin varlig1 ve/veya

derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelidir” (Karasar, 2020).

2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Aragtirmanin evrenini 2022-2023 egitim 6gretim yilinda Bayburt Universitesi Spor
Bilimleri dgrencileri olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise basit seckisiz ydntem ile
arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen 104 erkek, 109 kadin olmak {izere toplam 213 spor

bilimleri 6grencileri olugturmustur.

2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirma kapsaminda elde edilecek verilere ulasabilmek i¢in dort farkli form
kullanilmistir. Bu formlar; “Kisisel Bilgi Formu”, “Egzersiz Bagimlihig Olgegi”, “Oxford
Mutluluk Olgegi” ve “Yasam doyumu Olgegi”. Arastirma grubunda yer alan Bayburt
tiniversitesi spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin arastirmanin amaclarina uygun olarak
hazirlanan 6l¢ek formlar1 goniilliiliik esas1 gozetilerek internet {izerinden “Google Form™ anket

uygulamasi vasitasiyla uygulanmigtir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirma grubunun kisisel verilerini belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan
olusturulan “kisisel bilgi formu” 8 madde i¢germektedir. Bu maddeler; cinsiyet, spor yast, yas,
haftalik spor yapma siklig1, boliim, gelirinizi hangi diizeyde goriiyorsunuz, egzersize baglama

sebebiniz, yaptiginiz spor tiiriidiir.

2.3.2. Egzersiz Bagimhihg Olcegi

Katilimeilarin egzersiz bagimhilik diizeylerini belirlemek amactyla Tekkursun-Demir,

Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimlhiligi Olgegi (EDO)

kullanilmistir. Bu 6l¢ek toplam 17 madde ve 3 alt boyuttan (1-Asir1 Odaklanma ve Duygu
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Degisimi, 2-Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarm Ertelenmesi ve Catisma, 3-Tolerans Gelisimi ve
Tutku) olusmaktadir. Boyutlar sirasiyla asirt odaklanma ve duygu degisimi 7 madde, bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma 6 madde ve tolerans gelisimi ve tutku boyutu 4
maddeden olusmaktadir. Olgegin toplam Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi 0,88 seviyesinde
bulunurken, 1. alt boyut i¢in 0,83, 2. alt boyut i¢in 0,79, 3. alt boyut i¢in ise 0,77 degerleri tespit
edilmistir (Tekkursun-Demir vd., 2017).

2.3.3. Oxford Mutluluk Olgegi

Hills ve Argyle tarafindan 2002 yilinda gelistirilen Oxford Mutluluk Olgegi, 2011
yilinda Dogan ve Cotok tarafindan bireylerin mutlulugunu degerlendirmek amaciyla yapilan
gecerlilik ve giivenirlik ¢alismasinda kullanilmistir. Olgek besli Likert tipi olup 7 madde ve tek
boyuttan olusmaktadir. Kullanilan 6l¢ek maddeleri 1°den 5°¢ kadar sirasiyla ‘hi¢ katilmiyorum,
katilmiyorum, biraz katiliyorum, katiliyorum, tamamen katiliyorum’ seklinde siralanmaktadir.
Olgek gelistirme ¢aligmasinda 6lgegin Cronbach Alpha degeri 0,91 ve Tiirkge uyarlama
caligmasinda ise 6lgek Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi 0,74 olarak 45 belirlenmistir (Hills,
Argyle, 2002; Dogan, Akinc1 Cotok, 2011).

2.3.4. Yasam Doyumu Olcegi

Diener ve arkadaslari, (1985) tarafindan gelistirilen Yasam Doyumu Olgegi (YDO)
Dagli ve Baysal (2016) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Olgegin 6zgiin formu bir faktdr ve
bes maddeden olusmaktadir. Degerlendirme maddeleri su sekilde derecelendirilmistir: Hig
katilmiyorum (1), Cok az katiliyorum (2), Orta diizeyde katiliyorum (3), Biiyiik oranda
katiliyorum (4) ve Tamamen katiltyorum (5). Yasam doyumu OSlgeginin Cronbach Alpha
katsayis1 0,88 olarak hesaplanmistir. Olgekten almabilecek puanlar 5 ile 25 arasinda
degismektedir. Olgekte belirlenen deger ne kadar yiiksekse yasam doyumu diizeyi de o kadar
yiiksektir (Dagli ve Baysal, 2016).

2.4. VERI ANALIZi

Arastirmanin yapilabilmesi i¢in dncelikle Bayburt Universitesi Rektorliigii Etik Kurul
Birimi'nden etik kurul onay1 alindi. Bu baglamda arastirma amagclarina uygun olarak hazirlanan
anket formu internet aracilifiyla katilimcilara goniillii olarak uygulanmistir. Veri toplama
araclar1 uygulanirken katilimcilara aragtirmanin amaglart hakkinda gerekli bilgiler verilmistir.
Olgme arac teslim edildikten sonra katilimcilardan bir arastirmaci esliginde dlgek formunu
dogru bir sekilde cevaplandirmalart saglanmistir. Arastirmada elde edilen veriler SPSS 26
versiyon ile analiz edilmek tizere dijital ortama aktarilmistir. Bu verilerin ilk olarak tanimlayici

istatistikleri ve basiklik-¢arpiklik degerleri hesaplanmistir. Basiklik-carpiklik degerlerinin +2
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ile -2 deger araligina sahip olmasi nedeniyle tiim verilere parametrik testlerin uygulanmasina
karar verilmistir (George ve Mellery, 2021). Parametrik testlerden ikili karsilastirmalar i¢in
Independent Samples t-Testi uygulanirken ii¢ ve daha fazla gruba sahip degiskenlerin sitnanmasi
icin One-Way ANOVA uygulanmistir. Degiskenler arasindaki iliskinin test edilmesi adina ise
Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Tiim bu istatistiksel hesaplamalarda anlamlilik

diizeyi “p<0,05” ve “p<0,01” olarak dikkate alinmigtir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde verilerin analizinden elde edilen tiim sonuclar bir tablo

halinde sunulmaktadir.

Tablo 1: Arastirma Grubunun Demografik Ozelliklerine liskin Tanimlayici Analiz Sonuglari

Degiskenler Gruplar f % Skewness  Kurtosis

L. Kadin 109 51,2
Cinsiyet ,047 -1,017

Erkek 104 48,8

) 1 Giin 46 21,6

Haftahk Egzen:su 2.3 Giin 93 437
Yapma Sikhigi -,258 -,575

(Giin) 4-5 Giin 60 28,2

6-7 Giin 14 6,6

Beden Egitimi ve Spor Egitimi 51 23,9

Ogrenim Gériilen Antrenérliik Egitimi 72 33,8
Béliim A ,209 -1.169

Spor Y 6neticiligi 47 22,1

Rekreasyon 43 20,2

. Diisiik Diizey 74 34,7

Algilanan Gelir -

Diizeyi Orta Diizey 116 54,5 ,242 -,634

Yiiksek Diizey 23 10,8

Kas Gelisimi 41 19,2

. Saglikli Yasam 67 31,5

Egzersize .

Baslama Nedeni Doktor Tavsiyesi 3 1,4 -,003 -1,740

Kilo Vermek 20 9,4

Bir Sporla ilgilenmek 82 38,5

- Bireysel 135 63,4
Spor Tiirii . 559 11,703

Takim 78 36,6

Tablo 1°’de arastirma grubunun demografik 6zelliklerine iliskin tanimlayici analiz
sonuclar1 bulunmaktadir. Bu tablodaki sonuglara gore katilimcilarin %51,2°si (/=109) kadin
%48,8°1 (f=104) erkektir. Haftalik egzersiz yapma sikligina gore katilimcilarin %21,6’s1 (/=46)
1 giin, %43,7’s1 (f=93) 2-3 giin, %28,2’si (=60) 4-5 giin ve %6,6’s1 (f~=14) 6-7 giin egzersiz
yapmaktadir. Katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliim incelendiginde %23,9°u (/=51) beden
egitimi ve spor egitimi, %33,8’1 (f=72) antrendrliik egitimi, %22,1°1 (f=47) spor yoneticiligi,
%20,2’si (f=43) rekreasyon bdliimiinde okudugu tespit edilmistir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin %34,7’si (f=74) gelir durumunu diisiik diizeyde, %54,5’1 (=116) orta diizeyde ve
%10,8’1 (f=23) yliksek olarak algilamaktadir. Katilimcilarin egzersize baslama nedenleri
incelendiginde %19,2’si (f=41) kas gelisimi icin, %31,5’1 (f=67) saglikli yasam i¢in, %1,4’1
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(/=3) doktor tavsiyesi, %9,4 (=20) kilo vermek ve %38,5’1 (/=82) bir sporla ilgilenmek i¢in
egzersiz yaptig1 tespit edilmistir. Katilimcilarin yaptigi spor tiirii incelendiginde %63,4 (f=135)
bireysel sporlar, %36,6’s1 (f=78) takim sporlarina katilmaktadir.

Tablo 2: Arastirma Grubunun Yas ve Spor Yasina iliskin Tanimlayic1 Analiz Sonuglari

Yas (y1) Spor Yasi (y1l)

Ortalama 21,95 6,83
Medyan 22,00 6,00
ss. 2,398 3,827
Skewness A72 , 567
Kurtosis ,186 -,328
Minimum 17,00 1,00
Maksimum 30,00 19,00

Tablo 2’de arastirma grubunun yas ve spor yasina iliskin tanimlayici analiz sonuglari
yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin yas ortalamasi 21,95 (+2,398) iken spor yasi

ortalamasi 6,83 (+3,827) olarak bulunmustur.

Tablo 3: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine liskin Egzersiz Bagimlilig1, Mutluluk ve

Yasam Doyumu Diizeylerine Gore t-Testi Sonuglari

Cinsiyet n Ort. Ss. t p
AsnOdaklanma — woq, 109 2272 4,4003
ve Duygu -,528 ,598
Degisimi Erkek 104 23,0412 4,372
Bireysel-Sosyal
. Kadin 109 14,00 5,160
Ihtiyaclarin
. ,657 ,512
Ertelenmesi ve
Erkek 104 13,52 5,372
Catisma
Tolerans Gelisimi Kadmn 109 10,97 2,539
Tutk 1,645 ,102
ve Tutku Erkek 104 1032 3,158
Egzersiz Kadm 109 4038 8,385
Bagimhilig: Ol¢egi ,321 ,749
Toplam Erkek 104 40,01 8,545
Mutluluk Olcegi  Kadin 109 22,93 4,063
1,646 ,101
Toplam Erkek 104 21,93 4,815
Yasam Doyumu Kadin 109 14,74 2,920
.. 1,969 ,049*
Olcegi Toplam Erkek 104 13,90 3,336
p<0,05*

Tablo 3’de arasgtirma grubunun cinsiyet degiskenine iliskin egzersiz bagimliligi,

mutluluk ve yasam doyumu diizeylerine gore t-testi sonuglart yer almaktadir. Bu verilere gore

egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeylerine iliskin gruplar arasinda istatistiki agidan anlaml
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farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Ancak yasam doyumu Olgegine iliskin veriler
incelendiginde istatistiki agidan anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05; t=1,969). Ortalama
puanlar incelendiginde ise bu farkliligin kadin katilimeilarin lehine oldugu goriilmektedir.

Tablo 4: Arastirma Grubunun Yas Degiskenine Iliskin Egzersiz Bagimliligi, Mutluluk ve
Yasam Doyumu Diizeylerine Gore Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Bireysel-Sosyal Egzersiz Yasam
. Tolerans Mutluluk
Asir1 Odaklanma ve Ihtiyaclarin Bagimhhg u Doyumu
Gelisimi . Olgegi .
Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Olcegi Olgegi
ve Tutku Toplam
Catisma Toplam Toplam
r ,183™ 270 ,155 2817 -,166 -,094
Yas
p ,007 ,000 ,024 ,000 ,015 ,173
p<0,01%%
p<0,05*

Tablo 4°de arastirma grubunun yas degiskenine iliskin egzersiz bagimlilig1, mutluluk ve
yasam doyumu diizeylerine gore pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Bu
verilere gore egzersiz bagimliligr olgeginin tiim alt boyutlar1 ve toplam puanlar ile yas
degiskeni arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde iliskilerin oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Mutluluk 6lgegi toplam puanlari ile yas degiskeni arasinda negatif yonlii diistik diizeyde iliski
oldugu bulunmustur (p<0,05). Fakat yasam doyumu 6l¢egi toplam puanlar ile yas degiskeni
arasinda iligski olmadig1 sonucuna rastlanmistir (p>0,05).

Tablo 5: Arastirma Grubunun Haftalik Egzersiz Yapma Siklig1 Degiskenine Iliskin Egzersiz
Bagimliligi, Mutluluk ve Yasam Doyumu Diizeylerine Gore ANOVA Sonuglari

Kareler Kareler
sd. p Fark
Ortalamasi Toplam
Asir Gruplar Aras1 328,834 3 109,611

Odaklanma ve : .
Gruplar I¢i 3745,762 209 17,922 6,116  ,001 4>1,2,3

Duygu
Degisimi Toplam 4074,596 212
Bireysel-Sosyal Gruplar Arasi 65,773 3 21,924
Ihtiyaclarin

Gruplar I¢i 5795218 209 27,728 791 500 -

Ertelenmesi ve

Catisma  LoPlam 5860,992 212
Tolerans Gruplar Arasi 159,987 3 53,329
Gelisimi ve  Gruplar Ici 1586,853 209 7,593 7,024  ,000* 4>1,2
Tutku Toplam 1746,840 212 3>1
Egzersiz Gruplar Aras1 850,981 3 283,660
Bagimhihg  Gruplar Ici 14272,232 209 68,288 4,154 007 4>1,2
Olgegi Toplam Toplam 15123213 212
Mutluluk Gruplar Arast 236,973 3 78,991
Olgegi Toplam Gruplar ici 3988,421 209 19,083 H139 007y 1,2
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Toplam 4225,394 212

Yasam Gruplar Arast 132,542 3 44,181
Doyumu Olcegi Gruplar Igi 1973,098 209 9,441 4680 ,003* 4>1,2,3
Toplam Toplam 2105,640 212
p<0,05*

Tablo 5’de arastirma grubunun haftalik egzersiz yapma siklig1 degiskenine iliskin
egzersiz bagimliligi, mutluluk ve yasam doyumu diizeylerine géore ANOVA sonuglari
gosterilmektedir. Bu sonuglara gore asir1 odaklanma ve duygu degisimi ve tolerans gelisimi ve
tutku alt boyutlarinda, egzersiz bagimliligr 6l¢egi, mutluluk 6lgegi ve yasam doyumu olgegi
toplam puanlarinda gruplar arasi istatistiki acidan anlamh farklilik olduguna rastlanmistir
(p<0,05). Bu farkliliklar haftada 6-7 giin egzersiz yapan (4) grubun haftada 1 giin (1), 2-3 giin
(2) ve 4-5 giin (3) egzersiz yapan gruplara oranla daha yiiksek ortalama puan elde etmesinden
kaynaklanmaktadir.

Tablo 6: Arastirma Grubunun Spor Yas1 Degiskenine Iliskin Egzersiz Bagimlilig1, Mutluluk
ve Yagam Doyumu Diizeylerine Gore Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Bireysel-Sosyal Egzersiz Yasam
. Tolerans Mutluluk
Asir1 Odaklanma ve Ihtiyaclarin Bagimhihig: . Doyumu
Gelisimi . Olcegi .
Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Ol¢egi Olcegi
ve Tutku Toplam
Catisma Toplam Toplam
Spor r 2417 ,208™ 2017 277 -,094 -,044
Yas1 p ,000 ,002 ,003 ,000 ,169 ,521

p<0,01*%*

Tablo 6’da arastirma grubunun spor yasi degiskenine iliskin egzersiz bagimliligi,
mutluluk ve yasam doyumu diizeylerine gore pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer
almaktadir. Bu verilere gore egzersiz bagimliligi 6lgeginin tiim alt boyutlar1 ve toplam puanlari
ile yas degiskeni arasinda pozitif yonli diisiik diizeyde iliskilerin oldugu tespit edilmistir
(p<0,01). Ancak mutluluk 6l¢egi ve yasam doyumu 6l¢egi toplam puanlari ile yas degiskeni

arasinda iliski olmadig1 sonucuna rastlanmistir (p>0,05).

Tablo 7: Arastrma Grubunun Ogrenim Gériillen Boliim Degiskenine iliskin Egzersiz
Bagimliligi, Mutluluk ve Yasam Doyumu Diizeylerine Gore ANOVA Sonuglari

Kareler Kareler
sd. F p Fark
Ortalamasi Toplam
Asirt Gruplar Arast 120,351 3 40,117

Odaklanma ve :
Gruplar I¢i 3954,245 209 18,920 2,120 ,099 -

Duygu
Degisimi Toplam 4074,596 212
Bireysel-Sosyal Oruplar Arasi 236,440 3 78,813
. . 2,929  ,035*
Intiyaglarm ~ Gruplar igi  5624,552 209 26912 2>4
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Ertelenmesi ve Toplam
5860,992 212

Catisma
Tolerans Gruplar Arasi 25,954 3 8,651
Gelisimi ve  Gruplar Ici 1720,886 209 8,234 1,051 ,371 -
Tutku Toplam 1746,840 212
Egzersiz Gruplar Aras1 524,276 3 174,759
Bagimhihg  Gruplar ici 14598,937 209 69,851 2,502 ,060 -
Olgegi Toplam Toplam 15123,213 212
Gruplar Arasi 124,968 3 41,656
Mutluluk .
.. Gruplar I¢i 4100,426 209 19,619 2,123 ,098 -
Olcegi Toplam
Toplam 4225,394 212
Yasam Gruplar Arasi 40,419 3 13,473
Doyumu Glgegi Gruplar I¢i 2065,221 209 9,881 1,363 ,255 -
Toplam Toplam 2105,640 212
p<0,05*

Tablo 7°de arastirma grubunun 6grenim goriilen boliim degiskenine iliskin egzersiz
bagimliligl, mutluluk ve yasam doyumu diizeylerine gére ANOVA sonuclar1 yer almaktadir.
Bu verilere gore aragtirma grubunun egzersiz bagimlilig1 diizeylerine iliskin yalnizca bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda istatistiki acidan anlamh farkliliga
rastlanmistir (p<0,05). Bu farklilik antrenorliik egitimi boliimii (2) 6grencilerinin rekreasyon
boliimii  (4) Ogrencilerinden daha yiiksek ortalama puana sahip olmalarindan
kaynaklanmaktadir. Ancak mutluluk 6l¢egi ve yasam doyumu 6l¢egi toplam puanlarina iliskin

istatistiki agidan anlamli farklilik olmadig1 bulunmustur (p>0,05).

Tablo 8: Arastirma Grubunun Algilanan Gelir Diizeyi Degiskenine Iliskin Egzersiz
Bagimliligi, Mutluluk ve Yasam Doyumu Diizeylerine Gore ANOVA Sonuglari

Kareler Kareler
sd. p Fark
Ortalamasi Toplam
Asir Gruplar Arasi 15,498 2 7,749

Odaklanma ve :
Gruplar I¢i 4059,098 210 19,329 401 ,670 -

Duygu
Degisimi Toplam 4074,596 212
Bireysel-Sosyal Gruplar Arasi 56,585 2 28,293
Ihtiyaglarin = Gruplarici  sg04406 210 27640 1,024 361 -
Ertelenmesi ve
Catisma Toplam 5860,992 212
Tolerans Gruplar Arasi 18,500 2 9,250
Gelisimi ve Gruplar ici 1728,340 210 8,230 1,124 ,327 -
Tutku Toplam 1746,840 212
Egzersiz Gruplar Arasi 149,712 2 74,856

Bagimhihg Gruplar i¢i  14973,501 210 71,302 1,050 ,352 -
Olgegi Toplam Toplam 15123,213 212
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Gruplar Aras1 144,738 2 72,369
Mutluluk .
.. Gruplar I¢i 4080,657 210 19,432 3,724 ,026* 3>1,2
Olcegi Toplam
Toplam 4225,394 212
Yasam Gruplar Aras1 242,668 2 121,334
Doyumu Olgegi  Gruplar Ici 1862,972 210 8,871 13,677  ,000% 3>1,2
Toplam Toplam 2105,640 212
p<0,05*

Tablo 8’de arastirma grubunun algilanan gelir diizeyi degiskenine iliskin egzersiz

bagimliligi, mutluluk ve yasam doyumu diizeylerine gére ANOVA sonuglart yer almaktadir.

Bu verilere gore egzersiz bagimlilig1 6lgeginin hem alt boyutlarinda hem de toplam puanlarinda

istatistiki agidan anlamli farkliliga ulasilmamistir (p>0,05). Ancak mutluluk 6lgegi ve yasam

doyumu 6l¢egi toplam puanlarina iliskin istatistiki acidan anlamli farklilik oldugu bulunmustur

(p<0,05). Her iki 6l¢egin toplam puanlarinda rastlanilan bu farkliliklar, aylik gelirini yiiksek

diizeyde (3) algilayan grubun diisiik (1) ve orta diizeyde (2) algilayan gruplardan daha yiiksek

ortalama puan elde etmelerinden kaynaklanmaktadir.

Tablo 9: Arastirma Grubunun Egzersize Baslama Nedeni Degiskenine Iliskin Egzersiz
Bagimliligi, Mutluluk ve Yasam Doyumu Diizeylerine Gore ANOVA Sonuglar1

Kareler Kareler
P Fark
Ortalamasi Toplam
Asir Gruplar Aras1 140,684 4 35,171
Odaklanma ve :
Gruplar I¢i 3933911 208 18,913 1,860 ,119 -
Duygu
Degisimi Toplam 4074,596 212
Bireysel-Sosyal Gruplar Arast 350216 4 87,554
Ihyaglamn = Gruplarigi 5510775 208 26494 3305 012%  1>5
Ertelenmesi ve
Catisma  |°P1M 5860,992 212
Tolerans Gruplar Arast 41,026 4 10,257
Gelisimi ve  Gruplar Ici 1705,814 208 8,201 1,251 ,291 -
Tutku Toplam 1746,840 212
Egzersiz Gruplar Aras1 598,410 4 149,603
Bagimhihg  Gruplar Ici 14524,803 208 69,831 2,142 ,077 -
Olgegi Toplam Toplam 15123,213 212
Gruplar Arast1 201,449 4 50,362
Mutluluk A
.. Gruplar I¢i 4023,945 208 19,346 2,603  ,037* 1>5
Olcegi Toplam
Toplam 4225,394 212
Yasam Gruplar Arasi 25,676 4 6,419
Doyumu Olcegi Gruplar I¢i 2079,964 208 10,000 ,642 ,633 -
Toplam Toplam 2105,640 212
p<0,05*
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Tablo 9’da arastirma grubunun egzersize baglama nedeni degiskenine iliskin egzersiz
bagimliligl, mutluluk ve yasam doyumu diizeylerine gére ANOVA sonuglar1 yer almaktadir.
Bu verilere gore aragtirma grubunun egzersiz bagimlilig1 diizeylerine iligskin yalnizca bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda istatistiki agidan anlamh farkliliga
rastlanmustir (p<0,05). Ote yandan mutluluk 8l¢eginin toplam puanlarinda da istatistiki agidan
anlaml farklilik oldugu bulunmustur (p<0,05). Her iki parametrede de rastlanan farkliliklar,
kas gelistirmek (1) amaciyla egzersize baslayan grubun herhangi bir spor ile ilgilenmek (5)
amaciyla egzersize baslayan gruptan daha yiiksek ortalama puan elde etmesinden
kaynaklanmaktadir. Ancak yasam doyumu 6l¢eginin toplam puanlari incelendiginde gruplar
arasi istatistiki agidan anlamli farkliliga ulagilmamistir (p>0,05).

Tablo 10: Arastirma Grubunun Spor Tiirii Degiskenine iliskin Egzersiz Bagimliligi, Mutluluk
ve Yasam Doyumu Diizeylerine Gore t-Testi Sonuglari

Spor
Ort. . t
Tiirii r > P
Asin Bireysel 135 23,08 4,325
Odaklanma ve 911 ,363

Duygu Degisimi Takim 78 22,51 4,489

Bireysel-Sosyal
Bireysel 135 14,14 5,188

Ihtlyaglar}n 1,365 174
Ertelenmesi ve
Takim 78 13,12 5,348
Catisma
Tolerans  pioveel 135 10,71 2,655
Gelisimi ve ,401 ,689
Tutku Takim 78 10,55 3,223

Egzersiz  piovsel 135 40,80 8,382
Bagimliligi 1,369 172

Olcegi Toplam Takim 78 39,16 8,508
Mutluluk Olgegi Bireysel 135 22,29 4,434
Toplam Takim 78 22,71 4,533
Yasam Doyumu Bireysel 135 14,50 3,197
Olcegi Toplam Takim 78 14,03 3,067

-,653 ,514

1,041 ,299

Tablo 10’da arasgtirma grubunun spor tiirii degiskenine iliskin egzersiz bagimliligi,
mutluluk ve yasam doyumu diizeylerine gore t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore
egzersiz bagimlilig1 6lgeginin hem alt boyutlarinda hem de toplam puanlarinda gruplar arasi
istatistiki agidan anlamli farkliliga saptanmamustir (p>0,05). Ayn1 zamanda mutluluk dlgegi ve
yasam doyumu 6lgeginin toplam puanlarinda da gruplar arasi istatistiki agidan anlaml farklilik

bulunmamastir (p>0,05).
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Tablo 11: Arastirma Grubunun Egzersiz Bagimliligi, Mutluluk ve Yasam Doyumu
Diizeylerine Iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

Egzersiz .
. Lo L. Mutluluk Olcegi Yasam Doyumu
Bagimhihig: Olgegi ..
Toplam Olgegi Toplam
Toplam
Egzersiz Bagimhihgi r 1
Olcegi Toplam p
Mutluluk Olcegi r -,188" 1
Toplam p ,006
Yasam Doyumu r ,128 ,552™ 1
Olcegi Toplam p ,061 ,000
p<0,01*%*

Tablo 11°de arastirma grubunun egzersiz bagimliligi, mutluluk ve yasam doyumuna
iliskin pearson korelasyon analizi sonuglari gosterlmektedir. Bu verilere gore egzersiz
bagimlilig1 dlgegi toplam puanlari ile mutluluk dlgegi toplam puanlar1 arasinda negatif yonlii
diisiik diizeyde bir iliski oldugu saptanmistir (p<<0,01). Ancak egzersiz bagimlilig1 6l¢egi toplam
puanlari ile yasam doyumu 6l¢egi toplam puanlari arasinda iliski bulunmamistir (p>0,05). Ote
yandan mutluluk 6l¢egi toplam puanlari ile yasam doyumu 6lgegi toplam puanlari arasinda

pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,01).
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Sonuc¢

Bu calisma; Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinde egzersiz bagimliligi, mutluluk ve
yasam doyumunun cinsiyet, yas, haftalik spor yapma siklig1, spor yasi, boliim, gelirinizi hangi
diizeyde goriiyorsunuz, egzersize baglama sebebiniz, yaptiginiz spor tiirli degiskenleri agisindan
incelemek ve aralarindaki iliskinin ortaya konulmasi amaciyla yapilmistir. Arastirmaya
Bayburt iiniversitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 104’1 erkek, 109’u kadin
olmak tizere 213 kisi katilim gostermistir. Arastirma sonuglarinda egzersiz bagimlilig: ile
Oxford Mutluluk Olgegi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski, yasam doyumu agisindan ise
Oxford Mutluluk Olgegi ile Oxford Mutluluk Olgegi arasinda pozitif ve anlamli bir iligki

bulunmustur.

Tartisma

Calismada Egzersiz Bagimlhiligi Olgeginin alt maddelerini ve toplam &lgek puanini
katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore incelediginde anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
sonuca dayanarak cinsiyetin egzersiz bagimliliginin 6l¢egi agisindan 6zel bir rol oynamadigini
varsayabiliriz. Literatiirde daha Once yapilan caligmalarda benzer sonuclarin elde edildigi
caligmalar bulunsa da egzersiz bagimlihig1 diizeyinin cinsiyete gore farklilik gdsterdigini
gosteren ¢aligmalar da mevcuttur. Arastirmalar incelendiginde Demirel ve Cicioglu (2020) elit
sporcular lizerinde yaptiklar1 ¢alismada cinsiyetler arasinda egzersiz bagimlilii diizeyinde
anlaml bir farklilik olmadigmi bulmuglardir. Sonuglarimizin yani sira anlamli farklilik
bulunmayan ¢alismalar da mevcuttur (Arslanoglu vd., 2021; Batu ve Aydin, 2020; Sucular,
2020; Birgoniil, 2019). Calismamizdan farkli olarak egzersiz bagimliliginda erkek bireylerin
kadinlara gore daha yiiksek puanlar aldigin1 gosteren ¢aligmalar (Cicioglu vd., 2019; Demir
ve Tiirkeli 2019; Giiven vd., 2021), kadinlarin ise erkeklerden daha yiiksek puanlar aldigini
gosteren calismalar bulunmaktadir (Pierce vd., 1997). Pierce ve digerleri (1997) tarafindan
diizenli egzersiz yapan erkek ve kadinlar arasindaki egzersiz bagimliligindaki olasi
farkliliklar iizerine yapilan calismada su sonuca varilmistir: Evet, kadinlarin egzersiz
diizeyleri daha yiiksektir ve bagimlilig1 erkeklere gore daha fazladir. Arastirmacilar bunun
temel sebebinin kadinlarin goriintislerine erkeklerden daha fazla deger vermesi olabilecegini
sOyliiyor. Giiven ve digerleri (2021), diizenli fiziksel aktivite ile ilgilenen bireylerin viicut
tercihlerini ve egzersiz bagimlilik diizeylerini incelemek icin fiziksel aktivite degiskenlerini
temel alan bir caligma tasarladilar. Arastirmanin sonuclari, erkek katilimecilarin kadin

katilimcilara gore egzersiz bagimliligi diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gosterdi.
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Arastirmacilar bunun sebebinin, i¢inde bulundugumuz ¢ag dikkate alindiginda erkekler i¢in
atletik bir viicut yapisina sahip olmanin daha onemli olmast oldugunu diisiiniiliiyor.
Arastirmamizda farkliligin ortaya ¢ikmamasinin sebebini katilimcilarin spor bilimleri fakdiltesi

Ogrencileri olmasina baglayabiliriz.

Arastirmada katilimcilarin  cinsiyet degiskenine goére mutluluk Olge§i puam
incelendiginde anlamli fark tespit edilmemistir. Yine Basaran, Doganay ve digerlerinin yaptig1
aragtirma sonucuna gore de mutluluk ve cinsiyet degiskeni arasinda istatistiki agidan fark

bulunmamaistir (Basaran vd., 2019).

Calismamizda kadinlarin yagsam doyum diizeyleri erkeklerden daha yiiksek olup, yasam
doyumlarinda cinsiyet agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Literatiirdeki
aragtirmalar incelendiginde Besaci (2019) tarafindan yapilan caligmada, yiiksekdgretim
ogrencilerinde yasam doyumu ile depresyon ve kaygi arasindaki iligskinin incelenmesi
amagclanmus, Ilgili calismaya 18 yas iistii 442 6grenci katilmistir. Arastirmanin sonunda kiz
ogrencilerin erkek ogrencilere gore anlamli diizeyde daha yliksek yasam doyumuna sahip
olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Barig (2017) tarafindan yapilan ¢alismanin amaci pozitif psikoloji
alaninda egitim almis ve almamis iiniversite 6grencilerinin yasam doyumlarini incelemektir.
Arastirmay1 2.460 kisi katildi ve Uskiidar Universitesi'nden 68 6grenci yiiriittii. Arastirma
sonucunda pozitif psikoloji dersi alan ve almayan kiz 6grencilerin yasam doyumlarinin erkek
ogrencilere gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ozkara ve digerleri
(2015) “Spor Bilimleri Alaninda Egitim Alan Universite Ogrencilerinin Yasam Doyum
Diizeylerinin Arastirilmas1” konulu calismalarinda; cinsiyet degiskenine gore {iniversite
Ogrencilerinin yasam doyumu diizeyleri arasinda istatistiki agidan anlamli bir iligkinin
olmadigint ancak kadinlarin erkeklerden daha yiiksek yasam doyumu diizeyine sahip oldugu
belirtmistir. Bu bulgulara gore kadinlarin erkeklere gore biraz daha yiliksek yasam doyumuna
sahip olduklar1 goriilmektedir. Bizim ¢alismamiza ek olarak yasam doyumunda cinsiyete gore
farklilik olmadigin1 gosteren ¢aligmalar da mevcuttur (Kara vd., 2018; Colak ve Unal, 2020;
Hisoglu, 2018). Kara ve digerleri (2018) tarafindan yapilan ¢alismada, cesitli tiniversitelerden
165'1 kadin, 171" erkek olmak iizere toplam 336 beden egitimi 6gretmeni aday1 ¢alismaya
katilmigtir. Arastirma sonuglarina gore 6gretmen adaylari arasinda cinsiyete gore yasam
doyumu agisindan bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Literatiirde bizim ¢aligmamiza benzer
sekilde iiniversite dgrencilerinin yasam doyumlarmin cinsiyete gore farklilagtigr bulgusunun
daha yaygin oldugu dikkat ¢ekmektedir. Arastirma sonuglarinin benzerlik gostermemesinin
sebebinin aragtirmanin farkli sosyokiiltiirel bolgelerden ve farkli yasam tarzlarina sahip

ogrencilerle yapilmis olmasi oldugu diisiiniilmektedir.
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Yas degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 olgeginin tiim alt boyutlar1 ve toplam puan
arasinda istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif korelasyon bulunmustur. Sonuglara gére yas
degiskeninin artmasiyla egzersiz bagimliligi 6l¢eginin hem alt maddelerinde hem de toplam
puaninda artis saglanmstir. Yas ilerledik¢e egzersiz yapmaya daha fazla motive olduklarina ve
egzersiz yapmak ic¢in kisisel sosyal ihtiyaclarini ertelemeye basladiklarina inanilmaktadir.
Yapilan ¢alismalar incelendiginde Cicioglu ve digerleri (2019), Paksoy (2021), Kalkaban ve
digerleri (2021) yas degiskenlerine bagl olarak egzersiz bagimliliginda anlamli farkliliklar
bulmustur. Sadeq (2018), Bootan (2018) ve Demirel (2019) ise bizim ¢alismamizdan farkli
olarak yas ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamlhi bir fark bulmamistir. Calismamiza
katilanlarin yasi arttikca egzersiz bagimliliginin artmasinin nedeni, katilimcimizin okuduklar
boliimlerde daha fazla deneyime sahip olmalari ve daha ileri diizeyde egitim almalart olabilir.
Bu deneyim ve uzmanligin, onlarin spora katilimlarina ve daha yiiksek diizeyde performans

gostermelerine yardimci olduguna inanilmaktadir.

Katilimeilarin  yas degiskenleri ile mutluluk olgekleri arasinda anlamli negatif
farkliliklar bulunmustur. Yildiz (2021), Egzersiz Bilimleri Boliimii 6grencileri arasindaki
mutluluk diizeylerinin etkisini arastirirken, farkli yas gruplar arasinda mutluluk diizeyleri
arasinda anlamli farkliliklar oldugunu tespit etmistir. Bozkus ve digerleri (2006) 6znel iyi olus
ve mutluluk diizeylerini etkileyen faktorleri arastirdiklart calismada mutlulugun yas
faktorlerinden etkilendigi sonucuna varmislardir. Diener ve Myers (1997) yaptiklar ¢alismada
mutlulugun yasa gore degisiklik gosterdigi sonucuna varmislardir. Literatlir ¢alismalari
incelendiginde bir¢ok ¢alismanin mutlulugun yas kategorileri iizerinde etkisi oldugu sonucuna
vartlmistir. Bunun olas1 bir nedeni, deneyim kazanan insanlarin yaslandik¢a daha mutlu
olmalaridir. Ancak yaptigimiz caligmadaki farkliligin sebebi negatif yonde anlaml farklilik

oldugundan durumun sebebi katilimcilarin gelecek kaygisi yasadigi diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan tiniversite 68rencilerinin yasam doyumu 6l¢eginin yas degiskenleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Sporcularda yasam doyumuna iligskin ¢alismalar
sinirli olmasia ragmen, Sonmez (2022) voleybolcularda yas grubu degiskenine gore yasam
doyum diizeyine iliskin bulgular incelendigi zaman yasam doyumunun yas grubu degiskenine
gore farklilastigi bulunmustur. Sonuglar, 26-30 yas arasi voleybolcularin ve 31 yas {istli
voleybolcularin, 18-21 yas arast voleybolculara gore daha yiiksek yasam doyumuna sahip
olduklarini gosterdi. Bu baglamda yasam doyumunun ileri yas grubundaki voleybolculari tercih
ettigi gozlenmistir. Bunun temel nedeninin, insanlarin yaslandik¢a daha fazla yasam deneyimi

kazanmalar1 oldugunu diisiiniilmektedir. Ancak bulgular, se¢ilen arastirma grubunun bu
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nedenle benzer bir yapiya sahip oldugunu ve hayatlarinda heniiz zor durum ve olaylarla

karsilagsmamis yastaki gencler i¢in uygun oldugunu gdstermektedir.

Haftalik spor yapma siklig1 incelendiginde egzersiz bagimlilik 6l¢egi bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi alt boyutunda anlamli fark saptanmamaistir. Ancak Haftada 6-7 giin spor
yapan katilimcilarin asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda haftada 1 giin, 2-3 giin
ve 4-5 giin spor yapan katilimcilara gore anlamli derecede yiiksektir. Tolerans Gelisimi alt
boyutunda haftada 6-7 giin spor yapan katilimcilarin haftada 1 giin ve 2-3 giin egzersiz yapan
gruplara oranla daha yiiksek puan ortalamasina sahip ve haftada 4-5 giin egzersiz yapanlarin
haftada 1 giin egzersiz yapan gruba oranla anlamli derecede yiiksektir. Egzersiz bagimliligi
6l¢egi toplam puanlarinda ise haftada 6-7 giin spor yapan katilimcilarin haftada 1 giin ve 2-3
giin egzersiz yapan gruplara gore anlamli derecede yiiksektir. Literatiirde egzersiz bagimliligi
belirtilerini gosteren en 6nemli parametrelerden birinin egzersiz siklig1 oldugu vurgulanmistir
(Berczik vd., 2012; Nogueira vd., 2018; Costa, 2013). Haftada yapilan egzersiz giin sayisinin
egzersiz bagimliliginin belirleyicisi oldugunu gosteren arastirmalar bulunmaktadir (Karademir,
2020; Bavli vd., 2011). Costa ve digerleri (2012) tarafindan yapilan bir arastirmada, en az 1
yildir diizenli egzersiz faaliyetleriyle ugrasan 500'den fazla italyan'da egzersiz bagimlilig:
Olclilmiistiir. Calisma sonuglari, egzersiz giinii sayis1 arttikca katilimcilarin  bagimlilik
diizeylerinin de arttigin1 ve haftada daha fazla egzersiz aktivitesi gerceklestiren bireylerin de
daha yiiksek egzersiz bagimlilig1 diizeylerine ulagma ihtimalinin yiiksek oldugunu gosterdi.
Arastirmamiz bu arastirmay1 desteklemektedir. Calismamizda bu sonuclarin temel sebebinin,
devam ettirilen aktivitelerin bireyde aligkanlik haline gelmesi ve bu aligkanliklarin zamanla

bagimliliga doniisme ihtimalinin oldugu disiiniildii.

Katilimeilarin haftalik spor yapma sikligi degiskeni agisindan incelendiginde mutluluk
Olcegi arasinda haftada 6-7 giin spor yapan katilimcilarin haftada 1 giin ve 2-3 giin egzersiz
yapan gruplara oranla daha yiiksek puan oldugundan anlamh fark tespit edilmistir. Bunun
sebebi egzersiz ile birlikte salgilanan mutluluk hormonu olan seratonin hormonu oldugu
diistiniilmektedir. ~ Gonener ve digerleri (2007) yaptiklar1 caligmada sporla ilgilenen
ogrencilerin mutluluk diizeylerinin yiiksek oldugunu, fiziksel aktivitenin mutlulugu arttirdigin
vurgulamiglardir. Demir ve Duman (2019) sporun viicutta mutluluk hormonu olan seratoninin
salgilamasini tesvik eden seylerden biri oldugunu, spor yapmanin insana psikolojik fayda
saglamasi nedeniyle 6nemli oldugunu ifade etmistir. Buna bagli olarak spor siiresinin kisinin

yasami lizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu saptamistirlar.

Arastirma grubunun haftalik egzersiz yapma siklig1 degiskenine iliskin yasam doyumu

diizeylerinin ANOVA sonuglarina gore haftada 6-7 giin egzersiz yapan grubun haftada 1 giin,

39



2-3 giin ve 4-5 giin egzersiz yapan gruplara oranla daha yiiksek ortalama puan elde ettigine
ulagilmistir. Literatiirde arastirma sonucunu destekleyecek sekilde Tabuk’un c¢aligmasindan
bahsedilebilir. Tabuk’un arastirmasi profesyonel spor yapma siiresi ile yasam doyumu arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iliski bulmustur (Tabuk, 2009). Literatiirdeki arastirma sonuglarinin
aksine; Toy'un (2015) giiresgiler iizerinde yaptig1 arastirmada sporcularin spor deneyimlerinin
uzunluguna goére yagam doyumu puanlarinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Benzer
sonuglara sahip baska bir ¢alismada ise Incekara (2018), Istanbul Psikoloji Béliimii lisans
Ogrencileri arasinda 175'1 kiz, 116's1 erkek olmak {lizere toplam 291 6grencinin katildig1 bir
arastirma gerceklestirmistir. Arastirma raporlar1 incelendiginde diizenli egzersizin yasam
memnuniyeti puanlarina etkisine rastlanmamugstir. Bu bilgiler dogrultusunda, haftalik egzersiz
giinii fazla olan bireylerin kendine giiven, mutluluk, yasama sevincini arttirmasi ve stres

azaltmasindan dolay1 yasam doyumunu arttirdigini diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin spor yasi degiskenine gore egzersiz bagimlilik 6l¢egi tiim alt boyutlar1 ve
Olcek toplam puanlart incelendiginde pozitif yonli diisiik diizeyde iliskiye rastlanmistir.
Literatiir incelendiginde Batu ve Alan (2020) yapilan ¢alismalarda egzersiz yas1 ile egzersiz
bagimliliginin alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi sonucuna varmiglardir. Giiler
(2020) aragtirmasinda kisisel antrenor esliginde antrenman yapan kisilerin egzersiz bagimliligi,
asir1 odaklanma ve duygu degisimi ve bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catigma
ortalama puanlarinin egzersiz deneyimine bagl olarak anlaml diizeyde farklilastig1 sonucuna
varilmistir. Bu sonuglardan, calisma yili arttikga bagimliligin da arttigini sdyleyebiliriz.
Birgoniil (2019) tenisle ilgilenen sporcularinin egzersiz bagimliliginin egzersiz yiliyla paralel
olarak arttig1 sonucuna ulasmistir. Bu sonuglar calismamizi desteklemektedir. Bu baglamda,
spor yast1 arttik¢a katilimeilarin deneyim, bilgi, beceri vb. faktorlerinin de arttirdigi i¢in egzersiz

bagimlilik diizeylerinin de artig gosterdigini diisiiniilmektedir.

Calisma grubunun spor yast degiskenine iliskin mutluluk 6l¢egi toplam puanlar
arasinda iliski olmadig1 sonucuna rastlanmistir. Ciiriip (2023) yaptig1 ¢alismada katilimcilarin
fitness salonuna katilim ge¢mislerine gére mutluluklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulmamustir. Literatiirdeki calismalar, katilimcilarin bos zamanlarindaki mutluluk
diizeylerinin, egzersiz yaptiklar1 yil sayisina gore anlamlhi bir farklilik gostermedigine
ulagilmistir (Dikici, 2020). Aydin (2016) yapmis oldugu calismada katilimcilarin antrenman
stiresine gore tanimlayict istatistiksel verileri degerlendirdiginde katilimcilarin en yiiksek
ortalama antrenman siiresi 13-24 ay grubunda, en diisiik ortalamanin 25 ay ve yukarisi olan
grubunda oldugunu bulmustur. istatistiksel sonuglara gore antrenman siiresi ile mutluluk diizeyi

arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Bu c¢alisma sonuglar1 arasgtirma bulgularimiz ile
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paralellik gostermektedir. Bu bililer 1518inda, spor yasinin mutluluk diizeyini etkilemedigi

distiniilmektedir.

Aragtirma grubunun spor yasi degiskenine iliskin sonuglarina gére yasam doyumu
Olcegi ile anlamli bir iligki olmadig1 ulasilmistir. Literatiirdeki benzer g¢alismalar yasam
memnuniyetinin sporda gecirilen yi1l degiskenine gore anlamli bir farklilik olmadigini ortaya
koymustur. inénii Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi &grencileriyle yapilan arastirmada
ogrencilerin yasam doyumlarinin spor yaptiklart yila (1-3 yil, 4-6 yil, 7-9 yil, 10- 12 y1l) gére
anlaml farklilik gdstermedigine ulasilmistir. (Berktas, 2019). Universite dgrencilerinin yasam
doyumlar1 spor yaptiklar1 yila gore anlamli bir farklilik gostermedigi literatiir arastirmalarinda
genel olarak spor yaptiklar1 yildan ziyade spor yapma amacinin yasam doyumunda belirleyici
faktor oldugu belirtilmektedir (Durmaz, 2017). Ayrica fiziksel aktivitenin dgrencilerin yasam
kalitesini artirarak yasam memnuniyetini olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir (Joseph vd.,
2014). Ote yandan yapilan arastirmalar, spor yapmanin psikolojik yap1 iizerinde olumlu etki
yaratti1 ve yasam doyumunu artiran bir faktor oldugunu da ortaya koymustur (Etiler, 2017).
Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi, Istanbul-Cerrahpasa Universitesi, Kocaeli
Universitesi ve Canakkale On sekiz Mart Universitesi'nden olusan bir drneklem iizerinde
yapilan baska bir ¢alismanin sonuclarina gore Beden egitimi 6gretmeni adaylarinin yasam
doyumlarinin fiziksel aktivite sikligina bagli olarak farklilik gosterdigi rapor edilmistir
(Donmez ve Soyer, 2019). Arastirma bulgular1 ve literatiir bulgular1 degerlendirildiginde,
degisen spor yillari ile 6grencilerin yasam doyumlari arasindaki iliskiye iliskin farkli sonuglarin
oldugu goriilmektedir. Bunun temel nedenleri arastirmaya katilan 6grencilerin spora katildiklar

yil sayisi, spora katilma nedenleri ve ilgilendikleri spor dalina gore farklilik gostermesi olabilir.

Arastirmada 6grencilerin 6grenim gordiigli boliim degiskenine gore egzersiz bagimlilik
Olcegi bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda anlamli farkin oldugu
gozlemlenmektedir. Olgek toplam puanlarinda ve asir1 odaklanma ve duygu degisimi ve
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarinda istatistiki olarak anlaml fark saptanmamistir. Bu
sonug, antrendrliik bolimii 6grencilerinin miifredatinin diger boliimlere gore farkli olmasi
nedeniyle egitime daha istekli olduklarim1i ve temel ihtiyaglari ikinci plana attiklarini
diisinmekteyiz. Benzer bir ¢alismada, Egzersiz Bagimliligi Olcegi'nin “bireysel, sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma” alt boyutunda katilimcilarin bolim degiskenlerine gore
anlamli farkliliklar bulunmustur (Gilizel, 2021; Paksoy 2021). Bizim c¢aligmamizdan farkl
olarak baz1 ¢aligmalarda boliim degiskenlerine bagli olarak egzersiz bagimlilik derecesinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigini de gézlemledik. Beden egitimi boliimii,

antrendrliik bolimii ve spor yoneticiligi boliimii Ogrencileri arasinda yapilan ankette,
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antrenorliik bolimii ve rehberlik boliimiindeki 6grencilerin fiziksel uygunluklar1 yiiksek,
Yoneticilik Boliimiindeki Ogrencilerin ise fiziksel uygunluklarinin orta diizeyde oldugu
saptanmistir. Bu bulgular 1518inda, boliim, sinif ve ilgilenilen bransin egzersiz bagimliligi

tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadigini bulunmustur (Borazan, 2015).

Calismamizda katilimcilarin 6grenim gordiigi boliim ile mutluluk 6lcegi arasinda
anlamli farklilik tespit edilmemistir. Katilimcilarin ayni fakiiltede 6grenim gdrmesi ve
derslerinin de benzer olmasindan dolay: farklilik ¢ikmadig: diisiiniilmektedir. Mumcu (2019)
tarafindan yapilan aragtirmada spora aktif olarak katilan 6grencilerin mutluluk diizeyinde
O0grenim gordiigii boliim degiskenlerine gore anlamh farklilik bulunamamistir. Giirsel (2018)
“Universite dgrencilerinde Facebook kullanim aliskanliklar1 ve mutluluk” adli ¢alismasinda
boliimler arasinda anlamli bir farklilik bulmamastir. Bu sonuglar ¢alismamizi desteklemektedir.
Yildiz (2021) yaptig1 ¢calismasinda beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimii 6grencilerinin
ortalamasinin spor yoneticiligi bolimii 6grencilerine gore, antrenorliik boliimii 6grencilerinin
ortalamasinin ise diger boliimlere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur Bunun nedeni, bu
sektorlerin mesleki agidan daha goriiniir, ¢ekici ve sosyal agidan daha tanmir olmasi,
katilimcilarin kendilerine olan giivenlerinin daha yiiksek olmasi ve kariyer firsatlarinin agik
olmas1 nedeniyle kendilerini daima mutlu hissetmelerinden kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.
S6z konusu caligmalardaki farkliligin sosyal kiiltiirel yapilarinin benzerlik gdstermemesinden

kaynaklandig1 6ngoriilmektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin 6grenim goriilen bolim degiskeni ile yasam doyumu
Olcegi toplam puanina iligkin istatistiki acgidan anlamli farklilik olmadigi bulunmustur.
Literatiirdeki benzer caligmalar liniversite 6grencilerinin yasam doyumlarinin boliim ve fakiilte
tiri degiskenlerine gore anlamli farklilik gdstermedigini saptanmistir. Berktas (2019)
tarafindan Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri izerinde yapilan arastirmada 6grencilerin yasam
doyumlarinda boliim degiskenine bagl olarak farklilik olmadigi bulunmustur. Sincar (2019)
tarafindan yapilan bir diger aragtirma ise iiniversite dgrencilerinde yagam doyumuyla iliskili
demografik  degiskenlerin  incelenmesini  amaglamistir.  Aragtirmaya  Gaziantep
Universitesi'nden 1180 6grenci katildi. Arastirma sonucunda dgrencilerin yasam doyumlarinin
boliim degiskenine (iktisat, ilahiyat, ilkgretim matematik 6gretmenligi, ingilizce 6gretmenligi,
isletme, mimarlik, PDR, sinif 6gretmenligi, Tiirk¢e 6gretmenligi) gore farklilik gostermedigi
bulunmustur. Kalfa (2017) tarafindan Usak Universitesinin 1107 6grencisi arasinda
gerceklestirilen arastirmada spor bilimleri fakiiltesi ile egitim fakdiltesi 6grencilerinin yasam
doyumlar1 karsilastirilmis ve ¢alisma sonucunda Ogrencilerin yasam doyumlar1 okuduklar

boliim tiiriine gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Bizim ¢alismamizdan farkli olarak

42



Eryilmaz (2012) tarafindan bu konuyla ilgili yapilan arastirmada Egitim Fakiiltesi lisans
ogrencilerinin yasam doyumlarmin Fen Fakiiltesi ve Edebiyat Fakiiltesi 6grencilerine gére daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Sahin (2010) bir grup {iniversite dgrencisinin arasinda sosyal
destek ve yasam doyumu algis1 iizerine yaptig1 arastirmada 6grencilerin okuduklari fakiilte ile
yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu tespit etmistir. Beden
egitimi 0gretmenligi boliimi ile antrendrliik egitimi bolimi 6grencilerinin yasam doyum
diizeylerinin spor ydneticiligi bolimi 6grencilerine gore yiiksek olmasinin nedeni, bu
fakiiltelerden mezun olanlarin is olanaklarinin ve diger kariyer firsatlarinin daha fazla olmasi
olabilir (Sahin, 2010). Bu aragtirmalarin bulgular1 ile bizim bulgularimiz arasindaki farkliligin
nedeni, ¢calismalarin yapildig1 6grenci gruplarinin ve okuduklar1 boliimlerdeki ders yiiklerinin

farkliligindan kaynaklaniyor olabilir.

Katilimcilarin algiladiklar gelir diizeyi degiskenine gore egzersiz bagimlilik 6l¢egi tim
alt boyutlar1 ve toplam puanlar agisindan istatistiki olarak anlamli farkliliga saptanmamustir.
Tekkursun Demir ve arkadaslar1 yaptiklar: ¢aligmada spor bilimleri 6grencileri arasinda aylik
gelire gore egzersiz bagimliliginda farklilik olmadig1 sonucuna varmislardir (Tekkursun-Demir
vd., 2018). Bu sonu¢ ekonomik durumun egzersiz bagimliligi {izerinde etkisinin olmadigi
seklinde yorumlanmistir. Katilimcilarin benzer diizeyde egzersize katilip ve giin icinde benzer

diizeyde egzersizi diisiinmelerinden kaynaklandig1 soylenebilir.

Arastirmada 6grencilerin mutluluk ve gelir diizeylerinde de gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir; aylik gelirini yiiksek diizeyde algilayan grubun
diisiik ve orta diizeyde algilayan gruplardan daha yiiksek ortalama puan elde etmelerinden
kaynaklanmaktadir. Bu sonuca gore geliri yliksek olan dgrencilerin temel ihtiyaglar1 kargilama
ve isteklerini yerine getirebilme ihtimalleri arttifindan dolayr Ogrencilerin mutluluk
diizeylerinin de yiiksek oldugu diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde c¢alismamizi
destekleyen bir¢ok c¢alisma ile karsilasilmaktadir. Masa (2021) {iniversite Ogrencilerinin
mutluluk iizerine yaptig1 aragtirmada mutlulugun gelir degiskenleri iizerinde anlamli bir etkiye
sahip oldugu sonucuna varmistir. Biilbiil ve Giray (2018) yaptiklar1 ¢alismada gelirin
mutlulukla anlamli diizeyde iliskili oldugunu bulmuslardir. Nattavdh Powdhavee (2007) gelirin
mutluluk tlizerinde 6nemli bir pozitif etkiye sahip oldugu sonucuna variyor. Bu ¢aligmanin
sonuglari, mutlulugun gelir degiskenlerinden etkilendigi, yani iiniversite 6grencilerinin yiiksek
yasam standartlarmin mutluluklarina dogrudan etki ettigi seklinde yorumlanabilir. Literatiirde
aylik gelirdeki artisn mutluluk artisina yol actigina sik rastlamr ancak Ozgiir (2021) tarafindan
yapilan bir aragtirma bu sonucun tam tersini gdstermektedir. Mutluluk puani ile katilimcilarin

aylik geliri arasindaki iliskiye ve mutluluk puani ile aylik gelir arasindaki iliskiye bakildiginda
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gelir arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunamamistir. Calismamizla farklilik
gostermesinin nedeni fitness merkezlerindeki tiyeleri kapsadigi igin farklilik gortldigi

distiniilmektedir.

Arastirmada Ogrencilerin yasam doyumu ve gelir diizeylerinde de gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmistiir; aylik gelirini yiiksek diizeyde algilayan
grubun diisiik ve orta diizeyde algilayan gruplardan daha yiiksek ortalama puan elde ettigi tespit
edilmistir. Cevik ve Korkmaz (2014) tarafindan yapilan arastirmada kisinin gelirinden ve
gelirinden duydugu memnuniyetin yasam doyumunu olumlu yonde etkiledigi vurgulanmastir.
Wang ve Shen (2003) tarafindan 1688 katilimciyla yapilan bir ¢calismada, gelir diizeyi azaldikca
yasam kalitesinin de distiigi bulunmustur. Gilindogar ve digerleri (2007) {iniversite
ogrencilerinin yasam doyumunu etkileyen faktorleri belirlemek amaciyla yaptiklar: aragtirmada
ogrencilerin ekonomik geliri arttitkca yasam doyumunun da arttiini ve bu artisin stres,
tatminsizlik, kaygi ve 6fke gibi olumsuz etkileri azalttig1 goriilmiistiir. Bu baglamda, yasam
tarz1 degisikliklerinin zamanla daha az etkili oldugu veya yasam beklentisinin gelire bagh

oldugu seklinde yorumlanabilir.

Yaptigimiz calismada kisilerin neden egzersize basladiklarini ve egzersiz bagimlilik
durumlarini inceleyen analizler istatistiksel olarak anlamli farkliliklarin sadece bireysel sosyal
ihtiyaglar ve ¢atisma alt boyutunda oldugu tespit edilmistir. Caligmamizda rastlanan farkliliklar,
kas gelistirmek amaciyla egzersize basglayan grubun herhangi bir spor ile ilgilenmek amaciyla
egzersize baslayan gruptan daha yiiksek ortalama puan elde etmesidir. Sonuglar, katilimcilarin
kas gelistirme istegi ve goriinlise odaklanma isteginin, egzersiz bagimliliginin ortaya
¢ikmasinin olasi bir nedeni olabilecegini diisiindiirmektedir. Zirhlioglu (2011) ve Uz (2015)
yapmis olduklar1 ¢caligmalarda egzersiz yapma nedenleri genel olarak saglikli yasam siirmek
oldugu sonucuna varmiglardir. Ayrica Hausenblas ve Fallon (2002) calismalarinda egzersiz
bagimliliginin 6zellikle kadin katilimcilar arasinda daha zayif, daha az yagh viicut algisini
hedefledigi sonucuna varmistir. Bu farkliligin sebebi aragtirma grubunun farkli olmasindan

kaynaklandig1 diistintilmektedir.

Katilimcilarin mutluluk 6lgeginin toplam puanlari ve egzersize baglama nedeni arasinda
istatistiki agidan anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Bu farkliliklar, kas gelistirmek amaciyla
egzersize baslayan grubun herhangi bir spor ile ilgilenmek amaciyla egzersize baglayan gruptan
daha yiiksek ortalama puan elde etmesinden kaynaklanmaktadir. Bu sonug katilimeilarin daha
saglikl1 bir hayat ve iyi bir goriiniise sahip olmalarinda kaynaklandig: diistiniilmektedir. Yavuz
Soyler ve digerleri (2022), fitness salonunda egzersiz yapan kadinlarin iyilik hallerini arastirmis

ve kilo vermek ve saglikli olmak i¢in egzersiz yapan katilimcilar arasinda anlamli farkliliklar
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bulmustur. Saglik nedeniyle egzersiz yapan kisilerin, zayiflamak icin egzersiz yapanlara gore
daha mutlu oldugu bulunmustur. Egzersizin saglik tizerinde olumlu etkisi oldugunu tespit

etmistir.

Calismamizda katilimcilarin egzersize baslama nedenine gore yasam doyumu 6lgeginin
toplam puanlar1 incelendiginde gruplar arasi istatistiki agidan anlamli farkliliga ulagilmamustir.
Literatiir incelendiginde Yiiksel (2019) yaptig1 ¢alismada yiiksek yasam doyumuna sahip
grubun %44.39’u sporun yararia inandig1 icin spor yapmaktadir. Egzersiz yapmanin diger
nedenleri ise, %15,95 “cevreyi etkileme”, %15,09 “yakin ¢evrenin etkisi”, %13,79 “cevreden
etkilenme”, %10,78 “sosyal ¢cevre edinme” seklinde siralanmaktadir. Diisiik yasam doyumuna
sahip katilimcilarin %42.25°s1 sporun yararina inandig1 i¢in spor yapmaktadir. Egzersiz yapma
nedenleri ise sunlardir, %16,67 “cevreyi etkileme”, %15,40 “cevreden etkilenme”, %14,15
“yakin ¢evrenin etkisi”, %11,53 “sosyal ¢evre edinme” olarak siralanmaktadir. Yiiksek yasam
doyumuna sahip grubun egzersiz yapmamalarinin ana nedenlerinin basinda %53,51 ile “zaman
yetersizligi” faktorii gelmektedir. Diger egzersiz yapmama nedenleri ise sirasiyla, %21,06
“kisisel ozellikler”, %17,93 “fiziki nedenler”, %7,5 “maddi ve sosyal c¢evre nedenleri”
seklindedir. Diisiik yasam doyumu olan katilimcilarin egzersiz yapmama nedenlerinin ana
nedenlerinin basinda %41,8 ile “zaman yetersizligi” faktorii gelmektedir. Diger spor yapmama

nedenleri ise sirasiyla, %21,55 “kisisel 6zellikler”, %19,4 “fiziki nedenler”, %17,25 “maddi ve

sosyal ¢evre nedenleri” seklindedir.

Arastirma grubunun spor tiirii degiskenine iliskin egzersiz bagimliligi 6lgeginin hem alt
boyutlarinda hem de toplam puanlarinda gruplar arasi istatistiki agidan anlamli farkliliga
saptanmamustir. Giizel (2021) yaptig1 ¢alismada egzersiz bagimliligt 6lgegi ile spor brangi
arasinda tiim boyutlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmistir. Benzer sekilde
Demirel ve Cicioglu (2020) da yaptiklar1 calismada anlamli bir farklilik bulamadilar. Bu
sonuglar bizim c¢alisma sonuglarmmiz ile tutarhdir. Uzgii (2023) yaptig1 calismada sadece asiri
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda ferdi sporlarla ilgilenen katilimcilarin bir bransi
olmayanlara gore daha yiiksek ortalamaya sahip oldugunu saptamistir. Bingdl (2015)
katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile spor bransi degiskeni arasinda anlamli
farkliliklar oldugunu tespit etmistir. Egzersiz bagimliligi branglara gore siralandiginda
basketbol, futbol, giires, tackwondo, hentbol, voleybol, boks ve muay thai seklinde yer
almaktadir. Bu baglamda spor branslarinin igerigi, antrenman sikligi, yogunluk ve yogunluk,
teknik, sosyal ortam, kullanilan kas gruplar1 gibi farkliliklar gostereceginden katilimcilarin

egzersiz bagimliliginin da farklilik géstermesi beklenmektedir.
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Katilimcilarin spor tiirii degiskenine iliskin mutluluk 6l¢egi toplam puaninda gruplara
gore farklilik gdstermemektedir. Katilimcilarin bireysel spor ve takim sporlar1 degiskenine gore
mutluluk diizeylerinde anlamli bir farklilik olmadigir goriilmustiir. Literatiirde bu konulara
iliskin ¢alismalar olduk¢a sinirhidir. Zhou, Heim ve O'Brien (2015) arastirmada takim

sporculariin mutluluk diizeylerinin bireysel sporculara gore daha yiiksek oldugu gézlemlendi.

Aragtirmamizda spor tiirii degiskeni ile yasam doyumu 6l¢eginin toplam puanlarinda da
gruplar arasi istatistiki agidan anlamli farklilik bulunmamustir. Tastan (2022) yapmis oldugu
arastirmada katilimcilarin takim sporlart ya da bireysel sporlarda yer almasina bakildiginda
yasam doyumu ile arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Literatiirde spor tiirii
degiskeni acisindan yasam doyumu diizeyi lizerine yapilan ¢aligmalar sinirli oldugundan bunun

literatiir i¢in eksik oldugu goriilmiistiir.

Calismamiza katilimcilarin egzersiz bagimliligi 6lgegi toplam puanlari ile yasam doyum
puanlar1 arasinda bir iligki tespit edilmemistir. Yapilan literatiir taramasinda Bahgivan, O.
(2020) yaptig1 calismada egzersiz bagimlilig1 6lgegi asir1 odaklanma ve duygu degimi alt
boyutu ile yasam doyumu arasinda pozitif yonlii diisik diizeyde iliskiye rastlamistir.
Aragtirmaci bunun temel nedeninin egzersizin artan serotonin yoluyla kaygi ve paranoyayi
azaltarak ruh halinin olumlu gelisimine katkida bulunmasini saglar. Ayrica 6zgiiveni, is
birligini, uyumu ve iletisimi artirir, viicudun olumsuz durumlara verdigi olumsuz tepkileri
azaltir. Boylece kisi kendini daha iyi ve daha rahat hisseder. Calismamizla paralel olarak
Kocaeli ilindeki fitnes merkezleri iiyeleri iistiinde yapilan arastirmada egzersiz bagimlilik

diizeyi ile yasam doyumu arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (Bagaran vd., 2019).

Arastirmamizda egzersiz bagimliligt 6l¢egi toplam puanlart ile mutluluk puanlar
arsinda negatif yonli diisiik diizeyde bir iliskiye saptanmistir. Diger bir ifadeyle katilimcilarin
egzersiz bagimlilik diizeyleri arttikga mutluluk diizeyi azalmaktadir. Bu sonuglara gore
katilimcilarin asir1 egzersiz yapmalar1 veya egzersiz bagimlist olmalar1 durumunda kaygi,
gerginlik, depresyon, sinirlilik, uykusuzluk gibi davramislar yasadiklar1 diisiiniilmektedir.
Ayrica egzersiz bagimlisi olan bireylerin ailelerine, arkadaslarina ve sosyal etkinliklere zaman
ayirmamasi mutsuzlugun olusmasinda bir etken olarak diisiiniilmektedir. Tekkursun-Demir
(2022) yaptig1 arastirmada egzersiz bagimlilig1 ile mutluluk arasinda orta diizeyde pozitif bir
iligki bulmustur. Basaran (2019) yaptig1 calismada egzersiz bagimliligi ile mutluluk arasinda
anlamli bir iliskiye rastlamamigtir. Katilimcilarin mutluluk ile yasam doyumlari arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizeyde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Calismamizi destekler nitelikte
Basaran ve digerleri (2019) Yaptig1 bir ¢alismada mutluluk ile yasam doyumu arasinda

istatistiki acidan anlamli bir iligski bulmustur.
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Oneriler

Arastirma bulgularina iliskin sinirhiliklar dikkate alinarak yapilan oneriler asagida yer

almaktadir:

1.

Spor bilimleri 6grencilerinin egzersiz bagimlilik diizeyini azaltic1 faaliyetler (egitim,

seminer, kurs vb.) gerceklestirilebilir.

Spor bilimleri 6grencilerinin  mutluluk diizeylerini arttiracak sosyal faaliyetler

diizenlenebilir.

Spor bilimleri 6grencilerinin her yas diizeyi i¢in 6zellikle yiiksek yastaki 6grenciler i¢in

mutluluk diizeyini arttirabilmek amacl egitim, seminer, kurs v.b diizenlenebilir.

Analiz sonuglar1 arastirma grubu dikkate alindiginda sinirli sayida katilimer verisini
icermektedir. Dolayisiyla tiim yas gruplarini kapsayan ¢ok daha genis bir veri seti ile

benzer ¢alismalar yapilabilir.

Literatiirde yasam doyumunu iceren caligmalara bakildiginda yasam doyumunu
etkileyen bir¢ok degisken oldugu goriilmiistiir. Ancak bu degiskenlerden farkli olarak
katilimcilarin spor ge¢misinde takim sporlarinda m1 yoksa bireysel sporlarda m1 yer
aldigina bakilarak yasam doyumu diizeyleri tespit edilmistir. Literatiirde bu konuyla

ilgili daha fazla ¢aligmanin yer almasi 6nerilmektedir.
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EKLER

Ek 1: Kisisel Bilgi Formu

Kiymetli Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencileri,

Katilacaginiz bu arastirma Bayburt Universitesi Beden Egitimi ve Spor programi kapsaminda,
Dr. Ogr. Uyesi Mehmet Ali CEYHAN danismanliginda yiiksek lisans tez 6grencisi Elyesacan
CIBALI tarafindan yiiriitiilmektedir. Bu anket formu, " Spor bilimleri dgrencilerinin egzersiz
bagimlilik diizeylerinin mutluluk ve yasam doyumu arasindaki iligkilerinin incelenmesi"
amaciyla hazirlanmigtir. Cevaplarinizi samimiyeti ¢alismamizin basarisi agisindan biiylik 6nem
tasimaktadir. Arastirmaya katiliminizda goniilliilik esastir. Degerli katkilariniz i¢in ¢ok

tesekkiir eder gelecek hayatinizda basarilar dilerim.

Elyesacan CIBALI
1) Cinsiyetiniz: Erkek ( ) Kadin ( )

2) Yasmz: .............
3) Haftalik Spor Yapma sikhigmz: 1 ( ) 2-3 () 45 () 6-7( )
4) Spor yasmiz: ..........
5) Boliimiiniiz:
() Beden egitimi d6gretmenligi
() Antrenorliik
() Spor Yoneticiligi
() Rekreasyon
6) Gelirinizi hangi diizeyde goriiyorsunuz:
() Diistik
() Orta
() Yiiksek
7) Egzersize Baslama sebebiniz:
() Kas gelisimi
() Saglikli yasam
() Doktor tavsiyesi

() Bir spor dali ile ugrasmak
() Kilo vermek
8) Yaptig: spor tiirii: takim ( ) bireysel ( )
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Ek 2: Egzersiz Bagimhlik Ol¢egi

S| S
1. Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir. 1 |23 |4]| 5
2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir. 1 213 |4 5
3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 1 213 | 4 5
4.Tiikkenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir. 1 213 |4 5
5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina | 1 213 |4 5
varmam.
6.Egzersiz araglarmma gereginden fazla para harcadigimi | 1 213 | 4 5
diigtinliyorum.
7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diistinemiyorum. 1 213 | 4 5
8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz | 1 213 | 4 5
hissederim.
9.Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi aksattifim zamanlar | 1 21 3 |4 5
olur.
10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in diger sosyal | 1 213 | 4 5
faaliyetlere (kiltiirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz.
11.Arkadaslarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa egzersiz | 1 21 3 |4 5
yapmak m1 noktasinda ¢atigma yagarim.
12.Egzersiz  yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye | 1 213 |4 5
calisirim.
13.Sakatlandigim  durumlarda bile egzersiz yapmayi | 1 213 | 4 5
stirdiirtiriim.
14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi | 1 213 |4 5
alamryorum.
15.Egzersiz  yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla | 1 213 | 4 5
beklerim.
16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmayi | 1 213 |4 5
hayal ederim.
17.Her defasinda aym siirede egzersiz yapmak beni tatmin | 1 2|13 |4 5

etmez.
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Ek 3: Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu:

Hi¢ Katilmiyorum

1.Kendimden hosnut degilim.

2.Hayatin ¢ok ddiillendirici oldugunu hissediyorum

3. Hayatimdaki her seyden olduk¢a memnunum.

4. Cevremdeki giizelliklerin farkina varirim.

5. Yapmak istedigim her seye zaman bulabilirim.

6. Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde (ding)

hissederim.

7. Gegmisle ilgili mutlu anilara sahip degilim.
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Biraz Katiltyorum

Katilmiyorum
Katiliyorum
KAtiliyorum




Ek 4: Yasam Doyumu Olgegi:

Maddeler

Cok az katiliyorum (2)

Orta diizeyde katiliyorum (3)
Biiyiik oranda katiliyorum (4)
Tamamen katiliyorum (5)

Hig katilmiyorum (1)

1 | Ideallerime yakin bir yasantim vardir.

Yasam kosullarim miikemmeldir.

Yasamimdan memnunum.

B W N

Simdiye kadar yagamdan istedigim 6nemli seylere

sahip oldum.

5 | Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen

higbir seyi degistirmezdim
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Ek 5: Etik Kurul izni

Evrak Tarih ve Sayisi: 30.03.2023-126631

T.C.
wavauer oxivesitesmecroroce ||| [N
# B S U&4LBE&ERTUVSI =
ETiK KURULU
KARARI
Karar Tarthi Karar Sayisi Oturum Sayisi
29.03.2023 96 5

Universitemiz Etik Kurulu tarafindan, Bayburt Universitesi Rektorliigii Lisansiisti
Egitim Enstitiisii Miidiirliigi'niin 28.03.2023 tarihli ve E-83542712-050.99-126018 sayil1 yazisi
gereii, Bayburt Universitesi Rektorliigii Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali 212225016 numarali 6grenci Elyesacan CIBALInin yiiksek lisans ¢aligmasi
olarak yiiriittigii "Spor Bilimleri Ogrencilerinin Egzersiz Bagimhlik Diizeylerinin Mutluluk ve
Yasam Doyumu Arasindaki [ligkinin Incelenmesi.(Bayburt Ili Omegi)" baghikh aragtirma
onerisi {iniversitemiz etik kurulu tarafindan incelenmis olup, arastirma Gnerisinin etik ilkelere
uygun olduguna toplantiya katilan iiyelerin oy birligiyle karar verilmistir.

Prof.Dr. Ali Savas BULBUL
Baskan
BELGENIN ASLI ELEKTRONIK IMZALIDIR

Mevcut Elektronik imzalar
Prof.Dr. ALI SAVAS BULBUL (Etik Kurulu - Baskan) 30.03.2023 12:30

Aynintil bilgi igin irtibat: Nuri TURAN

Tel: : Faks:
E-Posta: ; Elektronik a

%Mg&ﬁomigmmm&mm%nun 5. Magaesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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Ek 6: Olcek Izinleri

06.10.2022
@‘ m. ~

c

merhaba hocam ben elyesacan cibali bayburt tniversitesi
beden egitimi ana bilim dalinda yiksek lisans yapmaktayim
yapmis oldugunuz yasam doyuu Slgeginin tiirkge ye
uyarlanmasi: gegerlik ve guvenirlik galismasini okudum ve
tez gcalismam da kullanmak istiyorum saygilarimla.

Alicilar: ben ~ - =3
Tarallmlz!m uyarlanan Yasam Doyumu

Olgegini galismalarinizda memnuniyetle
kullanabilirsiniz. iyi galismalar dilerim.
Sevgilerimle.

Dog. Dr. Abidin DAGLI

o be 09:40:24
Kime: Abidin DAGLI
Konu: tez

L

r
< B O =

Egzersiz Bagmiihgi Olgedi »

Gelen Kutusu

] Gonul Tekkursun De... 07.10.2022 .
<) :
- Alicilar: ben v~

*

Merhaba,

Su ana kadar gelistirdigimiz 6lcekler ve
sizin kullanmak iizere talep ettiginiz
“Egzersiz Bagimlihig1 Olcegi” ektedir.
Istediginizi kullanabilirsiniz bundan

mutluluk duyarim.
Kolayliklar ve saglikh glinler dilerim.

m“ a ir

Tim iletiyi gérintile

M nidital Avil ccAidase & N
_—
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0Z GECMIS

—ylhnda_ [Ikdgretim ve lise egitimini Bayburt’da

tamamladi. 2016 yilinda Bayburt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrendrliik
Boliimiinii kazandi ve 2020 yilinda bu béliimden mezun oldu. 2021 yilinda basladigi yiiksek
lisans egitimini Bayburt Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
boliimiinde Dr. Ogr. Uyesi Mehmet Ali CEYHAN danismanhiginda devam ettirmektedir. 2007
yilinda basladig1 karate bransinda C sinifi milli sporcu olmustur. Bayburt Genglik ve Spor Il

Miidiirliigiinde sdzlesmeli antrenor olarak karate kursu vermektedir.
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