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OZET Amac: Bu calismada; yas, egzersiz yapma sikligi ve bilingli
farkindaligin psikolojik iyi olus diizeyi tizerindeki yordayict etkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Gereg¢ ve Yontemler: Arastirma grubu, en
az 6 aydan beri haftada en az bir giin ile haftada 4 ve iizeri giin egzer-
siz yapan ve yaslar1 15-53 arasinda degisen 97 kadin ile 124 erkek
olmak iizere toplam 221 kisiden olugsmaktadir. Arastirmadaki katilim-
cilar, kolayda drnekleme yontemi ile belirlenmistir. Arastirmada kul-
lanilan model, iliskisel tarama modelidir. Veri toplama araci olarak;
kisisel bilgi formu, bilingli farkindalik 6lcegi ile Tyilik Hali Olgegi kul-
lanilmistir. Verilerin analizi i¢in tanimlayici istatistikler ile egzersiz
yapma sikliginin ve bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus diizeyi tize-
rindeki yordayici etkisinin belirlenmesi igin ti¢ adimli hiyerarsik reg-
resyon analizi yapilmistir. Bulgular: Arastirmada kontrol degiskeni
olarak ilk asamada, hiyerarsik regresyon analizine dahil olan yasin mo-
dele katkisinin anlamli oldugu ve psikolojik iyi olusun %4,1’ini agik-
ladig1 goriilmiistiir. Egzersiz yapma sikligiin, psikolojik iyi olusu
anlaml bir sekilde yordadig: ve modele katkisinin %2,4 oldugu bu-
lunmustur. Hiyerarsik regresyon analizinin Gi¢lincii asamasinda, mo-
dele dahil edilen bilingli farkindaligin modeldeki katkisinin anlamli
oldugu ve iyi olusun %6,1’ini agikladig1 tespit edilmistir. Sonug: Aras-
tirma sonuglarma gore, yas, egzersiz yapma sikligi ve bilingli farkin-
dalik diizeyindeki artigin katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerine
pozitif yonde katki sagladigi gorilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz yapma sikligi; bilingli farkindalik;
psikolojik iyi olus

ABSTRACT Objective: In this study, it was aimed to investigate the
predictive effects of age, exercise frequency and mindfulness on the
level of psychological well-being. Material and Methods: The research
group consists of a total of 221 exercise participants, 97 women and 124
men, aged between 15-53, who exercised at least one day a week and 4
or more days a week for at least 6 months. Participants in the study were
determined by convenience sampling method. Relational screening
model was used in the study. To collect data; personal information form,
Mindful Attention Awareness Scale, and Flourishing Scale were used.
For analysis, descriptive statistics, a three-step Hierarchical Regression
Analysis was done for determining the predictive effect of exercise fre-
quency and mindfulness on the level of psychological well-being. Re-
sults: In the study, it was found that the contribution of age, which was
included in the hierarchical regression analysis in the first stage as a con-
trol variable, to the model was significant and predicted 4.1% of psy-
chological well-being. It was found that the exercise frequency
significantly predicted psychological well-being and its contribution to
the model was 2.4%. In the third stage of the hierarchical regression
analysis, it was determined that the contribution of mindfulness included
in the model was significant and explained 6.1% of psychological well-
being. Conclusion: According to the results of the research, it was ob-
served that the increase in the frequency of exercise and mindfulness
level with increasing age contributed positively to the psychological
well-being levels of the participants.

Keywords: Exercise frequency; mindfulness;
psychological well-being
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Diizenli olarak yapilan egzersizin; yliksek tansi-
yon, seker, kolesterol ve kalp hastaliklar1 gibi kronik
hastaliklara karsi koruyucu bir etkisi oldugu gibi ha-
reketsizligi engelleyerek bireylerdeki kilo kontroliinii
saglamakta da olumlu yonde etkisi vardir.! Psikolojik
yonden saglikli olabilmenin belirleyicilerinden biri
de bireylerin mutlu hissedebilmesi ve olumlu duygu-
lar ile kendini i¢ diinyasinda degerlendirerek bir yar-
giya varabilmesidir.” Bu durumun ifade edilebilecegi
kavram ise bireylerin gerceklesen olaylara karst bakis
acilarini, duygusal anlamda verdikleri tepkilerini ve
muhakemelerini ifade eden “iyi olus” kavramidir.?
Egzersizin, bireylerin duygu durumlarma pozitif bir
anlamda yararli oldugu ve bu durumunda iyi olusla-
rma etkisinin oldugu bilinmektedir.* Tyi olusun belir-
leyici kavramlarindan biri ise bireylerin gercek
potansiyelini ortaya koyabildigi, 6zlinii ve ¢evresini
degistirmeye gerek duymadan kabul edebildigi bilin-
¢li farkindalik kavramidir.’

Bilingli farkindalik, diger deyisle Mindfulness
kavraminin kdkeni, dogu tabanli meditasyon gelenek-
lerine dayaniyor olsa da bati kokli kiiltlirlerde de
merak konusu olmus, yaygimlasarak kullanilmaya
deger bir kavram héline gelmistir.® Bilingli farkinda-
lik, gegmisimizde yasadigimiz ya da gelecegimizde
yasayacagimiz muhtemel durumlardan etkilenmeden
“an” da yasanilanin digindaki, duygu ve deneyimlerin
tesiri altinda kalmadan simdiki zamani1 oldugu gibi ka-
bullenip onaylamak anlamina gelmektedir.” Bilingli
farkindalik sahibi bireylerin kendisini ve ¢evresini fark
etme, tanima yetisi yiiksek olurken ayni zamanda da
duygularini yonetip diizenlemesi de s6z konusudur.®

Bilingli farkindaligin; otomatik diisiince, alis-
kanlik ve sagliksiz davranis kaliplarindan uzaklag-
tirmak bakimindan 6nemli bir potansiyele sahip
olmasi, bireyleri bilgilendirilmis ve kendi onayla-
dig1 davranig diizenlemesine tesvik etmede kilit rol
oynamaktadir. Bu etki, iyilik halini artirmakla ilig-
kilendirilmistir.® Iyi olma kavraminmn gelisimine
zemin hazirlayan Seligman ve ark., olumsuz noktalar
yerine, olumlu noktalara odaklanarak iyi olmay1 6n
plana koymayi tercih etmislerdir.” Ayrica iyi olus,
Yunanca’da kelime karsilig1 “iyi ruh hali” anlamina
gelen ve bireylerin potansiyelini maksimum diizeyde
kullanarak tam fonksiyonlu bir sekilde islev goster-
mesini vurgulayan eudaimonik goriisten temel al-
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maktadir.'” Ryff’in iyi olusu, pozitif psikolojik islev-
sellik sergileme olarak tanimlamis olmasi da bu go-
risi desteklemektedir.!!

Iyi olus kuramsal olarak ele alindiginda, ilk aras-
tirmalariin 1970’1 yillarda Edward Deci tarafindan
gerceklestirildigi 6z-belirleme teorisi karsimiza ¢ik-
maktadir.'” Deci ve Ryan’a gore bu kuramin en {ist
seviyesi, igsel motivasyonla iliskilidir.”* Tyi olusu
aciklayan 6z belirleme kurami, ayni zamanda egzer-
sizde gilidiilenme konusuna agiklik getirmek iizere or-
taya konan caligsmalarda en sik kullanilan teorilerden
biridir.'"* Egzersize katilimin saglanmasi ve siirdiirii-
lebilir olmasi; disg zorlamalardan uzak ve gonilliiliik
esasina dayali olarak yapilan faaliyetlerden keyif
almak, basarma istegi ve yeni bilgiler edinme istegi
gibi i¢sel motivasyondan dolay1 olabilecegi gibi 6diil,
sosyal prestij kazanma ve takdir edilme gibi dis et-
kenlerden dolay1 da olabilmesi miimkiindiir.'®

Bilingli farkindalik ve iyi olus arasindaki iligki-
nin olumlu ydnde oldugunu ortaya koyan pek cok ¢a-
lisma bulunmaktadir.'®'® Terzioglu’nun yaptigi
caligma sonucunda, farkindalik temelli yapilan egzer-
sizin iyi olug seviyelerini artirmada 6nemli bir etkisi-
nin oldugu Formun Ustii bulgulanmistir.” Ayrica,
psikolojik iyi olus ile yas degiskeni arasindaki iligkinin
incelendigi ¢calismalarda da katilimcilarin artan yas ile
birlikte psikolojik iyi olus diizeylerinde olumlu y6nde
artis meydana geldigi goriilmiistiir.2*?* Iyi olus ve eg-
zersiz ile ilgili diger ¢aligmalarda da, diizenli olarak
yapilan egzersizin psikolojik iyi olus tizerindeki etki-
leri arastirilmigtir.* Ancak dogrudan egzersiz yapma
stkligiim ve bilingli farkindaligin iyi olus {izerine et-
kisini inceleyen bagka arastirmaya rastlanmamuistir.

Bu dogrultuda aragtirmada yasin, egzersiz yapma
sikligiin ve bilingli farkindaligin egzersiz katilimeila-
rinin psikolojik iyi olus diizeyleri iizerindeki yordayici
etkisinin ortaya konmasi amaglanmistir. Caligmanin,
konuyla ilgili gelecekte yapilacak olan benzer arastir-
malara katki saglayacagi diistiniilmektedir.

I GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMA MODELI

Bu caligsma, egzersiz yapma sikliginin ve bilingli far-
kindaligin, psikolojik iyi olus diizeyi iizerindeki yor-
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dayici etkisini 6lgmeyi amaglayan nicel bir aragtir-
madir. Caligmada, 2 degisken arasindaki iligkinin
aciklanmasi agisindan ise korelasyonel arastirma yon-
temi kullanilmigtir.>* Bu aragtirma modelinde, degis-
kenler arasinda bir iliskinin var olup olmadigina
bakilir ve iligki varsa da nasil oldugu belirlenmeye
caligilir.

ARASTIRMA GRUBU

Aragtirma grubunu, yaslart 16-51 (26,59+7,33) ara-
sinda degisen 97 kadin ile yaslar1 15-53 (23,9847,79)
arasinda degisen 124 erkek katilimer olusturmakta-
dir. Tiim katilimcilara ait yas ortalamast ise 25,13
olarak tespit edilmistir. Arastirma grubu, kolayda or-
nekleme yontemi kullanilarak belirlenmistir. Bu 6r-
nekleme tiirlinlin 6zelligi, arastirmacinin 6rneklem
olustururken en erisilebilir yanitlayicilardan basla-
masidir.>* Katilimeilarin arastirmaya dahil edilme kri-
teri olarak, haftada en az bir giin diizenli bir sekilde
egzersiz yapiyor olmasi seklinde belirlenmistir. Bu
baglamda, aragtirmada yer alan tiim katilimcilar giin-
likk hayatlarinda ya bir spor merkezinde ya da kendi-
sinin belirlemis oldugu bir yerde, en az 6 aydan beri
haftada en az bir giin ile haftada 4 ve iizeri gilin eg-
zersiz yapan bireylerden olugmustur.

VERi TOPLAMA ARAGLARI

Arastirmacilar, c¢alismada kullanilan Olgeklerin
doldurulmastyla ilgili agiklamalari egzersiz yapan bi-
reylere yonlendirmistir. Caligmada Slgeklerin uygu-
latilma islemi yaklagik olarak 5 dk stirmiistiir.

Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilara ait gahsi bilgilerin mevcut oldugu kisi-
sel bilgi formu, ¢calismay1 gerceklestirenler tarafin-
dan olusturulmustur. Cinsiyet, yas, egzersiz yapma
sikligin1 belirlemeye iligskin sorular bulunmaktadir.
iyilik Hali Olcegi

Arastirmada psikolojik 1yi olus diizeyini belirlemek
amactyla Diener ve ark.nin gelistirdigi Tyilik Hali Ol-
¢cegi kullamlmistir.26 Olgegin Tiirkge’ye uyarlamasi
Akin ve Fidan tarafindan yapilmistir.”’ Tyilik Hali Ol-
¢egi, arastirmaya dahil edilecek katilimcilarin iyi olug
algilarin1 degerlendiren ve psikolojik iyi oluslar1 hak-
kinda bilgi veren bir 6z bildirim 6l¢me aracidir. Ye-
dili Likert tipi bir 6l¢ek olup, derecelendirmesi “1.
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Kesinlikle katilmiyorum” ile “7. Tamamen katiltyo-
rum” arasinda degismektedir. Olgekte bulunan tiim
maddelerin puanlar bir araya getirilerek, gelisen bir
toplam puan elde edilir. Katilimcilar 6l¢ekten en yiik-
sek 56 puan alabilecek iken alabilecekleri en diisiik
puan ise 8’dir. Olgekten elde edilen yiiksek puanlar,
bireylerin iyi olug seviyelerinin yiiksek oldugunu gos-
termektedir. Olgegin ic tutarlilik katsayisi. 83 tiir. Bu
calismada, bu 6lgek i¢in Cronbach alfa giivenirlik
katsayis1 85°dir.

Bilingli Farkindalik Olgegi

Brown ve Ryan’in gelistirmis oldugu bilingli farkin-
dalik 6lceginin Tiirkce gecerlik ve gilivenirlik ¢alis-
malarin1 Ozyesil ve ark. gergeklestirmistir.®28
Olgek, giinliik yasam igerisindeki anlik tecriibele-
rin farkinda olma ve buna kars1 dikkatli olma egili-
mini 6lgmektedir. 15 madde ve tek faktorli bir
yapiya sahip olan bilingli farkindalik 6l¢egi toplam
puan iizerinden hesaplanmaktadir. Olgekten elde
edilen puanin yiiksek olmasi, bireyin bilingli far-
kindaliginin yiiksek oldugunu gostermektedir. Ol-
¢egin, Cronbach alfa degeri 80 iken bu aragtirmada
82 olarak tespit edilmistir.

VERILERIN ANALIZI

Arastirmada, egzersiz yapma sikliginin ve bilingli
farkindaligin iyi olus tlizerindeki yordayici etkisinin
arastirilmasi amaciyla hiyerarsik regresyon analizi
uygulanmistir. Psikolojik iyi olusu yordayan degis-
kenlerin belirlenmesi amaciyla, {i¢ adimli bir hiye-
rarsik regresyon analizi gerceklestirilmistir. Bu
dogrultuda ilk adimda yas, ikinci adimda egzersiz
yapma siklig1 ve {igiincii adimda ise bilingli farkin-
dalik modele dahil edilmistir. Regresyon analizinde;
verilerin normallik, dogrusallik, coklu ve varyans-ko-
varyans matrislerinin homojenlik varsayimlarinin uy-
gunlugu kontrol edilmistir. George ve Mallery’nin
calismasina gore, verilerde ug degerlerin olmadigi ve
tiim ifadelere ait ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -
2<,..,<+2 arasinda oldugu belirlenmistir.”® Ayrica,
veri deseninde ¢oklu dogrusalligin olup olmadigini
degerlendirmek i¢in kabul edilebilir degerlerin (1-R2)
0,20’den biiyiik, en yiiksek durum indeks degeri
30°dan az ve varyans biiylitme faktoriiniin [Variance
inflation factor (VIF)] (VIF=[1/(1-R2)]) ise 10’dan
kiiciik oldugu saptanmustir.
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VERILERIN TOPLANMASI

Aragtirma 6ncesinde Sakarya Uygulamali Bilimler
Universitesi Rektorliigii Etik Kurulu (tarih: 9 Hazi-
ran 2023; no: E-26428519-044-86524) onay1 alin-
mistir. Arastirmaya dahil edilecek katilimcilarin
belirlenmesinde minimum 6 ay veya daha uzun bir
zamandan beri haftada en az 1 giin diizenli egzersiz
yapiyor olma kriteri belirlenmistir. Katilimcilara, yiiz
ylize ikinci arastirmaci tarafindan bizzat ulagilarak,
Olcekler doldurulmustur. Ayrica ¢aligma, Helsinki
Deklarasyonu prensipleri ¢er¢evesinde ylriitilmiis-
tir.

I BULGULAR

Yas, egzersiz siklig1 ve bilingli farkindaligin psiko-
lojik iyi olusu a¢iklayip a¢iklamadigi, her bir bagiml

degiskene yonelik hiyerarsik regresyon analizi kulla-
nilarak incelenmistir.

Tablo 1 incelendiginde, ¢aligma yaslart 16-51
(26,59+7,33) arasinda degisen 97 kadin ile yaslart 15-
53 (23,98+7,79) arasinda degisen 124 erkek katilhim-
cidan olusmaktadir. Tim katilimcilara ait yas
ortalamasi ise 25,13 olarak tespit edilmistir.

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin bilingli
farkindalik puanlarinin 25-75 (ortalama=51,98+
9,50); psikolojik iyi olus puanlarinin ise 10-56 (orta-
lama=43,52+8,42) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3’e gore, aragtirmada kontrol degiskeni
olarak hiyerarsik regresyon analizinin ilk agamasina
dahil edilen yagin, model igerisindeki katkisinin an-
lamli oldugu goriilmektedir. Bu bulguya istinaden,
yasin psikolojik iyi olusun %4,1’ini belirledigi go-

TABLO 1: Katiimcilarin yas degiskenine iliskin tanimlayici istatistikler.

n

Kadin 97
Yas

Erkek 124

Toplam 221

Minimum

Maksimum Ortalama SS
16 51 26,59 7,333
15 53 23,98 7,790
15 53 25,13 7,685

SS: Standart sapma.

TABLO 2: Bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus puanlarina iliskin tanimlayici istatistikler.

n Minimum
Bilingli farkindalik 25
221
Psikolojik iyi olug 10

Maksimum Ortalama SS
75 51,98 9,506
56 43,52 8,425

SS: Standart sapma.

TABLO 3: Egzersiz sikligi ve bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusu yordamasina ydnelik hiyerarsik regresyon analizi sonuglari.

Model 1

Yas

R=0,045, Duizeltiimis R?=0,041, F(1,219)=10,366, p<0,01
Model 2

Yas

Egzersiz sikligi

R=0,074, Dizeltilmis R?=0,065, F(1,218)=8,698, p<0,01
Model 3

Yas

Egzersiz sikligi

Bilingli farkindalik

R=0,135, Duizeltiimis R?=0,123, F(1,217)=11,296, p<0,01

B t degeri p degeri
0,23 3,22 0,001

B t degeri p degeri
0,22 3N 0,002
1,42 2,60 0,010

B t degeri p degeri
0,17 2,518 0,013
0,97 1,799 0,073
0,22 3,918 0,000

R: Correlation coefficient; R% The proportion of the variance in the dependent variable that can be explained by the independent variables; F: Test of whether or not the linear regres-

sion model provides a better fit to a dataset than a model with no predictor variables.
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riilmiistiir. Psikolojik iyi olus ile yas arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki bulunmustur ($=0,23,
p<0,05). Ikinci adimda analize dahil edilen egzersiz
yapma siklifinin psikolojik iyi olusu anlaml bir se-
kilde yordadig1, model igerisindeki katkisinin ise %2,4
oldugu goriilmiistiir. Analiz sonuglari, egzersiz yapma
siklig1 ile psikolojik iyi olug arasinda, pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugunu gostermistir (B=1,42,
p<0,05). Modele ti¢iincii adimda dahil edilen bilingli
farkindaligin modele katkist anlaml oldugu ve psiko-
lojik iyi olusun %6,1’ini agikladig tespit edilmistir.
Bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda po-
zitif yonlii anlamli bir iligki vardir (=0,22, p<0,05).

I TARTISMA

Yas, egzersiz yapma siklig1 ve bilingli farkindaligin
psikolojik iyi olus lizerindeki yordayici etkisini be-
lirlemek amaci ile gergeklestirilen bu arastirmaya ait
bulgular asagida tartisilmistir. Arastirmadan elde edi-
len bulgular yas, egzersiz yapma siklig1 ve bilingli
farkindalik diizeyinin yiikselmesi neticesinde algila-
nan psikolojik iyi olus diizeyinin de yiikseldigini or-
taya koymustur.

Arastirmaya kontrol degiskeni olarak dahil edi-
len yas degiskeninin, model i¢erisinde anlamli oldugu
yani katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin
artmasina katki sagladigi tespit edilmistir. Bu bulgu,
ilgili alan yazinda pek cok arastirma ile desteklen-
mektedir.”?? Tyilesen yasam sartlar1, ¢alisma haya-
tina bagl olarak gelir ve refah diizeyinin artmasi gibi
unsurlarin bu durumun ortaya ¢ikmasinda etkili ol-
dugu diistiniilebilir.

Arastirmada, katilimcilarin egzersiz yapma sik-
liklart ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda pozi-
tif yonde anlamli bir iliski oldugu ve egzersiz yapma
sikliginin tek basina psikolojik iyi olusu anlamli bir
sekilde yordadig1 sonucuna varilmistir. Diizenli eg-
zersizin yani sira haftada yapilan egzersiz sayisinin
da bu noktada psikolojik iyi olusa katki sagladigi ve
bu durumun bireylerin egzersize katilim sagladiklar
ortamlarda sosyallesme, egzersiz yaptiklari zaman
diliminde verimli ve keyif alabilecekleri vakit ge-
¢irme, egzersiz ile i¢ i¢ce olduklar1 zamanin daha
fazla olmas ile giinlik rutinlerden uzaklasmalari
gibi etkenlerden kaynaklandigi diisiiniilebilir. Nite-
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kim egzersize katilim ile ilgili en 6nemli kuramlar-
dan biri olan 6z belirleme kuramina gore, i¢sel moti-
vasyonun saglandigi ve gonilli olarak katilim
saglanan faaliyetlerde bireylerin keyif aldiklari, bu
durumun hem egzersize katilimi ve devamlilig artir-
masint hem de bireylerin psikolojik iyi olus diizeyle-
rini arttirdig1 soylenebilir.'s Ote yandan ilgili alan
yazinda yapilan arastirmalarin, egzersiz yapma sikli-
gindan ziyade diizenli egzersizin iyi olus lizerindeki
etkisini ortaya koyduklar1 goriilmektedir.**-3

Oner tarafindan yiiriitiilen bir ¢aligmada, 303 ki-
siden olugan bir ¢aligma grubunu kullanarak egzersiz
katilimeilarinin psikolojik iyi oluslarini ve temel psi-
kolojik ihtiya¢larini incelemeyi amaglamistir. Arag-
tirmada; yas, algilanan refah diizeyi, egitim, haftalik
antrenman siklig1, egzersize katilma gerekgesi ve eg-
zersiz gegmisi ile arastirma degiskenleri arasinda an-
lamli farkliliklar ortaya konmustur. Sonug olarak,
egzersize katilim saglayan bireylerde; temel psiko-
lojik ihtiyaclar ile psikolojik iyi olus arasinda giiglii
iligkiler oldugunu ve egzersiz ge¢misi, haftalik an-
trenman siklig1, algilanan refah diizeyi, yeterlik ve
Ozerklik ihtiyag¢lariin iyi olusun belirleyicileri ola-
rak kabul edilebilecegi sonucuna varilmistir.*

Basar ve Sari’nin yapmis oldugu bir ¢aligmada,
diizenli olarak yapilan egzersizin mutluluk, depres-
yon ve psikolojik iyi olus tizerindeki etkisine bakil-
mas1 amac¢lanmistir. Calisma grubunu, diizenli
egzersiz yapmayan 119 ve diizenli olarak egzersiz
yapan 120 kisi olacak sekilde toplam 239 goniillii
olusturmaktadir. Caligma grubunu, en az 3 aylik eg-
zersiz ge¢misine sahip olan ve haftada minimum 3
kez diizenli olarak egzersiz yapan katilimcilar olusg-
turmaktadir. Arastirma sonuglarina gore, diizenli eg-
zersiz yapanlarin aldig1 puanlar, egzersiz yapmayan
katilimcilarin puanlarina gore daha yiiksektir.??

Insancil ve varolusgu psikoterapi, psikodinamik
psikoterapi, gestalt psikoloji ve bilissel terapi gibi bir-
cok kuramdan temel alan bilingli farkindalik, bu arag-
tirmada tek basina psikolojik iyi olusu anlamli bir
sekilde yordamaktadir. Bilingli farkindalik seviyesi
yiiksek olan bireylerin, psikolojik iyi olus seviyeleri-
nin de yiiksek ¢iktig1 sonucuna varilmistir. Ayrica
arastirmada kurulan modelde yas, egzersiz yapma
sikl1g1 ve bilingli farkindaligin i¢ti birlikte psikolojik
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1yi olusu daha yiiksek diizeyde yordadig: tespit edil-
mistir. Bu durumun ortaya ¢ikmasinda yasin ilerle-
mesiyle birlikte katilimeilarin, yasam kosullarinda
meydana gelen iyilesme ve egzersizin yararlar1 hak-
kindaki bilgi diizeyinin artmis olabilecegi sdylenebi-
lir. Yapilan bir arastirmada, bilingli farkindalik
seviyesi artikca 1yi olus seviyesinin artmasi sonu-
cunda, farkindalik sahibi bireylerin kendisini ve ¢ev-
resini tanty1p fark etme yetisine sahip oldugu, aym
zamanda duygularimi kontrol altinda tutup, diizenle-
yebildikleri bulgulanmistir.’ Bu dogrultuda, mevcut
arastirma bulgularinin literatiir ile benzer sonuglar or-
taya koydugu goriilmustir. 5343

Imiroglu ve ark.nin, 519 yetiskin birey {izerinde
gerceklestirdigi arastirma, psikolojik iyi olusun yor-
dayicilart olarak biligsel esneklik, umut ve bilingli
farkindalik degiskenlerinin roliinii incelemistir. Aras-
tirma verilerine gore, bilingli farkindalik psikolojik
iyi olusu anlamli bir sekilde yordamaktadir.'®

Aydin ve Karaman’m 106 kadin ve 279 erkek
olmak tizere 385 okul psikolojik danigmaninin katili-
miyla ger¢eklesen arastirmada, danigmanlarin bilingli
farkindalik seviyeleri ile psikolojik iyi oluslar arasinda
bir iliski olup olmadigina bakilmasi amaglanmstir. Ay-
rica, is-yasam psikolojik esnekliginin bu iliskideki ara-
cilik etkisi de arastirtlmistir. Arastirmadaki ilk amag,
bilingli farkindalik ile iyi olus seviyelerinin arasindaki
iliskiyi incelemektir. Daha sonra elde edilen sonuglara
gore i yasami, psikolojik esnekligin aracilik roliine
bakmaktir. Elde edilen bulgulara gore, danigmanlarin
bilingli farkindalik seviyelerinin iyi olug seviyelerini
anlaml bir sekilde agikladigi goriilmektedir.'®

Ozen Kog ve ark. ile yiiriittiigii bir arastirmada,
2021-2022 egitim ve dgretim doneminde Ankara ili-
nin Cankaya ilgesindeki ortaokul seviyesinde 0gre-
nim goren 149 kadin ve 184 erkek 6grenci iizerinde
gerceklestirilmigtir. Bilingli farkindalik ile psikolojik
1yi olus arasindaki iliskide orta seviyede pozitif yonde
bir iligki bulmuglardir.!”

[l SONUG

Arastirmada artan yasla birlikte, egzersiz yapma sik-
liginin ve bilingli farkindaligin artmast, psikolojik iyi
olusun pozitif yonde yordanmasina katki saglamistir.
Mevcut aragtirma sonuglari, diizenli egzersiz yapma-
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nin yan sira egzersiz sikliginin da bilingli farkinda-
lik ve iyi olus iizerinde olumlu etkiler yarattig1 sonu-
cunu ortaya ¢ikarmigtir.

I ONERILER

Fiziksel saglik ile zihinsel saglik bir biitiin olarak ele
alindiginda, diizenli egzersizin énemi ve etkisinin
daha genis kitleler tarafindan kavranmasina yonelik
arastirmacilarin 6zellikle deneysel ¢alismalara agir-
lik vermesi Onerilebilir.

Geng kesim i¢in okullar, yetiskin kesim i¢in ig yer-
leri tercih edilebilir. Egzersiz sonrast, psikolojik iyi olus
ile ilgili geri doniit alinabilecek uygulamalar hazirlan-
malidir. Ornegin; teknolojik cihazlarda kullanilan eg-
zersiz programlarinin sonunda, bireylerin psikolojik iyi
olus diizeylerini 6lgecek sorular yoneltilebilir.

Egzersiz yapma sikliginin, psikolojik iyi olus ve
bilingli farkindalik kavramlari ile arasindaki iliski ve
etkisi ile ilgili aragtirmalar sinirl oldugundan aragtir-
malar ¢ogaltilmalidir. Yapilacak arastirmalarda, ka-
tilltmcilarin gelir durumlart ve medeni hali gibi
degiskenlere bakilmasi onerilebilir.

Egzersiz, ¢cocukluktan itibaren bir yagam bigimi
héline getirilmelidir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya tireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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