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Egzersiz Yapma Sıklığı ve Bilinçli Farkındalığın  
Psikolojik İyi Oluş Üzerindeki Yordayıcı Etkisi:  
Tanımlayıcı Araştırma 
Predictive Effect of Exercise Frequency and Mindfulness on  
Psychological Well-Being: Descriptive Study 
     Nurullah ÇELİKa,     Nurdan AKGÜNa 
aSakarya Uygulamalı Bilimler Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, Beden Eğitimi ve Spor Bölümü, Sakarya, Türkiye 

 
Bu çalışma, 7. Uluslararası Egzersiz ve Spor Psikolojisi Kongresinde (26-27 Ekim, Sakarya) sözel olarak sunulmuştur.

ÖZET Amaç: Bu çalışmada; yaş, egzersiz yapma sıklığı ve bilinçli 
farkındalığın psikolojik iyi oluş düzeyi üzerindeki yordayıcı etkisinin 
incelenmesi amaçlanmıştır. Gereç ve Yöntemler: Araştırma grubu, en 
az 6 aydan beri haftada en az bir gün ile haftada 4 ve üzeri gün egzer-
siz yapan ve yaşları 15-53 arasında değişen 97 kadın ile 124 erkek 
olmak üzere toplam 221 kişiden oluşmaktadır. Araştırmadaki katılım-
cılar, kolayda örnekleme yöntemi ile belirlenmiştir. Araştırmada kul-
lanılan model, ilişkisel tarama modelidir. Veri toplama aracı olarak; 
kişisel bilgi formu, bilinçli farkındalık ölçeği ile İyilik Hâli Ölçeği kul-
lanılmıştır. Verilerin analizi için tanımlayıcı istatistikler ile egzersiz 
yapma sıklığının ve bilinçli farkındalığın psikolojik iyi oluş düzeyi üze-
rindeki yordayıcı etkisinin belirlenmesi için üç adımlı hiyerarşik reg-
resyon analizi yapılmıştır. Bulgular: Araştırmada kontrol değişkeni 
olarak ilk aşamada, hiyerarşik regresyon analizine dâhil olan yaşın mo-
dele katkısının anlamlı olduğu ve psikolojik iyi oluşun %4,1’ini açık-
ladığı görülmüştür. Egzersiz yapma sıklığının, psikolojik iyi oluşu 
anlamlı bir şekilde yordadığı ve modele katkısının %2,4 olduğu bu-
lunmuştur. Hiyerarşik regresyon analizinin üçüncü aşamasında, mo-
dele dâhil edilen bilinçli farkındalığın modeldeki katkısının anlamlı 
olduğu ve iyi oluşun %6,1’ini açıkladığı tespit edilmiştir. Sonuç: Araş-
tırma sonuçlarına göre, yaş, egzersiz yapma sıklığı ve bilinçli farkın-
dalık düzeyindeki artışın katılımcıların psikolojik iyi oluş düzeylerine 
pozitif yönde katkı sağladığı görülmüştür. 
 
 
Anah tar Ke li me ler: Egzersiz yapma sıklığı; bilinçli farkındalık;  

                 psikolojik iyi oluş 

ABS TRACT 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. 
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Düzenli olarak yapılan egzersizin; yüksek tansi-
yon, şeker, kolesterol ve kalp hastalıkları gibi kronik 
hastalıklara karşı koruyucu bir etkisi olduğu gibi ha-
reketsizliği engelleyerek bireylerdeki kilo kontrolünü 
sağlamakta da olumlu yönde etkisi vardır.1 Psikolojik 
yönden sağlıklı olabilmenin belirleyicilerinden biri 
de bireylerin mutlu hissedebilmesi ve olumlu duygu-
lar ile kendini iç dünyasında değerlendirerek bir yar-
gıya varabilmesidir.2 Bu durumun ifade edilebileceği 
kavram ise bireylerin gerçekleşen olaylara karşı bakış 
açılarını, duygusal anlamda verdikleri tepkilerini ve 
muhakemelerini ifade eden “iyi oluş” kavramıdır.3 
Egzersizin, bireylerin duygu durumlarına pozitif bir 
anlamda yararlı olduğu ve bu durumunda iyi oluşla-
rına etkisinin olduğu bilinmektedir.4 İyi oluşun belir-
leyici kavramlarından biri ise bireylerin gerçek 
potansiyelini ortaya koyabildiği, özünü ve çevresini 
değiştirmeye gerek duymadan kabul edebildiği bilin-
çli farkındalık kavramıdır.5 

Bilinçli farkındalık, diğer deyişle Mindfulness 
kavramının kökeni, doğu tabanlı meditasyon gelenek-
lerine dayanıyor olsa da batı köklü kültürlerde de 
merak konusu olmuş, yaygınlaşarak kullanılmaya 
değer bir kavram hâline gelmiştir.6 Bilinçli farkında-
lık, geçmişimizde yaşadığımız ya da geleceğimizde 
yaşayacağımız muhtemel durumlardan etkilenmeden 
“an” da yaşanılanın dışındaki, duygu ve deneyimlerin 
tesiri altında kalmadan şimdiki zamanı olduğu gibi ka-
bullenip onaylamak anlamına gelmektedir.7 Bilinçli 
farkındalık sahibi bireylerin kendisini ve çevresini fark 
etme, tanıma yetisi yüksek olurken aynı zamanda da 
duygularını yönetip düzenlemesi de söz konusudur.5 

Bilinçli farkındalığın; otomatik düşünce, alış-
kanlık ve sağlıksız davranış kalıplarından uzaklaş-
tırmak bakımından önemli bir potansiyele sahip 
olması, bireyleri bilgilendirilmiş ve kendi onayla-
dığı davranış düzenlemesine teşvik etmede kilit rol 
oynamaktadır. Bu etki, iyilik hâlini artırmakla iliş-
kilendirilmiştir.8 İyi olma kavramının gelişimine 
zemin hazırlayan Seligman ve ark., olumsuz noktalar 
yerine, olumlu noktalara odaklanarak iyi olmayı ön 
plana koymayı tercih etmişlerdir.9 Ayrıca iyi oluş, 
Yunanca’da kelime karşılığı “iyi ruh hâli” anlamına 
gelen ve bireylerin potansiyelini maksimum düzeyde 
kullanarak tam fonksiyonlu bir şekilde işlev göster-
mesini vurgulayan eudaimonik görüşten temel al-

maktadır.10 Ryff’ın iyi oluşu, pozitif psikolojik işlev-
sellik sergileme olarak tanımlamış olması da bu gö-
rüşü desteklemektedir.11 

İyi oluş kuramsal olarak ele alındığında, ilk araş-
tırmalarının 1970’li yıllarda Edward Deci tarafından 
gerçekleştirildiği öz-belirleme teorisi karşımıza çık-
maktadır.12 Deci ve Ryan’a göre bu kuramın en üst 
seviyesi, içsel motivasyonla ilişkilidir.13 İyi oluşu 
açıklayan öz belirleme kuramı, aynı zamanda egzer-
sizde güdülenme konusuna açıklık getirmek üzere or-
taya konan çalışmalarda en sık kullanılan teorilerden 
biridir.14 Egzersize katılımın sağlanması ve sürdürü-
lebilir olması; dış zorlamalardan uzak ve gönüllülük 
esasına dayalı olarak yapılan faaliyetlerden keyif 
almak, başarma isteği ve yeni bilgiler edinme isteği 
gibi içsel motivasyondan dolayı olabileceği gibi ödül, 
sosyal prestij kazanma ve takdir edilme gibi dış et-
kenlerden dolayı da olabilmesi mümkündür.15 

Bilinçli farkındalık ve iyi oluş arasındaki ilişki-
nin olumlu yönde olduğunu ortaya koyan pek çok ça-
lışma bulunmaktadır.16-18 Terzioğlu’nun yaptığı 
çalışma sonucunda, farkındalık temelli yapılan egzer-
sizin iyi oluş seviyelerini artırmada önemli bir etkisi-
nin olduğu Formun Üstü bulgulanmıştır.19 Ayrıca, 
psikolojik iyi oluş ile yaş değişkeni arasındaki ilişkinin 
incelendiği çalışmalarda da katılımcıların artan yaş ile 
birlikte psikolojik iyi oluş düzeylerinde olumlu yönde 
artış meydana geldiği görülmüştür.20-22 İyi oluş ve eg-
zersiz ile ilgili diğer çalışmalarda da, düzenli olarak 
yapılan egzersizin psikolojik iyi oluş üzerindeki etki-
leri araştırılmıştır.23 Ancak doğrudan egzersiz yapma 
sıklığının ve bilinçli farkındalığın iyi oluş üzerine et-
kisini inceleyen başka araştırmaya rastlanmamıştır. 

Bu doğrultuda araştırmada yaşın, egzersiz yapma 
sıklığının ve bilinçli farkındalığın egzersiz katılımcıla-
rının psikolojik iyi oluş düzeyleri üzerindeki yordayıcı 
etkisinin ortaya konması amaçlanmıştır. Çalışmanın, 
konuyla ilgili gelecekte yapılacak olan benzer araştır-
malara katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

ARAŞTIRMA MODELİ 
Bu çalışma, egzersiz yapma sıklığının ve bilinçli far-
kındalığın, psikolojik iyi oluş düzeyi üzerindeki yor-
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dayıcı etkisini ölçmeyi amaçlayan nicel bir araştır-
madır. Çalışmada, 2 değişken arasındaki ilişkinin 
açıklanması açısından ise korelasyonel araştırma yön-
temi kullanılmıştır.24 Bu araştırma modelinde, değiş-
kenler arasında bir ilişkinin var olup olmadığına 
bakılır ve ilişki varsa da nasıl olduğu belirlenmeye 
çalışılır.25 

ARAŞTIRMA GRuBu  
Araştırma grubunu, yaşları 16-51 (26,59±7,33) ara-
sında değişen 97 kadın ile yaşları 15-53 (23,98±7,79) 
arasında değişen 124 erkek katılımcı oluşturmakta-
dır. Tüm katılımcılara ait yaş ortalaması ise 25,13 
olarak tespit edilmiştir. Araştırma grubu, kolayda ör-
nekleme yöntemi kullanılarak belirlenmiştir. Bu ör-
nekleme türünün özelliği, araştırmacının örneklem 
oluştururken en erişilebilir yanıtlayıcılardan başla-
masıdır.24 Katılımcıların araştırmaya dâhil edilme kri-
teri olarak, haftada en az bir gün düzenli bir şekilde 
egzersiz yapıyor olması şeklinde belirlenmiştir. Bu 
bağlamda, araştırmada yer alan tüm katılımcılar gün-
lük hayatlarında ya bir spor merkezinde ya da kendi-
sinin belirlemiş olduğu bir yerde, en az 6 aydan beri 
haftada en az bir gün ile haftada 4 ve üzeri gün eg-
zersiz yapan bireylerden oluşmuştur.  

VERİ TOpLAMA ARAÇLARI 
Araştırmacılar, çalışmada kullanılan ölçeklerin  
doldurulmasıyla ilgili açıklamaları egzersiz yapan bi-
reylere yönlendirmiştir. Çalışmada ölçeklerin uygu-
latılma işlemi yaklaşık olarak 5 dk sürmüştür.  

Kişisel Bilgi Formu 
Katılımcılara ait şahsi bilgilerin mevcut olduğu kişi-
sel bilgi formu, çalışmayı gerçekleştirenler tarafın-
dan oluşturulmuştur. Cinsiyet, yaş, egzersiz yapma 
sıklığını belirlemeye ilişkin sorular bulunmaktadır.  

İyilik Hâli Ölçeği 
Araştırmada psikolojik iyi oluş düzeyini belirlemek 
amacıyla Diener ve ark.nın geliştirdiği İyilik Hâli Öl-
çeği kullanılmıştır.26 Ölçeğin Türkçe’ye uyarlaması 
Akın ve Fidan tarafından yapılmıştır.27 İyilik Hâli Öl-
çeği, araştırmaya dâhil edilecek katılımcıların iyi oluş 
algılarını değerlendiren ve psikolojik iyi oluşları hak-
kında bilgi veren bir öz bildirim ölçme aracıdır. Ye-
dili Likert tipi bir ölçek olup, derecelendirmesi “1. 

Kesinlikle katılmıyorum” ile “7. Tamamen katılıyo-
rum” arasında değişmektedir. Ölçekte bulunan tüm 
maddelerin puanları bir araya getirilerek, gelişen bir 
toplam puan elde edilir. Katılımcılar ölçekten en yük-
sek 56 puan alabilecek iken alabilecekleri en düşük 
puan ise 8’dir. Ölçekten elde edilen yüksek puanlar, 
bireylerin iyi oluş seviyelerinin yüksek olduğunu gös-
termektedir. Ölçeğin iç tutarlılık katsayısı. 83’tür. Bu 
çalışmada, bu ölçek için Cronbach alfa güvenirlik 
katsayısı 85’dir.  

Bilinçli Farkındalık Ölçeği 
Brown ve Ryan’ın geliştirmiş olduğu bilinçli farkın-
dalık ölçeğinin Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalış-
malarını Özyeşil ve ark. gerçekleştirmiştir.8,28 
Ölçek, günlük yaşam içerisindeki anlık tecrübele-
rin farkında olma ve buna karşı dikkatli olma eğili-
mini ölçmektedir. 15 madde ve tek faktörlü bir 
yapıya sahip olan bilinçli farkındalık ölçeği toplam 
puan üzerinden hesaplanmaktadır. Ölçekten elde 
edilen puanın yüksek olması, bireyin bilinçli far-
kındalığının yüksek olduğunu göstermektedir. Öl-
çeğin, Cronbach alfa değeri 80 iken bu araştırmada 
82 olarak tespit edilmiştir. 

VERİLERİN ANALİzİ  
Araştırmada, egzersiz yapma sıklığının ve bilinçli 
farkındalığın iyi oluş üzerindeki yordayıcı etkisinin 
araştırılması amacıyla hiyerarşik regresyon analizi 
uygulanmıştır. Psikolojik iyi oluşu yordayan değiş-
kenlerin belirlenmesi amacıyla, üç adımlı bir hiye-
rarşik regresyon analizi gerçekleştirilmiştir. Bu 
doğrultuda ilk adımda yaş, ikinci adımda egzersiz 
yapma sıklığı ve üçüncü adımda ise bilinçli farkın-
dalık modele dâhil edilmiştir. Regresyon analizinde; 
verilerin normallik, doğrusallık, çoklu ve varyans-ko-
varyans matrislerinin homojenlik varsayımlarının uy-
gunluğu kontrol edilmiştir. George ve Mallery’nin 
çalışmasına göre, verilerde uç değerlerin olmadığı ve 
tüm ifadelere ait çarpıklık ve basıklık değerlerinin -
2<,..,<+2 arasında olduğu belirlenmiştir.29 Ayrıca, 
veri deseninde çoklu doğrusallığın olup olmadığını 
değerlendirmek için kabul edilebilir değerlerin (1-R2) 
0,20’den büyük, en yüksek durum indeks değeri 
30’dan az ve varyans büyütme faktörünün [Variance 
inflation factor (VIF)] (VIF=[1/(1-R2)]) ise 10’dan 
küçük olduğu saptanmıştır.  
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VERİLERİN TOpLANMASI 
Araştırma öncesinde Sakarya Uygulamalı Bilimler 
Üniversitesi Rektörlüğü Etik Kurulu (tarih: 9 Hazi-
ran 2023; no: E-26428519-044-86524) onayı alın-
mıştır. Araştırmaya dâhil edilecek katılımcıların 
belirlenmesinde minimum 6 ay veya daha uzun bir 
zamandan beri haftada en az 1 gün düzenli egzersiz 
yapıyor olma kriteri belirlenmiştir. Katılımcılara, yüz 
yüze ikinci araştırmacı tarafından bizzat ulaşılarak, 
ölçekler doldurulmuştur. Ayrıca çalışma, Helsinki 
Deklarasyonu prensipleri çerçevesinde yürütülmüş-
tür. 

 BuLGuLAR 
Yaş, egzersiz sıklığı ve bilinçli farkındalığın psiko-
lojik iyi oluşu açıklayıp açıklamadığı, her bir bağımlı 

değişkene yönelik hiyerarşik regresyon analizi kulla-
nılarak incelenmiştir. 

Tablo 1 incelendiğinde, çalışma yaşları 16-51 
(26,59±7,33) arasında değişen 97 kadın ile yaşları 15-
53 (23,98±7,79) arasında değişen 124 erkek katılım-
cıdan oluşmaktadır. Tüm katılımcılara ait yaş 
ortalaması ise 25,13 olarak tespit edilmiştir.  

Tablo 2 incelendiğinde, katılımcıların bilinçli 
farkındalık puanlarının 25-75 (ortalama=51,98± 
9,50); psikolojik iyi oluş puanlarının ise 10-56 (orta-
lama=43,52±8,42) olduğu tespit edilmiştir. 

Tablo 3’e göre, araştırmada kontrol değişkeni 
olarak hiyerarşik regresyon analizinin ilk aşamasına 
dâhil edilen yaşın, model içerisindeki katkısının an-
lamlı olduğu görülmektedir. Bu bulguya istinaden, 
yaşın psikolojik iyi oluşun %4,1’ini belirlediği gö-

n Minimum Maksimum Ortalama SS 
Kadın

Yaş
97 16 51 26,59 7,333 

Erkek 124 15 53 23,98 7,790 
Toplam 221 15 53 25,13 7,685 

TABLO 1:  Katılımcıların yaş değişkenine ilişkin tanımlayıcı istatistikler.

SS: Standart sapma.

n Minimum Maksimum Ortalama SS 
Bilinçli farkındalık 

221
25 75 51,98 9,506 

psikolojik iyi oluş 10 56 43,52 8,425 

TABLO 2:  Bilinçli farkındalık ve psikolojik iyi oluş puanlarına ilişkin tanımlayıcı istatistikler.

SS: Standart sapma.

Model 1  t değeri p değeri 
Yaş 0,23 3,22 0,001 
R=0,045, Düzeltilmiş R2=0,041, F(1,219)=10,366, p<0,01 
Model 2  t değeri p değeri 
Yaş 0,22 3,11 0,002 
Egzersiz sıklığı 1,42 2,60 0,010 
R=0,074, Düzeltilmiş R2=0,065, F(1,218)=8,698, p<0,01 
Model 3  t değeri p değeri 
Yaş 0,17 2,518 0,013 
Egzersiz sıklığı 0,97 1,799 0,073 
Bilinçli farkındalık 0,22 3,918 0,000 
R=0,135, Düzeltilmiş R2=0,123, F(1,217)=11,296, p<0,01 

TABLO 3:  Egzersiz sıklığı ve bilinçli farkındalığın psikolojik iyi oluşu yordamasına yönelik hiyerarşik regresyon analizi sonuçları.

R: Correlation coefficient; R2: 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. 



rülmüştür. Psikolojik iyi oluş ile yaş arasında pozitif 
yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur (β=0,23, 
p<0,05). İkinci adımda analize dâhil edilen egzersiz 
yapma sıklığının psikolojik iyi oluşu anlamlı bir şe-
kilde yordadığı, model içerisindeki katkısının ise %2,4 
olduğu görülmüştür. Analiz sonuçları, egzersiz yapma 
sıklığı ile psikolojik iyi oluş arasında, pozitif yönde 
anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir (β=1,42, 
p<0,05). Modele üçüncü adımda dâhil edilen bilinçli 
farkındalığın modele katkısı anlamlı olduğu ve psiko-
lojik iyi oluşun %6,1’ini açıkladığı tespit edilmiştir. 
Bilinçli farkındalık ile psikolojik iyi oluş arasında po-
zitif yönlü anlamlı bir ilişki vardır (β=0,22, p<0,05). 

 TARTIŞMA  
Yaş, egzersiz yapma sıklığı ve bilinçli farkındalığın 
psikolojik iyi oluş üzerindeki yordayıcı etkisini be-
lirlemek amacı ile gerçekleştirilen bu araştırmaya ait 
bulgular aşağıda tartışılmıştır. Araştırmadan elde edi-
len bulgular yaş, egzersiz yapma sıklığı ve bilinçli 
farkındalık düzeyinin yükselmesi neticesinde algıla-
nan psikolojik iyi oluş düzeyinin de yükseldiğini or-
taya koymuştur.  

Araştırmaya kontrol değişkeni olarak dâhil edi-
len yaş değişkeninin, model içerisinde anlamlı olduğu 
yani katılımcıların psikolojik iyi oluş düzeylerinin 
artmasına katkı sağladığı tespit edilmiştir. Bu bulgu, 
ilgili alan yazında pek çok araştırma ile desteklen-
mektedir.20-22 İyileşen yaşam şartları, çalışma haya-
tına bağlı olarak gelir ve refah düzeyinin artması gibi 
unsurların bu durumun ortaya çıkmasında etkili ol-
duğu düşünülebilir.  

Araştırmada, katılımcıların egzersiz yapma sık-
lıkları ile psikolojik iyi oluş düzeyleri arasında pozi-
tif yönde anlamlı bir ilişki olduğu ve egzersiz yapma 
sıklığının tek başına psikolojik iyi oluşu anlamlı bir 
şekilde yordadığı sonucuna varılmıştır. Düzenli eg-
zersizin yanı sıra haftada yapılan egzersiz sayısının 
da bu noktada psikolojik iyi oluşa katkı sağladığı ve 
bu durumun bireylerin egzersize katılım sağladıkları 
ortamlarda sosyalleşme, egzersiz yaptıkları zaman 
diliminde verimli ve keyif alabilecekleri vakit ge-
çirme, egzersiz ile iç içe oldukları zamanın daha 
fazla olması ile günlük rutinlerden uzaklaşmaları 
gibi etkenlerden kaynaklandığı düşünülebilir. Nite-

kim egzersize katılım ile ilgili en önemli kuramlar-
dan biri olan öz belirleme kuramına göre, içsel moti-
vasyonun sağlandığı ve gönüllü olarak katılım 
sağlanan faaliyetlerde bireylerin keyif aldıkları, bu 
durumun hem egzersize katılımı ve devamlılığı artır-
masını hem de bireylerin psikolojik iyi oluş düzeyle-
rini arttırdığı söylenebilir.15 Öte yandan ilgili alan 
yazında yapılan araştırmaların, egzersiz yapma sıklı-
ğından ziyade düzenli egzersizin iyi oluş üzerindeki 
etkisini ortaya koydukları görülmektedir.30-32 

Öner tarafından yürütülen bir çalışmada, 303 ki-
şiden oluşan bir çalışma grubunu kullanarak egzersiz 
katılımcılarının psikolojik iyi oluşlarını ve temel psi-
kolojik ihtiyaçlarını incelemeyi amaçlamıştır. Araş-
tırmada; yaş, algılanan refah düzeyi, eğitim, haftalık 
antrenman sıklığı, egzersize katılma gerekçesi ve eg-
zersiz geçmişi ile araştırma değişkenleri arasında an-
lamlı farklılıklar ortaya konmuştur. Sonuç olarak, 
egzersize katılım sağlayan bireylerde; temel psiko-
lojik ihtiyaçlar ile psikolojik iyi oluş arasında güçlü 
ilişkiler olduğunu ve egzersiz geçmişi, haftalık an-
trenman sıklığı, algılanan refah düzeyi, yeterlik ve 
özerklik ihtiyaçlarının iyi oluşun belirleyicileri ola-
rak kabul edilebileceği sonucuna varılmıştır.33 

Başar ve Sarı’nın yapmış olduğu bir çalışmada, 
düzenli olarak yapılan egzersizin mutluluk, depres-
yon ve psikolojik iyi oluş üzerindeki etkisine bakıl-
ması amaçlanmıştır. Çalışma grubunu, düzenli 
egzersiz yapmayan 119 ve düzenli olarak egzersiz 
yapan 120 kişi olacak şekilde toplam 239 gönüllü 
oluşturmaktadır. Çalışma grubunu, en az 3 aylık eg-
zersiz geçmişine sahip olan ve haftada minimum 3 
kez düzenli olarak egzersiz yapan katılımcılar oluş-
turmaktadır. Araştırma sonuçlarına göre, düzenli eg-
zersiz yapanların aldığı puanlar, egzersiz yapmayan 
katılımcıların puanlarına göre daha yüksektir.23 

İnsancıl ve varoluşçu psikoterapi, psikodinamik 
psikoterapi, gestalt psikoloji ve bilişsel terapi gibi bir-
çok kuramdan temel alan bilinçli farkındalık, bu araş-
tırmada tek başına psikolojik iyi oluşu anlamlı bir 
şekilde yordamaktadır. Bilinçli farkındalık seviyesi 
yüksek olan bireylerin, psikolojik iyi oluş seviyeleri-
nin de yüksek çıktığı sonucuna varılmıştır. Ayrıca 
araştırmada kurulan modelde yaş, egzersiz yapma 
sıklığı ve bilinçli farkındalığın üçü birlikte psikolojik 
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iyi oluşu daha yüksek düzeyde yordadığı tespit edil-
miştir. Bu durumun ortaya çıkmasında yaşın ilerle-
mesiyle birlikte katılımcıların, yaşam koşullarında 
meydana gelen iyileşme ve egzersizin yararları hak-
kındaki bilgi düzeyinin artmış olabileceği söylenebi-
lir. Yapılan bir araştırmada, bilinçli farkındalık 
seviyesi artıkça iyi oluş seviyesinin artması sonu-
cunda, farkındalık sahibi bireylerin kendisini ve çev-
resini tanıyıp fark etme yetisine sahip olduğu, aynı 
zamanda duygularını kontrol altında tutup, düzenle-
yebildikleri bulgulanmıştır.5 Bu doğrultuda, mevcut 
araştırma bulgularının literatür ile benzer sonuçlar or-
taya koyduğu görülmüştür.8,34,35 

İmiroğlu ve ark.nın, 519 yetişkin birey üzerinde 
gerçekleştirdiği araştırma, psikolojik iyi oluşun yor-
dayıcıları olarak bilişsel esneklik, umut ve bilinçli 
farkındalık değişkenlerinin rolünü incelemiştir. Araş-
tırma verilerine göre, bilinçli farkındalık psikolojik 
iyi oluşu anlamlı bir şekilde yordamaktadır.16 

Aydın ve Karaman’ın 106 kadın ve 279 erkek 
olmak üzere 385 okul psikolojik danışmanının katılı-
mıyla gerçekleşen araştırmada, danışmanların bilinçli 
farkındalık seviyeleri ile psikolojik iyi oluşları arasında 
bir ilişki olup olmadığına bakılması amaçlanmıştır. Ay-
rıca, iş-yaşam psikolojik esnekliğinin bu ilişkideki ara-
cılık etkisi de araştırılmıştır. Araştırmadaki ilk amaç, 
bilinçli farkındalık ile iyi oluş seviyelerinin arasındaki 
ilişkiyi incelemektir. Daha sonra elde edilen sonuçlara 
göre iş yaşamı, psikolojik esnekliğin aracılık rolüne 
bakmaktır. Elde edilen bulgulara göre, danışmanların 
bilinçli farkındalık seviyelerinin iyi oluş seviyelerini 
anlamlı bir şekilde açıkladığı görülmektedir.18  

Özen Koç ve ark. ile yürüttüğü bir araştırmada, 
2021-2022 eğitim ve öğretim döneminde Ankara ili-
nin Çankaya ilçesindeki ortaokul seviyesinde öğre-
nim gören 149 kadın ve 184 erkek öğrenci üzerinde 
gerçekleştirilmiştir. Bilinçli farkındalık ile psikolojik 
iyi oluş arasındaki ilişkide orta seviyede pozitif yönde 
bir ilişki bulmuşlardır.17  

 SONuÇ 
Araştırmada artan yaşla birlikte, egzersiz yapma sık-
lığının ve bilinçli farkındalığın artması, psikolojik iyi 
oluşun pozitif yönde yordanmasına katkı sağlamıştır. 
Mevcut araştırma sonuçları, düzenli egzersiz yapma-

nın yanı sıra egzersiz sıklığının da bilinçli farkında-
lık ve iyi oluş üzerinde olumlu etkiler yarattığı sonu-
cunu ortaya çıkarmıştır.  

 ÖNERİLER 
Fiziksel sağlık ile zihinsel sağlık bir bütün olarak ele 
alındığında, düzenli egzersizin önemi ve etkisinin 
daha geniş kitleler tarafından kavranmasına yönelik 
araştırmacıların özellikle deneysel çalışmalara ağır-
lık vermesi önerilebilir.  

Genç kesim için okullar, yetişkin kesim için iş yer-
leri tercih edilebilir. Egzersiz sonrası, psikolojik iyi oluş 
ile ilgili geri dönüt alınabilecek uygulamalar hazırlan-
malıdır. Örneğin; teknolojik cihazlarda kullanılan eg-
zersiz programlarının sonunda, bireylerin psikolojik iyi 
oluş düzeylerini ölçecek sorular yöneltilebilir.  

Egzersiz yapma sıklığının, psikolojik iyi oluş ve 
bilinçli farkındalık kavramları ile arasındaki ilişki ve 
etkisi ile ilgili araştırmalar sınırlı olduğundan araştır-
malar çoğaltılmalıdır. Yapılacak araştırmalarda, ka-
tılımcıların gelir durumları ve medeni hâli gibi 
değişkenlere bakılması önerilebilir.  

Egzersiz, çocukluktan itibaren bir yaşam biçimi 
hâline getirilmelidir.  

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
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