T.C.

ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

Antrenorliikk Egitimi Anabilim Dali

Sporda Psikososyal Alanlar Bilim Dali

REKREASYONEL SPOR iYI OLUS ILE DEPRESYON
ILiSKiSi: DOGA YURUYUSUNE KATILAN BiREYLER
UZERINE BIR ARASTIRMA

Yiksek Lisans Tezi

Serkan YILDIZ

Danisman

Dog. Dr. Mustafa Can KOC

Istanbul — 2024






YAZAR ADI SOYADI
TEZIN DILi

TEZIN ADI

ENSTITU

ANABILIM DALI
TEZIN TURU
TEZIN TARIHI
SAYFA SAYISI
TEZ DANISMANI

DiZIN TERIMLERI

TURKCE OZET

DAGITIM LiSTESI

TEZ TANITIM FORMU

: Serkan YILDIZ
: Tiirkce

: Rekreasyonel Spor Iyi Olus Ile Depresyon Iliskisi: Doga

Yiiriiyiisiine Katilan Bireyler Uzerine Bir Arastirma

: Istanbul ~ Gelisim Universitesi Lisansiisti Egitim

Enstitiisi

. Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
- Yiksek Lisans

:10.01.2024

: 80

: Dog. Dr. Mustafa Can KOC

: Spor, Psikolojik iyi olug, Rekreasyonel aktivite,

Depresyon

:Bu c¢alismada, doga yiirliylisiine katilan bireylerin

rekreasyonel spor iyi oluslar1 ile depresyon iliskisinin
incelenmesi amaglanmaktadir. Diger bir amaci ise; yas,
cinsiyet, egitim durumu, mesleki tecriibe, hangi sektorde
calistyorsunuz ve rekreasyonel aktiviteye haftada kag
gin  katiliyorsunuz ~ gibi  degiskenler  agisindan
incelenmesidir.

: 1. Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim

Enstitiisiine
2. YOK Ulusal Tez Merkezine

Imzas1

Serkan YILDIZ



T.C.

ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Sporda Psikososyal Alanlar Bilim Dal1

REKREASYONEL SPOR iYI OLUS iLE DEPRESYON
ILISKISI: DOGA YURUYUSUNE KATILAN BiREYLER
UZERINE BIR ARASTIRMA

Yiksek Lisans Tezi

Serkan YILDIZ

Danisman

Dog. Dr. Mustafa Can KOC

Istanbul — 2024



BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarima uyuldugu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapilmadigini, tezin/projenin
herhangi bir kisminin bu iiniversite veya baska bir iiniversitedeki baska bir tez olarak

sunulmadigini beyan ederim.
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OZET

Yapilan arastirmanin amaci, doga yiiriiylisiine katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi
oluglart ile depresyon iligkisinin incelenmesidir. Diger bir amaci ise; yas, cinsiyet, egitim,
mesleki tecriibe, hangi sektdrde calistyorsunuz ve rekreasyonel aktiviteye haftada ka¢ giin
katiliyorsunuz gibi degiskenler acisindan incelemektir. Calismamizda, nicel arastirma
yontemlerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Calismanin evrenini, Istanbul iline bagli
Sartyer ilgesinin sinirlar icerisinde yer alan Belgrad ormanina doga yiiriiyiisii yapmak icin
gelen 18 yas tistii 236’s1 kadin 122’si erkek olmak tlizere 358 kisiden olusmaktadir. Arastirma
kapsaminda, veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi Formu, Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi
ve Beck Depresyon Olgegi kullanilmustir. Olgekler, cevrimici ortama tasinarak, Belgrad
ormaninda doga yiirliylisiine katilan bireylerin, sorular1 dijital ortamda yanitlamalar

saglanmugtir.

Bu aragtirmada, tiim istatistiksel analizler SPSS 27 yazilimi kullanilarak yiirtitilmistiir.
Giivenilirlik  degerlendirmesinde, o0lgeklerin  Cronbach alfa katsayilart iizerinden
degerlendirilmis ve bu katsayilarin 0.70'in {izerinde oldugu tespit edilmistir. Bu aragtirmada
parametrik istatistiksel testler uygulanmustir. Olgekler arasindaki korelasyon diizeyi ve yoni,
Pearson Korelasyon analizi kullanilarak incelenmistir. Olgeklerin demografik degiskenlere
gore karsilastiritlmast Bagimsiz Gruplar t-testi ve ANOVA testleri ile gerceklestirilmistir.

Analizler icinde Games-Howel testi ve Tukey testi kullanilmustir.

Sonug olarak, Rekreasyonel spor iyi olus 0Ol¢egi ile beck depresyon Olgegi ve
rekreasyonel spor iyi olusun alt boyutlar1 olan fiziksel ve mental saglik, yasam doyumu, aile
iligkisi gelistirme ve pozitif duygu ile beck depresyon dlgegi degiskenleri arasinda negatif
yonde iliski gozlemlenmistir. Rekreasyonel spor iyi olusa gore; cinsiyet, yas ve mesleki
tecriibe degiskenlerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir. Egitim durumu, haftalik
rekreasyon faaliyetlere katilma sayisi ve hangi sektorde ¢alisiyorsunuz degiskenlerine gore
anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir. Depresyona gore; cinsiyet degiskeninde anlaml
farkliliga rastlanmazken; yas, egitim durumu, haftalik rekreasyonel faaliyetlere katilma sayisi,
hangi sektorde calisiyorsunuz ve mesleki tecriibe degiskenleri arasinda anlamli farklilik

gbzlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyonel spor iyi olus, depresyon, doga yiiriiyiisii



SUMMARY

The aim of this study is to investigate the effect of psychological flexibility and self-
confidence levels of individuals participating in recreational activities on the individual.
Another purpose is to examine it in terms of variables such as age, gender, marital status, how
many days a week you participate in recreational activities and whether you have enough free
time. In our study, the relational screening model, one of the quantitative research methods,
was used. The population of the research consists of 306 people, 201 women and 105 men,
who reside in Istanbul and participate in recreational activities over the age of 18. Within the
scope of the research, Personal Information Form, Psychological Flexibility Scale and Self-
Confidence Scale were used as data collection tools. The scales were moved to the online
environment, allowing individuals participating in recreational activities to answer the

questions digitally.

In this study, all statistical analyzes were conducted using SPSS 27 software. In the
reliability evaluation, the Cronbach alpha coefficients of the scales were evaluated and these
coefficients were found to be above 0.70. Parametric statistical tests were applied in this
research. The level and direction of correlation between the scales were examined using
Pearson Correlation analysis. Comparison of the scales according to demographic variables

was carried out using Independent Groups t-test and ANOVA tests.

In conclusion; According to psychological flexibility; It was revealed that there were no
significant differences according to the variables of age, gender, marital status, whether you
have enough free time, and how many days a week you participate in recreational activities.
In the process of acceptance and cognitive dissociation, which are the sub-dimensions of
psychological flexibility; There is a significant relationship between the gender variable and
the process of behavior in line with values and values; It was determined that there was a
significant difference between the variable "How many days a week do you participate in
recreational activities?" According to self-confidence; While there was no significant
difference between the variables of gender, marital status, whether you have enough free time
and how many days a week you participate in recreational activities, a significant difference

was found according to the age variable.

Keywords: Recreational sports well-being, depression, hiking



ICINDEKILER

OZET ...ttt i
SUMMARY bbbttt b bbbt I
ICINDEKILER .........oooviiiiieeeeeeeeeeeeee et n st iii
KISALTMALAR .ot %
TABLOLAR LISTESI........coooooviiiiiiiiiiiiicscsnsss vi
ONSOZ.......oioeeeeiee e vii
L] 1 23 1T 1
BIRICI BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Rekreasyon KavVIaml.......ccooviiiiiiiieiisiisieee e 6
1.1.1. Rekreasyon Faaliyetlerinin OzelliKIEri ..........ccoevvvevererrerieeererecesicie e, 7
1.1.2. Rekreasyon Faaliyetlerinin Faydalari. ............cccoooieiiiiiiiiinee 8
1.1.3. Rekreasyon Faaliyetlerinin Siniflandirtlmasi..........ccccovveiiiiiiiiciiinnns 9
1.1.3.1. Kent I¢i REKFEASYON ..........ccoveeeeeeeeeerssesss e nsisie et 10
1.1.3.2. KirSAl ReKFeaSyOn .........cc.ccoueiiiiiiiiiiiiie e 10
1.1.3.3. AKEIT REKIEASYON. .....ciuiiiiiiieiieie et 10
1.1.3.4. Pasif REKIEASYON ........ccviiiiiiiiie e 10

1.1.4. Rekreasyon Faaliyetlerine Thtiyag ...........cccccvvvveviveriiiiicrereeieeecve e, 10
1.1.4.1. FizikSel IRHYAGIAT ..., 11
1.1.4.2. Ki§iSel IREYACIAT ..o, 11
1.1.4.3. Toplumsal TRYAGIAT .............cccoeeeveeeeeeeeereeeeeeeeeeeeeese e 11

1.2. DOZA SPOTIATT .ottt 12
1.2.1. DOZa YUITYUSU . ...ecvveivieeiiiesiieri e 12
1.3, ZamMan KaVIQMI ......ooiiiiiiiiiciiceee e 13
1.4, OZNEL TY1 OIUS co.vveiieivieieiecccee et e 14
1.4.1. Oznel Iyi Olusu Etkileyen FaKtorler ............cocoveeveriiieiererersiieseresensseeenn, 15
DAL L KESIIER oottt 15
1.4.0.2. SOSYAI ETKI .t s 15
L4130 ATIB . e 15

LA 104, SAGIUK ... 16

1.5. PSIKOIOJIK 1yi OIUS ©.vvovvivvieiveicieieicee ettt 16
1.5.1. Psikolojik Tyi Olusun CeSitleri ...........cvrrvererireecrereieieeeeceieieeeeeseee e, 17
1.5.1.1. Kendini Kabul...........cooiiiiiiiiee e 18
1.5.1.2. Baskalartyla Olumiu TTiSKiler .............ccovveveveeeeseeererersissseressnnnnes 18
1.5.1.3. OZFklik.......coooeoeveviiieieieieeiceeee et 18
1.5.1.4. Cevresel HAKiMIYet ............cccccouiieeiiiiiiiii e 18



15.1.5. Anlamit Yagam ............cccccovviiiiiiiiiiiie e 18

1.5.1.6. KiSiSel GeliSIM.......cuccccuiiiiieeiiiie e cee e ste e naaa e nae e anea e 19

1.6. SPOTda Iyi OIUS ....vovvvveiviiecreiice ettt 19
1.7. POZItIf PSIKOIOJi . vveuviieieiiieic sttt 20
1.8. Mutluluk Kavrami........c.ccooiiiiiiiicee e s 20
RS B =T o (15] Y o] o TP PP PP 21
1.9.1. Major DePreSyOn .....uuiieieett ettt e 22
1.9.2. DISHIMI Lo e 23
1.9.3. Depresyonun YaygInligl ......oouueeiinieiniitii i e 23
1.9.4. Depresyonun Epidemiyolojisi ......o.veuririiniiiiiiniiiiiiieieiee e 24
1.9.5. Depresyonun Etiyolojisi .....vvuieniieiiiiiiie i 24
1.9.6. Depresyonun TedaviST ......euueeeeentieiateteit ettt eeen eeenans 25
1.9.6.1. Psikolojik Danigsmanlik (Terapi) ..........c.c.coccooeiiiieiiiiiiiiniiiiiese e 25
1.9.6.2. ANti=-DepreSan (I1Ag)...........covvveveveeereeeeeeerererieeeeeeeeseseseseseseeeses e 25
1.9.6.3. Elektronkonviilsif Terapi (EKt) ............cccooouiiiiiiiiiciiiiieese e 26

1.9.7. DEPIESYON V& SPOK ..uvviiiiiiieiiiiieiiiieesiieessiiessssseesssseessssesssssessssesssssessnssessnseeens 26
1.9.8. Fiziksel AKEIVILE .....ouetiiei i e 27

IKIiNCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Aragtirmanin MOAEI ......couiiiiiiiiiiiiie it 28
2.2. EVIEN Ve OMMNEKIEIM ....ovvevirececeeieiisee et e ettt eses st eneete s s nas s ses s e, 28
2.3. Verilerin TOPlanmast ........c.cocveiiiiiiiiiieiee e 30
2.3.1. Kisisel Bilgi FOrmMu .......cccoooiiiiiiiiiiii 30
2.3.2. Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi (RSIOO) .....ocvvivcvvieiciieieece, 30
2.3.3. Beck Depresyon Olgegi (BDO)........ocuviiviiiecieiieieisiciesseiesse e, 31
2.4, VErlerin ANANZI ..ot 32

UCUNCU BOLUM

BULGULAR
3.1. Arastirma Bul@ulari..........ccoooiiiiiii e 33
SONUC VE ONERILER ..........c.cocooiiiieieeeeeeeeeeeee et 43
KAYNAKGCA ..ottt ettt 53
ERLER ..ottt ettt en et en et 61
L0 Y7€) )Y I 15T 65



RSIO

MDB

VB

AKT
SPSS
BDO

KISALTMALAR

Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi

Major Depresif Bozukluk

Sayfa

Ve Benzeri

Aktaran

Statistical Package For The Social Sciences

Beck Depresyon Olgegi



TABLOLAR LISTESI

Tablo 2.1. Katilimcilarm Demografik OzelliKIeri..........c.covcveviverriiveiiicrerieeisiennn. 29
Tablo 2.2. Beck Depresyon Olcegi ve Rekreasyonel Spor lyi Olus Olgeginin Basiklik
ve Carpiklik Katsayilarmim ve Cronbach Alpha Degerlerinin Incelenmesi............... 31
Tablo 3.1. Olgeklerin Tanimlayict DEFETIer .........ovvvvvvveverivieerieieeeeeieseeeeseeeseseseeesens 33
Tablo 3.2. Cinsiyete Gére Olgeklerin Puanlarinin Karsilastirilmast............c.o.eo....... 33
Tablo 3.3. Yasa Gore Olgeklerin Puanlarinin Karsilastirilmast..........c.ovvevvevevennnneee, 34
Tablo 3.4. Egitim Durumuna Gére Olgeklerin Puanlarinin Karsilastirilmast............ 35
Tablo 3.5. Mesleki Tecriibeye Gére Olgeklerin Puanlarmin Karsilastirilmast ......... 37

Tablo 3.6. Haftalik Rekreasyonel Faaliyete Katilma Sayisma (Giin) Gore Olgeklerin
Puanlarimin Karsilagtirtlmast.........c.ooiiioiiiiiiiiic e .38
Tablo 3.7. Calisilan Sektor Tiiriine Gore Olgeklerin Puanlarinin Karsilastirilmasi.. 40
Tablo 3.8. Olgekler Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi ............................. 42

Vi



ONSOZ

Yiiksek Lisans egitimim baslangicindan itibaren hem mesleki hem de akademik
bilgi ve donanimlar ile yol gosterici olan ve Yiiksek lisans tez ¢alismami bitimine
kadar degerli bilgilerini benimle paylasarak, desteklerini benden esirgemeyen

danismanim Dog. Dr. Mustafa Can Kog¢’a saygilarim1 ve sonsuz siikranlarimi sunarim.

Her zaman yanimda olan ve bana sonsuz giivenen, her zorlu siiregte destegini
esirgemeyen, sevgisini ve inancini hissettiren degerli esim, Giil ULUTAS YILDIZ’ a

sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Beni bu yasima kadar kendilerinden fedakarliklar gostererek, saygi ve sevgiyle
yetistiren canim annem Giilten YILDIZ’ a ve kiymetli babam Muhsin YILDIZ’ a, bu
zorlu siiregte benden destegini esirgemeyen ve her zaman yanmimda olacagina

inandigim ikiz kardesim, Sergen YILDIZ’ a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Serkan YILDIZ

vii



GIRIS

Rekreasyon; insanlarin bos zamanlarini iyi degerlendirmek i¢in eglenme,
rahatlama, sosyallesme, yeni arkadasliklar edinme, becerilerini gelistirme, kendilerini
ifade etme, fiziksel sagligin1 koruma gibi amagclarla katildiklar1 aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir. Bu aktiviteler; bos zamani iyi degerlendirme, farkli gruplarla sosyal
etkilesimi arttirma, hayatlarindaki problemlerden ve olumsuz durumlardan bir kagis
yolu veya farkli bireyler arasinda olumlu baglar kurmanin bir yolu olarak goriilebilirler
(Onmen, 2021). Diger bir ifadeyle, rekreasyon kavrami birgok farkli ydnden ele
alindigindan ortak goriisler olarak bazi Ozelliklere sahip oldugu goriilmektedir.
Bunlardan bazilari; goniilliiliik esasina dayali, 6zglirce yapilan, zevk veren, serbest bir
zaman diliminde yapilan gerek aktif olarak katilim gosterilen gerek pasif olarak
katilim gosterilen ve kisiyi giinliik yasamin monotonlugundan uzaklastiran aktiviteler
biitiiniidiir. Ayrica, kisiler bu aktiviteler sayesinde, kendi potansiyellerini kesfetmekte

ve becerilerini gelistirmektedir (Coruh, 2013).

Doga sporlari, acik alanda tercih edilen rekreasyon aktiviteleri icinde yer alan
onemli faaliyet alanidir. Diger sporlar gibi yarismaci, miicadeleci degil aksine kisinin
zinde hissetmesi, saglikli olmasi, yeni yerler kesfetmesi ve bos zamanlarmi etkili
kullanmast i¢in yaptigi acik alan aktiviteler biitiinidiir (Sirin, 2023). Doga sporlari
bir¢ok dali i¢inde barindirmaktadir. Bunlardan bazilari; parasiit, yiizme, dag tirmanis,
kamp, bisiklet siirme, sérf ve yelken gibi farkli aktivitelerdir. insanlar, bu agik alan
sporlar1 sayesinde fiziksel ve psikolojik olarak bir tatmin elde etmektedir. Tiim doga
sporlar1 ¢evreyle uyum icinde gerceklesmektedir. Birey, bulundugu dogal ¢evrenin
imkanlarindan yararlanmakta ve aktif rekreasyonel faaliyetlere katilmaktadir. Bu
stirecte, birey bulundugu ¢evreyi kesfeder, diger insanlarla sosyallesir, ¢evreye zarar

vermez ve ¢evresel duyarliligini arttirmaktadir (Tekin, 2020).

Doga yiirliyiisii, her yastan kisinin yapabildigi, bireysel veya grup halinde,
gliniibirlik veya kamp seklinde, ag¢ik alanlarda, deniz kenarlarinda ve parklarda yapilan
doga sporlarindandir. Doga yiirliylisii, insanlar arasinda en kolay ve en yaygmn
gerceklestirilen, ¢ok fazla bilgi gerektirmeyen rekreasyonel aktivitesidir. Doga

yliriiyiisii sayesinde, kisinin metabolizmasi saglikli calisir, zihni dinginlesir, diger



insanlarla sosyallesir ve yasamda karsilastigi stresi azaltmaya destek olur (Duman,
2021).

Oznel iyi olus kavramimin diger tanimlardan ayristirilmasi biraz daha zordur.
Ciinkii tam anlamiyla kendini &zgiin bir sekilde yansitmas1 gerekmektedir. Oznel iyi
olusun 3 temel 6zelligi bulunmaktadir. ilk olarak &zneldir. Ikinci olarak, olumlu
belirteclere sahiptir ve son olarak kisinin hayatinin tiim yonlerinin genis capli bir
sekilde incelenmesidir. Burada degerlendirme yapilirken bireyin hayati biitiin olarak
ele alinmaktadir. Oznel iyi olus, bilissel yonden verilen kararlar1 ve duygusal olarak
verilen tepkileri icermektedir. Fikir olarak mutlulugu, tatminligi ve pozitif etkileri

kullanmaktadir (Gilindogdu, 2022).

Psikolojik iyi olus ise, bireyin toplumsal ¢evresi ile olan etkilesimini, kendini
oldugu gibi kabul etmesini, 6zgiir hissetmesini, olgunlagmasini ve hayatinda hedeflere
sahip olup bu hayat1 anlamas1 gibi alt boyutlardan meydana gelmektedir. Insanin
kendini 6zgiir hissederek kendisini yenileyecek faaliyetlerde bulunmasi, kendi basina
kararlar alarak daha sonra bunlar1 yerine getirmesi ve hayatinin anlami oldugunu kabul
ederek kendisini bu yolda gelistirmesi aslinda psikolojik iyi olus seviyesi bakimindan

yiiksek oldugu anlamina gelmektedir (Uzun, 2023).

Depresyon, kisinin herhangi bir nedene baglamadan kendisini siirekli sikintili,
negatif ve keyifsiz hissettigi bir duygu durum bozuklugudur. Ek olarak, bu ruh
hallerine degersizlik, tatminsizlik ve endiseli ruh halleri de eslik eder ve bu durumlar
kisinin giinliik yasamindaki iletisimini ve gelisimini olumsuz etkiler. Ozellikle
giinimiizde depresyon, goriilme siklig, yaygmhgi, tekrar niiksetme oranlar
diistintildiiglinde ciddi bir saglik problemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Yardimei,
2022).

Spor tarihi, uzun bir ge¢mise sahiptir. Giiniimiizde bireylerin hayatinin énemli
bir parcasi haline gelmistir. Bireyler giinliik yasaminda kendileri i¢in ayirdiklar: bos
zamanlar1 degerlendirmek i¢in spora basvururlar. Sporun bireysel olarak kisilerin
saglikli kalmas1 yoniinden birgok etkisi goriilmektedir, bireyler spor yaparak kendi
Ozgilivenlerini arttirirlar, fiziksel olarak gelisim saglarlar ve biligsel beceriler
gelistirirler (Batir, 2023). Fiziksel aktivite ise, yakilan enerji diizeyinin artik ana seviye
tizerine ¢ikilmasi ve iskelet kaslarinin gerilmesi ile yapilan bir¢ok fiziksel hareket

olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktive bir¢cok kas hareketini i¢inde barindiran bir



aktivite tiiriidiir. Ornegin; giinliik rutin isler, yemek yapma, yiiriiyiis yapma, miizik
aleti calma, dans etme, spor yapma gibi faaliyetleri i¢inde barindirir. Bireyler, bu rutin
isler ile birlikte gilinliik kosu, bisiklet slirme, merdiven inip ¢ikma gibi fiziksel

aktivitelerde bulundugunda aslinda aktif yasama ge¢mis olurlar (Yildirim, vd., 2015).

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, doga ylirliylisiine katilan bireylerin rekreasyonel iyi
oluslar ile depresyon iliskisinin incelenmesidir. Diger bir amaci ise; yas, cinsiyet,
egitim durumu, mesleki tecriibe, hangi sektérde calisiyorsunuz ve rekreasyonel

aktiviteye haftada kag giin katiliyorsun gibi degiskenler agisindan incelenmesidir.

Arastirmanin Onemi

Saglikli bir toplumun olusmasi i¢in insanlarin gerek fiziksel gerek mental olarak
iyl durumda olmas1 gerekmektedir. Yapilan bu ¢alisma ile sporun insan yasamina
olumlu katkisinin g6z Oniinde bulundurarak bireyleri daha bilingli bir toplum
olusturmak amaciyla gelistirmesine ve olanak tanimasina katki saglanmasi
hedeflenmistir. Caligsmay1 yliriitiirken, insanlarin gergek ve anlik deneyimlerinden
faydalanilarak alanyazina yenilik¢i, gilincel katkilar eklenmesi hedeflenmistir.
Aragtirmada yer verilen bilgi ve deneyimler sayesinde literatiirdeki eksikliklerin

giderilmesi ve zenginlesmesi hedeflenmistir.

Arastirmanin Problemi

Kisiler yasantilarinda bir¢ok stresli durumlarla karsi karsiya gelmektedir. Her
bireyin olumsuz durumlar karsisinda reaksiyon verme tarzi ve bas etme miicadelesi
farkli olmaktadir. Psikolojik boyutunu inceledigimizde, bu olaylar karsisinda bireyler
duygu ve davranig kapsaminda etkilenmektedir. Zayif psikolojik saglamligi olan
bireylerde: ige doniik, depresif haller ve yasamdan keyif almama durumlar
gozlemlenmektedir. Bu ¢alismada doga yiiriiylisiine katilan bireylerin rekreasyonel
spor iyi oluslar1 ile depresyon diizeyleri iligkisinin incelenmesi hedeflenmistir.
Calismanin neticesinde, bir acik alan aktivitesi olan doga yiiriiylisiine katilan bireylerin

1yi oluslar ile depresyon iliskilerinde bir fark var m1? sorusuna yanit aranmistir.



Arastirmanmin Alt Problemleri

e Rekreaasyonel spora katilan bireylerin iyi olus ile depresyon diizeyleri
arasinda yas degiskenine gore fark var midir?

e Rekreasyonel spora katilan bireylerin iyi olus ile depresyon diizeyleri
arasinda cinsiyet degiskenine gore fark var midir?

e Rekreasyonel spora katilan bireylerin iyi olug ile depresyon diizeyleri
arasinda mesleki tecriibe degiskenine gore fark var midir?

e Rekreasyonel spora katilan bireylerin iyi olug ile depresyon diizeyleri
arasinda egitim durumu degiskenine gore fark var midir?

e Rekreasyonel spora katilan bireylerin iyi olug ile depresyon diizeyleri
arasinda hangi sektorde calistyorsunuz degiskenine gore fark var midir?

e Rekreasyonel spora katilan bireylerin iyi olug ile depresyon diizeyleri
arasinda rekreasyonel aktiviteye haftada kag giin katiliyorsunuz degiskenine gore fark

var midir?

Arastirmamin Hipotezleri

1. Hipotez. Rekreasyonel spora katilan bireylerin iyi olus ile depresyon

diizeyleri arasinda yas degiskenine gore istatiksel olarak farklilik vardir.

2. Hipotez. Rekreasyonel spora katilan bireylerin iyi olus ile depresyon

diizeyleri arasinda cinsiyet degiskenine gore istatiksel farklilik vardir.

3. Hipotez. Rekreasyonel spora katilan bireylerin iyi olus ile depresyon

diizeyleri arasinda mesleki tecriibe degiskenine gore istatiksel farklilik vardir.

4. Hipotez. Rekreasyonel spora katilan bireylerin iyi olus ile depresyon

diizeyleri arasinda egitim durumu degiskenine gore istatiksel farklilik vardir.

5. Hipotez. Rekreasyonel spora katilan bireylerin iyi olus ile depresyon
diizeyleri arasinda hangi sektorde calisiyorsunuz degiskenine gore istatiksel olarak

farklilik vardir.

6. Hipotez. Rekreasyonel spora katilan bireylerin iyi olus ile depresyon
diizeyleri arasinda rekreasyonel aktiviteye haftada kag giin katiliyorsunuz degiskenine

gore istatiksel farklilik vardir.



Arastirmanin Varsayimlari

e Aragtirmadaki katilimcilarin  olusturdugu Orneklemin, evreni temsil
edebilecek yeterlilikte oldugu varsayilmaktir.

e Veri toplama araglarin gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmaktir.

e Doga yiiriiyiisiine katilan bireylerin, anket ve Glgeklere vermis olduklari

cevaplarin kendileri agisindan yansiz, gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmaktir.

Arastirmanin Simirhliklar:

e  Arastirmaya katilan 6rneklem gurubu, Istanbul’un Sariyer ilgesinde yer alan
Belgrad Orman’inda doga yiirliylisiine katilan 18 yasindan biiyilik bireylerle sinirli
tutulmustur.

e Arastirma, kullanilan 6lgegin 6l¢tiigii niteliklerle sinirhidir.

e Arastirma, doga ylrlylisiine katilan bireylere uygulanan anket ve

Olceklerdeki sorulara verdigi cevaplarin dogruluguyla sinirlidir.



BIRINCi BOLUM

GENEL BILGILER

1.1. Rekreasyon Kavrami

Rekreasyon kelimesi Latincede yeniden yaratilma kelimesinden gelmektedir.
Yenilenme olarak tanimlanmaktadir. Rekreasyon, kisinin sahip oldugu bos zaman
icerisinde yapilan aktiviteler biitiiniidiir. Ek olarak, rekreasyon sadece yiiriiyiis
yapmak, balik tutmak degildir, kisinin kendisine ayirdigi zaman diliminde dinlenmesi,
seyahat etmesi kisacas1 zorunluluk olmadan, 6zgiirce, haz veren, maddi-manevi kaygi
giidiilmeden ve goniilliiliikk esasina dayali olarak yapilan aktivitelerdir. Bir baska
deyisle, rekreasyon faaliyetleri bir¢cok siniflandirmadan olusmaktadir, agik alan
rekreasyonlari ve kapali alan rekreasyonlari. Ac¢ik alan rekreasyon faaliyetleri arasinda
yiirliylis, balik tutma, tirmanma gibi doganin ¢esitliliginden yararlanilmaktadir. Kapali
alan rekreasyonlar1 ise sinemaya gitmek, ev iginde etkinlikler, evde veya aligveris

merkezlerinde ger¢eklesmektedir (Ozesen, 2007).

Rekreasyon kavrami bir¢ok farkli yonden ele alindigindan ortak goriisler olarak
baz1 ozelliklere sahip oldugu goriilmektedir. Bunlardan bazilari, goniilliiliik esasina
dayal1, 6zgiirce yapilan, zevk veren, serbest bir zaman diliminde yapilan gerek aktif
olarak katilim gosterilen gerek pasif olarak katilim gdsterilen ve kisiyi giinliik yasamin
monotonlugundan uzaklastiran aktiviteler biitiiniidiir. Ayrica, kisiler bu aktiviteler
sayesinde kendi potansiyellerini kesfetmekte ve becerilerini gelistirmektedir (Coruh,
2013).

Diger bir ifadeyle, rekreasyon; insanlarin bos zamanlarini iyi degerlendirmek
icin eglenme, rahatlama, sosyallesme, yeni arkadasliklar edinme, becerini gelistirme,
kendini ifade etme, fiziksel sagligin1 koruma gibi amaglarla katildiklar1 aktiviteler
olarak tantmlanmaktadir. Bu aktiviteler; bos zamani 1yi degerlendirme, farkli gruplarla
sosyal etkilesimi arttirma, hayatlarindaki problemlerden ve olumsuz durumlardan bir
kagis yolu veya farkli bireyler arasinda olumlu baglar kurmanin bir yolu olarak

goriilebilir (Onmen, 2021).

Rekreasyonel faaliyetler her bireye hitap eden yas, cinsiyet, ayirmadan,

bireylerin ihtiyacina yonelik yapilan, kisiden kisiye degisen faaliyetlerdir. Bireyler



bunlardan bir¢ok kazanim elde etmektedir gerek ruhsal olarak doygunluk gerek
fiziksel olarak gelisim elde etmektedir. Ayrica insanlarin ¢evreleriyle sosyallesmesine
katkida bulunan aktivite tiirlerine sahiptir. Hem toplumsal olarak etkilesime katkis1
bulunmakta hem de bireysel yonden kisilerin kendilerini kesfetmesine ve kendilerini
yenilemesine katkilar saglamaktadir. Ek olarak bireylerin stres diizeyini azaltmaya

yonelik olumlu katkilarda bulunmaktadir (Kul vd., 2015).

Bireyler giinlik yasamin olumsuz etkisinden bir nebze kurtulmak igin
kendilerine bos zaman yaratirlar ve bu bos zaman igerisinde kendilerine iyi gelebilecek
aktivitelerde bulunurlar ve bunlara rekreasyon aktiviteleri denmektedir. Ayrica
bedensel ve ruhsal olarak olumlu etkileri bulundugundan giintimiizde rekreasyon
faaliyetlerine duyulan ihtiya¢ artmaktadir. Genellikle kisilerin kendine ayirdig:1 bos
zamanin igerisinde kendilerine serbest zaman ayirirlar ve bu zaman diliminde
tamamen goniillii olacak sekilde bu aktivitelere katilim gosterirler. Insanlar,
rekreasyonel faaliyetlere son zamanlarda yogun ilgi duymaktadir. Bunun sebepleri
arasinda giinliik is tempolarinin yogunlugu, giinlilk yasantinin stresinden kagmak,

ekonomik sikintilar1 bir nebze unutmak bulunmaktadir (Kusat, 2022).

1.1.1. Rekreasyonel Faaliyetlerinin Ozellikleri

Rekreasyon faaliyetlerinin bir¢cok 6zelligi vardir. Bu 6zellikler rekreasyonun
diger etkinlikler ve alanlardan ayiran temel faktorlerdir. Rekreasyonun belli bash

ozellikleri asagida siralanmistir (Kefeli, 2020).

e Rekreasyon bireyin cesitli etkinliklere goniillii esasli katilimi ile gerceklesir,
bu faaliyetler ylirliylis yapmak, havuza girmek veya gesitli spor branglarindan
olusmaktadir.

e Faaliyetlere katilmak tamamen kendi istek ve arzularma gore sekillenir,
zorunluluk yoktur.

e Rekreasyon faaliyeti serbest zamanin i¢inde ki bos zamanda yapilir,
tamamen bireyin istegiyle yapilir.

e Zorunluluk yoktur, istenilen yerde istenilen zamanda birakma hakkina
bireyler sahiptir.

e Herhangi bir kar amaci giidiilmez.

e Evrensel bir olusumdur; yas, cinsiyet ayirmaksizin herkesin katilimina

olanak saglar.



e  Mutlu edici 6zelligi vardir, ayn1 zamanda keyif veren faaliyetlerdir.

e  Tek bir faaliyette bulunma zorunlulugu bulunmaz birden fazla rekreasyonel
faaliyete imkan tanir.

e Aymi zamanda bireye kendi hayal giiciiyle hareket etmesine olanak saglar.

e Rekreasyonel faaliyetler beceri sarti olmadan da yapilabilir.

e Toplumla uyumludur, degerlere kadar sorumlulugun bilincinde yapilan bir
faaliyettir (Kefeli, 2020).

e Rekreasyon eylemlere kisiyi tatmin edici 6zelligine sahiptir. Kisinin hayata
olan bakis agisin1 olumlu yonde etkiler.

e Rekreasyonel faaliyetler kisiye 6zgiidiir, kisiden kisiye gore degiskenlik
gosterir.

e Rekreasyonel eylemler kapali ya da agik alanlarda yapilmaktadir.

e Sosyallesmeye olanak saglar (Serdar, 2020).

e Bireyler rekreasyonel faaliyette bulunurken haz alir ve eglenir.

e Kisilerin, diger insanlar ile sosyallesmelerine olanak saglar.

e Rekreasyon eylemleri kisiye 6zgiir oldugunu hissettirir.

e Rekreasyonel faaliyetten herkesin beklentisi birbirinden farklidir (Ugar,
2018).

1.1.2. Rekreasyonel Faaliyetlerinin Faydalar

Bireyler giinliik hayatin akisi igerisinde kendilerine bos zaman yaratmaya ihtiyag
duyarlar ve bu ihtiyaglar ¢evresel veya kisisel sebeplerden kaynaklanmaktadir. Kisisel
nedenler arasinda, zihinsel yonden saglikli olmak, ¢evresel etkilesimler kurmak, kendi
yeteneklerinin ve potansiyellerinin farketmek ve eglenceli vakit gecirmek vardir.
Toplumsal yonden bakildig1 zaman bireyler arasinda etkilesimin olusmas1 sayesinde
birbirleri ile dayanisma igerisinde olurlar ve birbirlerinin haklarina saygili olurlar.
Rekreasyonun faydalari hem bireysel yonden hem de toplumsal yonden, bireye

oldukga katki saglamaktadir (Serdar, 2020).

Endiistriyel yasama gecisle birlikte insanlarin eylemsizligi git gide artmaktadir.
Bundan kaynakli olarak bireyler saglik problemleri ile kars1 karstya gelmektedir ve bu
problemler rekreasyonel faaliyetlere karst duyulan ihtiyaci arttirmaktadir. Bunun
harici, bireyler kendilerine ayirdigi bos zamanlarda farkli spor branslar ile ilgilenip

bu problemleri ortadan kaldirarak, fiziksel ve saglik yoniinden de faydali aktivitelere



yonelmislerdir. Ayrica giinliik yagsamin rutininden sikilan siirekli is hayatinin getirdigi
stresten ve catigmalardan uzaklagsmak isteyen kisiler rekreasyonel etkinliklere
yonelmektedir, bunun sayesinde dinlenebilecekleri, eglenebilecekleri ve kendilerini
kesfedecekleri birgok aktiviteye yonelmektedirler. Bir baska faydasi ise toplumsal
yonden ciddi 6nem arz etmektedir, bireylerin ilgi duyduklar1 ortak bir paydada
bulusturup, sosyallesmeleri agisindan oldukga faydali aktiviteler yapilabilmektedir
(Palazoglu, 2021).

Bunlar disinda bireyin kendi kisisel becerilerini gelistirmeye yonelik katkisi
olmaktadir, ayrica kendi potansiyellerini kesfetmelerine olanak saglamaktadir. Bir
diger 6nemli faydasi ise, bireyi mutlu ve 6zgiir hissettirmektedir, bireyin hayata karsi

motivasyonunu yliksek tutmaktadir (Palazoglu, 2021).

1.1.3. Rekreasyonel Faaliyetlerinin Siniflandirilmasi

Rekreasyon faaliyetleri agik alan ve kapali alan rekreasyon faaliyetleri olmak
tizere 2’ye ayrilmaktadir. Ac¢ik alan rekreasyon faaliyetler giinimiizde pandemiden
sonra yayginlasan bir rekreasyon alanidir. insanlar sehrin kalabaligindan uzaklasmak
icin dogay1 kesfetmeye ve doga sporlarina biiyiik ilgi duymaya baslamistir. Bu nedenle
kisilerin stres diizeylerinde azalmaya neden olan bu aktiviteler son zamanlarda artis
gostermektedir. Doga yliriiyiisleri, su sporlari, piknik yapmak gibi bir¢ok etkinlik agik
alan rekreasyona Ornektir. Bir diger rekreasyon tiirii ise kapal1 alan rekreasyon tiirtidiir.
Bireylerin genellikle evlerinde veya aligveris merkezlerinde bulundugu aktivite
tiirlidiir, ayn1 zamanda kapal1 salon i¢inde yapilmaktadir. Bunlar arasinda; buz pateni

yapma, tiyatroya gitme ve televizyon izleme gibi etkinlikler vardir (Kusat, 2022).

Rekreasyon faaliyetleri kisiden kisiye degiskenlik gosterdigi icin bir¢ok farkli
simiflandirmanin i¢inde yer alir. Bu sayede, genis bir yelpazeye sahiptir ve birgok
farkliliktan 6tiirii tek bir siniflandirmada kalmamistir. Rekreasyon aktiviteleri, bireyin
yeni tecriibeler elde etmesine, disarida ki hayatin farkina varmasina ve baskalariyla
sosyallesme acgisindan duyulan ihtiyaci gidermek agisindan oldukca elverislidir

(Yilgin, 2021).

Bireyler rekreasyonel faaliyette bulunurken ¢ok c¢esitli olanaklar ile
karsilagsmaktadir. Yas, egitim, cografya, fiziki imkanlar, ekonomik kosullar gibi
unsurlarda rekreatif etkinliklere katilimi siniflandirmaya itmektedir. Ayrica, bireyin

cevresiyle etkilesimi sayesinde bireysel veya grup halinde de aktiviteye katilmak



miimkiindiir. Ayrica kisiler bu aktiviteleri yaparken hem dinlenme hem rahatlama hem

de stresten uzaklagma amaciyla yapmaktadir (Palazoglu, 2021).
1.1.3.1. Kent /¢i Rekreasyon

Kent i¢i rekreasyon aktiviteleri, kentin hem kiiltiir{inii yansitan hem de toplumsal
alanda gergeklesen faaliyetleri i¢inde barindirmaktadir. Kentlerdeki olanaklarin
fazlaligi sayesinde birey gesitli aktivitelere katilim gosterebilmektedir. Bu aktivitelere
ornek olarak, miizeye gitme, sinemaya gitme ve spor salonlarina katilim gibi

aktiviteler gosterilebilir (Ors, 2023).
1.1.3.2. Kirsal Rekreasyon

Kirsal rekreasyon alanlari genellikle doganin sundugu imkanlar dahilinde
yapilan aktivitelerdir. Ozellikle, yesil renklerin agirlikli oldugu yerlerde insanlar vakit
gecirir. Dogal alanlarda piknik yapmak, doga yiiriiylisii yapmak, dagcilik kirsal alan
rekreasyonlarina Ornek gosterilebilir (Arisoy, 2022). Kent i¢i rekreasyon ile
kiyaslandiginda aslinda kirsal rekreasyonel faaliyetler bireylerin ihtiyaclarini
karsilamada daha iistiin oldugu goriilmektedir. Ayrica, kentte yagsayan insanlarin kirsal

alanlara gelerek bu rekreasyon faaliyetlerinden yararlanmaktadir (Yilgin, 2021).
1.1.3.3. Aktif Rekreasyon

Birey bu aktivitelerde aktif olarak rol almaktadir. Bunlar arasinda miizik aleti
calmak, spor bransiyla ilgilenmek, yiirliylis yapmak gibi kisinin dogrudan iginde
bulundugu etkinliklerdir (Yilgin, 2021). Ek olarak, bireyin aktif katilim gosterdigi
faaliyetlerde yogun olarak eylemi gergeklestirmesi ve fiziki yonden bir enerji

harcamasi gerekebilmektedir (Arisoy, 2022).
1.1.3.4. Pasif Rekreasyon

Pasif katilim, bireyin seyirci olarak katildig: etkinliklerdeki iistlendigi roldiir. Bu
tarz aktiviteler bireyin kararlar1 dogrultusundan segilir ve kisiden kisiye degiskenlik
gosterebilmektedir. Ornegin, bireyin futbol miisabakasini izlemesi, tiyatroya gitmesi

pasif katilim faaliyetleridir (Ors, 2023).

1.1.4. Rekreasyonel Faaliyetlerine Thtiyac

Insanlar, temel ihtiyaglara sahip varliklardir. Ozellikle psikolojik ve fizyolojik
olarak bircok ihtiyaglar1 vardir. ihtiyaglar kisiden kisiye degisebilen unsurlardir.
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Bireyin ihtiya¢ duydugu her neyse onu elde ettikten sonra yasamina ne kadar pozitif
yonde etkisi olursa, birey o ihtiyaci karsilamak ic¢in daha ¢ok ¢aba sarf etmektedir.
Rekreasyon faaliyetinde bulunan bireylerin hem fiziksel yonden hem de zihinsel
yonden fayda gormektedirler bu bakimdan dolayi, bu faaliyetlere duyulan ihtiyag
seviyesi artmaktadir. Rekreasyona duyulan gereksinim seviyesi ile rekreasyondan
alman olumlu etki dogru orantilidir. Baska bir deyisle, eger birey rekreasyonel
faaliyette bulunuyor ve bunun sayesinde bazi ihtiyaglarim1 gideriyorsa, bireyin bu

faaliyete karsi olan gereksinimi artmaktadir (Coruh, 2013).
1.1.4.1. Fiziksel Ihtiyaclar

Insanlarin fiziksel aktiviteye katilmasi kendileri i¢in bir¢ok fayda saglamaktadir.
Ozellikle saglik yoniinden azimsanmayacak kadar ciddi faydalari bulunmaktadir.
Ornegin, fiziksel aktiviteler stresi azaltmaya yardimei olur, uykuyu diizenler, kilo
alimmi engeller bazi kalp rahatsizliklarmi 6nledigi goriilmektedir. Ozellikle
giiniimiizde hareketsiz is hayatina gecisten sonra bireylerin bu aktivitelere ihtiyaglar
giinden giline artmaktadir. Fiziksel aktivitenin baska bir¢ok faydasi bulunmaktadir

(Coruh, 2013).
1.1.4.2. Kigsisel Ihtiyaclar

Kisisel yonden rekreasyon ihtiyacinin gerekgeleri, giinlimiiz diinyasinda
teknolojinin de gelismesiyle 6zellikle de yapay zekanin sundugu hizmetlerden &tiird,
insanlar1 hareketsiz kilan bir ig diinyasi ortaya ¢ikmaktadir. Bunun neticesinde bireyler
ruhsal ve fiziksel olarak saglik sorunlari yasamaktadir. Bu sorunlarin giderilmesi
bakimdan rekreasyona verilen dnem artmaktadir. Bireyler rekreasyon faaliyetlerinde
bulunarak kendilerini yeniler, hayatindaki stresi azaltir ve ertesi giine hazir hale
gelebilirler. Ayrica rekreasyon faaliyetleri bireylerin giinliik hayattaki verimliligini
arttirmakta ve hayal dilinyalarin1 gelistirmede yardimci olmakta insanlarin

mutlulugunu arttirmaktadir (Kaplan, 2022).
1.1.4.3. Toplumsal Ihtiyaglar

Toplumsal yonden rekreasyon ihtiyacinin gerekgeleri, her kesimden bireylerin
ortak ilgileri sayesinde yas, cinsiyet, egitim seviyesi gibi gruplasmaya iten faktorleri
gbzetmeksizin ortak paydada bulusmaya tesvik etmektedir. Bu bakimdan toplumda

olumlu yonden kaynagsmayr mimkiin kilar. Ek olarak, bireylerin kaynasmasi
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sonucunda saglikli iliskiler kurularak daha demokratik ve haklara saygili bir toplum

ortaya cikmaktadir (Kaplan, 2022).

1.2. Doga Sporlar

Doga sporlari, agik alanda tercih edilen rekreasyon aktiviteleri i¢inde yer alan
Oonemli faaliyet yeridir. Diger sporlar gibi yarigsmaci, miicadeleci degil aksine kisinin
zinde hissetmesi, saglikli olmasi, yeni yerler kesfetmesi ve bos zamanlarini etkili
kullanmasi i¢in yaptig1 agik alan aktiviteler biitliniidiir. Doga sporlarinda, kisiden
kisiye gore beklenti degismekte olup, birey kendi kapasitesini ortaya c¢ikarir ve
kondisyonunu gelistirebilir. Burada o©Onemli olan, bireyin konfor alanindan
uzaklasarak, doga ile icice olmasi gerekmektedir (Sirin, 2023). Doga sporlar1 bir¢ok
dali i¢inde barindirmaktadir. Bunlardan bazilari; parasiit, ylizme, dag tirmanisi, kamp,
bisiklet siirme, sérf ve yelken gibi farkli aktivitelerdir. Insanlar, bu agik alan sporlart
sayesinde fiziksel ve psikolojik olarak bir tatmin kazanmaktadir. Tiim doga sporlari
cevreyle uyum i¢inde gergeklesmektedir. Birey, bulundugu dogal c¢evrenin
imkanlarindan yararlanmakta ve aktif rekreasyonel faaliyetlere katilmaktadir. Bu
siirecte, birey bulundugu ¢evreyi kesfeder, diger insanlarla sosyallesir, cevreye zarar
vermez ve ¢evresel duyarliligi arttirmaktadir (Tekin, 2020). Ek olarak, doga sporlari
bazi durumlarda tehlikeli olabilmektedir. Birey, aktif rol aldigi doga sporlarinda
dikkatli ve temkinli davranmalidir. Olusabilecek her tiirlii yaralanmaya kars1, gerekli

bilgi ve malzemeye sahip olmasi gerekmektedir (Ding, 2006).
1.2.1. Doga Yiiriiyiisii

Doga yiirliylisii her yastan kisinin yapabildigi, bireysel veya grup halinde,
giiniibirlik veya kamp seklinde, agik alanlarda, deniz kenarinda ve parklarda yapilan
doga sporlarindandir. Doga yiirliyiisii, insanlar arasinda en kolay ve en yaygin
gerceklestirilen, c¢ok fazla bilgi gerektirmeyen rekreasyonel aktivitedir. Doga
yiiriiyiisii sayesinde, kisinin metabolizmas1 saglikli ¢alisir, zihni dinginlesir, diger
insanlarla sosyallesir ve yasamda karsilastig1 stresi azaltmaya destek olur (Duman,
2021). Ek olarak, doga yiriiyiisi yapan kisilerin, yasam kalitesini arttirdig
sOylenebilir ve doga yiirliyiisii yapan kisiler cok fazla efor sarfetmezler (Aksin, 2023).
Yapilan arastirmalara gore, dogal ortamda yapilan yliriiyiig, insanlarin fizyolojik ve
psikolojik boyutunu olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Kan basinci, bagisiklik

diizeyi ve obesite gibi olaylara olumlu katkilar saglamaktadir. Bunun haricinde, doga
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yiirliylisliniin, depresyon ve kaygi durumlarina da iyi geldigi saptanmistir (Akeren,
2023).

1.3. Zaman Kavrami

“Tiirk Dil Kurumu (2023)’ na gére zaman; “Olay ve olgularin olus ve akislarini
belirli bir sira halinde, diizenli olarak kullanilmasini saglayan sanal bir kavram” olarak
tanimlanmaktadir. Genel bir ifadeyle zaman, 6l¢li birimi olarak tanimlanmaktadir.
Ayrica, belli basina bir siireyi tanimlamaktadir. Bu yiizden ge¢mis, bugiin ve gelecek
ile de agiklanabilmektedir. Bagka bir ifadeyle zaman kavramu, bireyin rutin islerinde

yaptig1 aktivitelerin, islerin ve hareketin olusma siirecine denmektedir (akt. Aydin,
2023).

Serbest zaman, insanlarin kendi rizasi1 ile higbir zorunluluk olmadan
kullanabilecegi bir siiregtir. Bununla birlikte bireyin kisisel gelisimine ve
yenilenmesine biiyiik oranda katkis1 bulunmaktadir. EK olarak, bireyin psikolojik ve
fiziksel olarak iyi seviyede olmasina katki saglamaktadir ve birey kendi hiir iradesiyle
toplumsal faaliyetlere katilarak ¢ok daha hizli adaptasyon gostererek sosyallesme
konusunda fayda gormektedir (Serdar, 2020). Giiniimiizde teknolojinin gelismesi ve
makinelesmenin de artmasiyla birlikte insanlarin isi kolaylasmakta ve zaman
kazanmaktadirlar. Bireyler islerinden ve zorunlu ihtiyaglarin giderilmesinden arta
kalan serbest zamani kendilerinin gelisimi ve iyi olusu i¢in harcamaktadir. Insanlar
icin bilyiik 6nem arz eden serbest zaman, bireyin kendisini olumlu yonde gelistirdigi
bir zaman dilimidir. Baska bir deyisle, serbest zaman, bireyin giinliik hayatin
kargasasindan uzaklastigi ve is yogunlugundan kactigi, zorunlu ihtiyaclarinin da
giderildigi zamanin disinda ki siirectir (Ayhan, 2022). Birey, zamani programli bir
sekilde kullanarak kendisi i¢in oldukca verimli aktiviteler yapmakta ve kisisel yonden
gelisimini saglamaktadir. Birey bu zaman diliminde tamamen 6zgiir olmakta ve kendi
kararlar1, istekleri dogrultusunda hareket etmektedir. Glinliik isleyisin stresini ve
baskisini unutabilmek agisindan oldukca elverisli olan serbest zamanlar, insanlarin

degerli vakit gecirecegi, sosyallestigi ve eglendigi vakitlerdir (Alici, 2019).

Bos zaman, insanlarin zorunlu olarak g¢alisma saatleri disinda kalan serbest
zamanin icerisinde kendisi i¢in 6zgiirce kullanabilecegi zaman dilimine denmektedir.
Diger bir ifadeyle, bireyin hem biyolojik hem de fizyolojik ihtiyacinin giderilmesinden

sonra arta kalan zamandir. Bu siiregte birey tamamen 6zgiir hissetmekte ve davranis
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sergilemektedir (Vapur, 2021). Ek olarak, bos zaman, ¢alisma hayatinin ve zorunlu
ihtiyaglarin giderildigi zaman diginda arta kalan zaman dilimini olusturmaktadir.
Uyku, beslenme gibi zorunlu olan ihtiyaglarin da disinda kalan zaman dilimidir
(Yildiran, 2019). Kisi, bu siirecin igerisinde dinlenebilir, arzu ettigi aktiviteye
katilabilir ya da haz duyacagi bir etkinlikte bulunabililir. Bireyin bos zamani
degerledirme siireci kisiden kisiye degismektedir. Kendini kesfetmek agisindan ve
baz1 beceri ve yeteneklerinin farkina varmasi yoniinden de katki saglayan bir siirectir

(Aydin, 2023).

1.4. Oznel 1yi Olus

Oznel iyi olus kavrammin diger tanimlardan ayristirilmasi biraz daha zordur,
Ciinkii tam anlamiyla kendini 6zgiin bir sekilde yansitmasi1 gerekmektedir. Oznel iyi
olus 3 temel ozelligi bulunmaktadir. Ik olarak &zneldir. Ikinci olarak olumlu
belirteclere sahiptir ve son olarak kisinin hayatinin tiim yonlerinin genis capli bir
sekilde incelenmesidir. Burada degerlendirme yapilirken bireyin hayatini biitlin olarak
ele alinmaktadir. Oznel iyi olus, biligsel yonden verilen kararlari ve duygusal olarak
verilen tepkileri igermektedir. Fikir olarak mutlulugu, tatminligi ve pozitif etkileri
kullanmaktadir (Glindogdu, 2022).

Giinliik hayatta 6znel iy1 olus taniminda kullanilan sik kelimeler genellikle
mutluluk, hayatin kalitesi ve tatminlik arasindadir. Ayrica 6znel iyi olus hayatin amaci
oldugunu ve zihinsel olarak iyi konumda bulunmak oldugunu belirtmektedir. Ek
olarak duygusal yonden ve bilissel yonden aralarinda iliski oldugu ileri siirtilmektedir.
Psikolojik 1y1 olus ile 6znel 1yi olus arasinda olumlu yonden iliski vardir, fakat 6znel

1yi olug 6znel kismu, psikolojik 1yi olus ise nesnel kismu1 yansitmaktadir (Calisir, 2017).

Genel olarak, Oznel iyi olus bireyin yasamis oldugu olumlu yasam
deneyimlerinin olumsuzluklarla kars1 karsiya gelindiginde daha baskin ve yogun olma
durumudur. Yani birey olumlu yasam deneyimlerine daha ¢ok odaklanarak kendisini
bu olumsuzluk durumundan kurtarmaktadir. Gerek duygusal yonden gerekse bilissel
yonden degerlendirmeler igermektedir. Ek olarak bireyin baskasindan ziyade daha ben
merkezci olarak kendine odaklanmasidir, kendisinin degerlendirirken bagkalarindan
bagimsiz sekilde bunu yapmasidir. Psikolojik 1yi olus ise daha ¢ok birey hayatinin bir

amact oldugunu ve buna ulagsmak i¢in kendisini kesfetmesi gerektigine
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odaklanmaktadir. Bu yiizden olumsuzluklar yerine olumlu deneyimlere
odaklanmaktadir (Gezmis, 2022).

1.4.1. Oznel Iyi Olusu Etkileyen Faktorler

Bireyin 6znel iyi olusunu, genel anlamda bireyin mutlulugunu ve hayat kalitesini
etkileyen faktorlerin neler oldugunu belirlemeye yonelik arastirmalara son yillarda
biiyiik ilgi gosterilmektedir. Bu nedenle, 6znel iyi olusu etkileyen bir¢ok faktor
bulunmaktadir (Malkog, 2011).

1.4.1.1. Kisilik

Oznel iyi olus ile bes biiyiik kisilik karakterleri (disa déniikliik, uygunluk,
diiriistliik nevrotiklik ve deneyime agiklik) arasinda ilisik mevcuttur. Bu kisilik
karakterleri ile 6znel iyi olus arasinda cesitli yonlerden iligkiler vardir. Mutluluk,
pozitif etki ve yasamin kalitesi dogrudan dogruya deneyime agiklik ile olumsu yonde
iligkilendirilmektedir fakat yasamin doyumu, olumsuz etki ve genel duygulanim ile
iliskilendirilmemektedir. Ayrica nevrotiklik olumsuz etkiler ile iliskisi varken,
hayattan memnuniyet duymak yasam kaliteli ile olumlu ydnde iliskiye sahiptir

(Giindogdu, 2022).
1.4.1.2. Sosyal Etki

Bireyin 1yi olus seviyesinin yliksek olmasi, ¢evresi ile olan iligkisiyle dogrudan
orantilidir. Bu yiizden, bireyin gevresiyle pozitif yonde giivene dayali iligkiler kurmasi,
cevresine karg1 aidiyet duygusu beslemesi, bireyin iyi olus diizeyinin olumlu yonde
artmasina neden olmaktadir (Ok, 2023). Insanlar i¢inde yasadig: toplumdan bir¢ok
yonden etkilenmektedir. Birey diger insanlar ile sosyal yonden etkilesimde bulunmast
ve onlarla ortak bir paydada bulusmasi bireyin mutlulugu agisindan Onem arz

etmektedir (Uygun, 2023).
1.4.1.3. Aile

Ailenin i¢indeki iligkilerin kuvvetli, giivene dayali olmasi ve duygusal yonden
bagin kurulmasi 6znel iyi olus diizeyine olumlu etkisi bulunmaktadir. Ek olarak
bireyin kendi ailesinden sayg1 ve sevgi gormesi, ailesinin dnemli bir parcas1 oldugunu

hissetmesi 6nemli bir etkendir (Balota, 2020).
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1.4.1.4. Saghk

Oznel iyi olusu etkileyen baska kaynaklar arasinda saglik gosterilmektedir.
Bireyin saglik bir yasam siirdiirmesi 6znel iyi olusu dogrudan etkilemektedir. Ayrica
metabolik mekanizma, ruhsal durum ve hisler 6znel iyi olusu etkilemektedir. Bu

bakimdan 6znel iyi olusun 6nemi giinden giine artmaktadir (Giindogdu, 2022).

1.5. Psikolojik Tyi Olus

Psikolojik iyi olusu “Keyes, Shmotkin ve Ryff” (2002); “yasamda kars1 karsiya
kalman varolussal meydan okumalar1 (kisisel gelisim, nitelikli iligkiler kurma gibi)
yonetmek” olarak tanimlamiglardir. Carr (2004), psikolojik iyi olus, kisinin tam
psikolojik potansiyeline ulasmasini temsil etmektedir. Huppert (2009), ise psikolojik
1yi olusun bireylerin hayatlarinin iyi gitmesiyle ilgili oldugunu ve iyi hissetmenin etkili

bir isleyisin birlesimi oldugundan bahsetmistir (akt. Cekig, 2023).

Psikolojik iyi olus, kisinin diislince yapisinin olumlu yapida olmasidir, ayrica
mental olarak diislince yapisinin pozitif yonde olmasidir. Birey kendi duygu ve
diisiincelerinin farkinda olup c¢evresiyle olan iligskisinde pratik tepkiler vermesi
bakimindan 6nemlidir. Bu siireci etkileyen bazi faktorler bulunmaktadir. Bunlardan

bazilar1 ruhsal, toplumsal ve kiiltiirel etkenlerdir (Kazak, 2023).

Iyi olus kavramu kisilerin potansiyelini gdstermektedir ve 2 farkli sekilde ele
alinir. Burada 6nemli olan kriterler kisinin hayata ve deneyimlere kars1 vermis oldugu
tepkiler ele alinmaktadir. Pozitif yonde duygu yogunlugunun negatif yonde olan duygu
yogunlugundan fazla deneyimlenmesi ve kisinin hayatindan son derece tatminlik
duymast 0Oznel iyi olusu tanimlamaktadir. Bir digeri ise, kisinin hayatinda
deneyimledigi zor zamanlarla bag ederek ve kendini degerli kilip, potansiyelini ortaya
cikarmak, psikolojik 1yi olusu ortaya ¢ikarmaktadir. Kisinin sahip oldugu potansiyeli
ortaya ¢ikarmasinda etkili olan faktorler ise; kendini degerli kilmasi ayrica hayatini bir
amaca baglh kilmasi ve toplumsal yonden gevresi ile 1yi bir iletisime sahip olmasi ve
kendini  Ozgiirlestirmesidir. Ek  olarak, bunlara sahip birey  kendini
gerceklestirmektedir (Kazak, 2023).

Bagka bir tanimla, psikolojik iyi olus bireyin toplumsal cevresi ile olan
etkilesimini, kendini oldugu gibi kabul etmesini, 6zgiir hissetmesini, olgunlagsmasini
ve hayatinda hedeflere sahip olup bu hayati anlamasi gibi alt boyutlardan meydana

gelmektedir. Insanin kendini 6zgiir hissederek kendisini yenileyecek faaliyetlerde
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bulunmasi, kendi basma kararlar alarak daha sonra bunlari yerine getirmesi ve
hayatinin anlami oldugunu kabul ederek kendisini bu yolda gelistirmesi aslinda

psikolojik 1yi olus seviyesi bakimindan yiiksek oldugu anlamina gelmektedir (Uzun,
2023).

Psikolojik iyi olus bireyin kendisi ile barigik olmasidir, oldugu durumu kabul
ederek onunla uyum i¢inde yasama durumudur, bu yiizden birey kendi bulundugu
ortamdan soyutlanmadan ve aitlik hissini hissetmesi acisindan 6nem arz etmektedir.
Birey kendi potansiyelini kesfederek ve kendi yeteneklerinin farkinda olarak sahip
oldugu hayatin niteligini ylikseltmesi ve hedeflerini farkina wvarip onlan
gerceklestirmesini kapsamaktadir. Eger kisi kendisini oldugu gibi kabul etmis ve
sosyal ¢cevresiyle iliskisi bakimindan da iyi iligkilere sahip ise psikolojik iyi olusu iyi
seviyede olmus olacaktir. Bireyin yasama dair hedeflerinin gerceklesmesi bireyde
Ozgliven seviyesinin artmasina ve yasama dair bakis acisi pozitif ivme yoniinde

olmasina neden olmaktadir (Er, 2023).

1.5.1. Psikolojik Iyi Olusun Cesitleri

Gegmiste psikoloji bilimi yogun olarak zihinsel bozukluklara ve psikolojik
rahatsizliklara odaklanmaktaydi, ayrica normal ve anormal nedir sorusuna cevap
aramaktaydi. Doksanlar1 yillara yaklasirken Ryff ise, 6 boyutlu psikolojik iyi olus
yaklasimini ortaya ¢ikardi. Bu boyutlar; kendini kabul, bagkalariyla pozitif iliskiler,
ozerklik, c¢evresel hakimiyet, yasama verilen anlam ve kisisel yonden gelisimdir.
Yapilan bu aragtirmanin temelinde psikolojik iyi olusun 6 ana boyutundan
olusmaktadir (Ozer, 2019).

Ryff modelini, “Maslow’un kendini gergeklestirme 6gesi”, “Rogers’in tam
islevsel birey tasviri”, “Jung’in bireylesme agiklamasi”, “Allport’un olgunluk ifadesi”,
“Erikson’un psikososyal evreleri”, “Biihler’in temel yasam egilimleri”, “Neugarten’in
kisilik degisiklikleri”, “Jahoda’nin zihinsel sagligin kriterleri” kuramlar tizerine insa

etmistir (akt. Cekig, 2023).
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1.5.1.1. Kendini Kabul

Birey burada kendisinin farkinda olup iyi ve olumsuz yanlarini kabul etmesidir.
Gegmise takila kalmadan, benliginden ve fiziksel goriiniimiinden memnun oldugundan

dolay1 kendini kabul siirecinde saglikli ve pozitif tutum gelistirir (Er, 2023).
1.5.1.2. Baskalariyla Olumlu fliskiler

Bulundugu toplum igerisinde, diger insanlarla pozitif yonde etkilesim kuran
kisiler yagsamlarini daha kaliteli ve 1yi ge¢irmektedir. Birey, insan iligkilerinde ne kadar
pozitif tutum ve disa doniik davranis sergilerse, diger insanlardan tarafindan giiven ve

empati duygusunu yasar (Yaman, 2023).
1.5.1.3. Ozerklik

Psikolojik iyi olusu arttiran bir diger etmen ise 6zerkliktir. Toplumsal baskiy1 ve
sOylemleri gormezden gelerek birey kendi i¢ diinyasina gore reaksiyonlar vererek
kendi 6zerkligini olusturmaktadir. Bireyselci topluluklarda 6zerkligin psikolojik iyi
olusa olan etkisi daha net sekilde gozlemlenmektedir. Ciinkii bireyin kendisini kabul
gormesi ve kendi iradesine has hareket etmesi bireyselci toplumlarda daha fazla kabul
gérmektedir. Ozerk bireyler kendi bireysel ¢ikarlar1 dogrultusunda hareket ederler ve
kisisel standartlarint g6z Oniine alarak diislincelerini ve davraniglarini sekillendirirler

(Ozer, 2019).
1.5.1.4. Cevresel Hakimiyet

Kisi bulundugu ¢evrede siirekli aktif tavir sergileyerek, kriz anlarin1 yonetmede
ve etrafina hakim olma noktasinda basarili olmaktadir. Bu sayede, ¢evresi tarafindan
kabul goren birey, 6zgiivenli ve yiiksek psikolojik iyi olusa sahip olmaktadir (Er,
2023).

15.1.5. Anlamli Yasam

Bireyin i¢inde bulundugu yasamin bir amaci oldugunun farkinda olmasi
psikolojik iy1 olus i¢in 6nem arz etmektedir. Bu bakimdan birey yasamin bir amaci
oldugu diislincesi ile hareket etmesi gerekmektedir. Kisi yasamin misyonunu ve
amacini bularak, kendi kisilik duygusuna erisip se¢imlerini ona gore yapmasi anlamli

yasamin boyutunu igermektedir (Ozer, 2019).

18



1.5.1.6. Kisisel Gelisim

Insanlar siirekli gelisim ve degisim iginde olmaktadir. Kendisini gelistiren
insanlarin, yasamda karsilastiklar1 zorluklarla miicadele etmesi kolaylagsmaktadir.

Pozitif gelisim saglayan bireylerin iyi oluslar1 da yliksek olmaktadir (Yaman, 2023).

1.6. Sporda Iyi Olus

Spor tarihi, uzun bir ge¢cmise sahiptir. Giiniimiizde de bireylerin hayatinin
onemli bir pargasi haline gelmistir. Bireyler giinlik yasaminda kendileri igin
ayirdiklart bos zamanlar1 degerlendirmek i¢in spora bagvururlar. Sporun bireysel
olarak kisilerin saglikli kalmas1 yoniinden bircok etkisi goriilmektedir. Insalar, spor
yaparak kendi 6zgiivenlerini arttirirlar, fiziksel olarak gelisim saglarlar ve biligsel

beceriler gelistirirler (Batir, 2023).

Ek olarak, sporun kendine has ozellikleri vardir. Bunlar branslarina gore
degiskenlik gostermektedir. Bazi rekabet gerektiren yarismalari olmaktadir, kisiye
zevk ve haz veren 6zelligi vardir ve kisiye psikolojik anlamda iyi gelmektedir. Spor
sayesinde birey karakter gelisiminde olumlu katkilar gérmektedir. Diger bir ifadeyle,
birey katildig1 spor bransina gore kendine bazi sorumluluklar yiikler ve kendine
saglikli aligkanliklar edinir. Zamanla karakterinin gelisimine dogru orantili bir katki
saglar. Gliniimiizde spor, toplumlar1 birlestirici giice sahip bir olgudur. Bu sayede
bireyler ortak payda icerisinde toplanr, kiiltiirlerini diger insanlara yansitabilir. Iyi bir
iletisim olusturuldugu takdirde ise, toplumda kendi haklarina ve baskalarinin haklarina

saygili birer birey olunur (Batir, 2023).

Insanlar spor sayesinden kendilerini hem fiziksel yonden hem de zihinsel yonden
gelistirmektedirler. Ozellikle ¢ocukluk donemlerinden itibaren sporun igerisinde yer
almis bireyler yasamlari boyunca bu olumlu gelisimlerin faydasini gérmektedir.
Ornegin, bireysel bir spor dali ile ugrasan birey kendine olan giivenini arttirir,
kendisini yeniler ve potansiyelini kesfetmektedir. Grup sporlari ile ugrasan bir birey
ise yardimlagsmay1, paylasmayi ve empati kurmayi erken yaslarda 6grenmektedir. Kisi
bu sayede, kendisini topluma daha cabuk adapte etmekte ve onlarin saygisini
kazanmaktadir. Bu sayede, psikolojik iyi olus seviyeleri yiiksek olmaktadir (Kazak,
2023).
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1.7. Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji bilim diinyasina giris yapana kadar, psikoloji bilimi genellikle
ruhsal bozukluklar ve patolojik boyutlar ile ilgili ¢alismalara odaklanmaktaydi ve bu
durumun bireyi tam anlamiyla anlamanin ve onu bir biitiin olarak agiklamanin yetersiz
kaldig1 diisiiniilerek ortaya pozitif psikoloji atilmistir. Ve bu sayede son 21. Yiizyilin
baslarina dogru bireyin olumlu ve iyi yanlarina odaklanan arastirmalar ¢ogalmistir

(Uzun, 2023).

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000), pozitif psikolojinin “calisma etigi,
digerkamlik, sorumluluk, maneviyat, bagislama, sebat, azim, cesaret, ¢alisma ve
sevme kapasitesi, gelecege yonelik iyimserlik ve umut ve gegmisten hosnut olma, iyi
olus, memnuniyet (contentment)” gibi hem bireyler arasi hem bireysel hem de
toplumsal diizlem icerisinde konular1 icerdigini belirtmislerdir (akt. Avsaroglu, 2017).
Birey ile toplum siirekli etkilesim halindedir, bu ylizden aralarindaki iletisim ne kadar
samimi ve etkili olursa bireyin iyi olma durumu da yiiksek seviyelere ulagmaktadir.
Ayrica, birey bu sayede psikolojik olarak olumlu diisiinceler gelistirmekte, cevresiyle

olan baglarin1 giiclendirmekte ve samimi davraniglarda bulunmaktadir (Avsaroglu,

2017).

Pozitif psikoloji sadece olumluya odaklanmakla kalmayip bireyi zayif diisiiren
nedenlerin {stesinden nasil gelinmelidir ona yogunlagsmaktadir. Seligman‘a gore
psikolojide {i¢ temel amag vardir. Bunlar; “akil hastaliklarin tedavi edilmesi, insanlarin
yasam kalitelerini artirarak tatmin edici hale getirebilmesi ve insanlarin yeteneklerini
ve giiclii yonlerini kesfederek bu farkindalikla neler yapabileceklerini anlamalarim
saglamaktir” (akt. Tosuner, 2023). Bunlarin digsinda pozitif psikolojinin odak
noktalarin, olumlu hisler aktaran deneyimler 6rnegin mutlu olunan bir veya bir
durumdan memnuniyet duymak, olumlu karakter 6zellikler 6rnegin sahip olunan bilgi
ve beceri veya kisinin kendine olan 6zsaygisinin 1yi seviyede olmasi gibi pozitif

yonlerdir (Tosuner, 2023).

1.8. Mutluluk Kavrami

Birgok kiiltiir incelendiginde mutluluk teriminin kokenini ‘aug’ kelimesinin
olusturdugu goriilmektedir (Ulubas, 2022). Gegmisten giinlimiize birgok arastirmaya
konu olmayr basarmis fakat son donemlerde psikoloji alanin ilgisini ¢ekmeye

baslamistir. 20. Yiizyila dogru makalelerde yer almaya baglayan mutluluk, giiniimiizde
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artik 6znel iyi olus tanimiyla ortaya ¢ikmaktadir. Mutluluk, aslinda 6znel iyi olus
insanin deneyimledigi pozitif hislerin negatif hislere oranla daha ¢cok olmasi ve daha
yogun olarak hissedilmesidir. Bunun haricinde, olumlu duygu durumun olumsuz olana
kars1 daha dominant konumda bulunmasidir. Baska bir tanima gore, mutlulugu sadece
his veya duygu durum olarak ele almanin yetersiz oldugunu sdyler ve bunu ele alirken
kognitif gidisata da dikkat edilmesi gerektigini savunur. Bu ylizden, 6znel iyi olus ele
almirken hem duygu hem de zihinsel yonden dikkate alinmas1 gerekmektedir (Ozer,
2019).

Mutluluk; Diener (1984), kisilerin iginde bulundugu olumlu duygularin,
olumsuz duygulara nazaran devamli sekilde yasanmasi ve bununla birlikte

hayatlarindan yiiksek derecede tatmin olmalari olarak tanimlanmistir (akt. Ulubas,

2022).

Mutlulugu etkileyen hem bireysel hem de toplumsal faktorler vardir. Bunlardan
bazilar; cinsiyet, yas, ekonomik kosullar, egitim seviyesi ve sahip olunan karakteristik
ozelliklerdir. Mutluluk, pozitif psikolojinin amaglar1 arasinda Onemli bir yer
almaktadir. Ayrica, mutluluk insanin kendi hayatinin hakiki oldugunun farkinda
olmasidir. Baska bir deyisle, mutluluk terimi bireyin sahip oldugu yasamda kendisini
kesfetmesidir. Ek olarak, birey hayatindan tatmin duygusunu elde ediyorsa, hayata
kars1 olumlu duygulara ve bakis acisina sahip ise ve bireysel farkindaliginin ve

giiclinilin farkina variyorsa mutluluga erisebilmektedir (Atan, 2020).

1.9. Depresyon

Depresyon, koken itibari ile depress sozciigiinden, latince olarak ise depressus’
tan almakta ve ruh halini belirtmektedir. Depresyon terimi, yogun iiziintiiy,
umutsuzlugu, kederli hayati, bitkinligi, hayata karsi tatminsizligi tanimlamak igin
kullanilir. Ayn1 zamanda gerek bireysel gerek toplumsal etkinliklere karsi duyulan
ilginin merakin azalmasina sebep olur ve hem diisiince yapisinda hem de fizyolojik
durumlarda kisiyi son derece olumsuz etkileyen ve yikici etki birakan bir rahatsizliktir

(Ozgiig, 2020).

Depresyon, kisinin herhangi bir nedene baglamadan kendisini stirekli sikintili,
negatif ve keyifsiz hissettigi bir duygu durum bozuklugudur. Bu ruh hallerine;
degersizlik, tatminsizlik ve endiseli ruh halleri de eslik eder ve bu durumlar kisinin

giinliik yasamindaki iletisimini ve gelisimini olumsuz etkiler. Ozellikle giiniimiizde
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depresyon, goriilme siklig1, yayginligi, tekrar niiksetme oranlari diigiiniildiigiinde ciddi

bir saglik problemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Yardimei, 2022).

Baska bir ifadeyle, depresyon kisinin hayatinda 6nceden bir zevkle yaptig1 ve
haz aldig1 aktivitelerde biiyiik bir ilgisizlik yasanma durumudur. Ve bu aktivitelerin
yerini liziintli, olumsuz ruh hali, umutsuzluk gibi negatif durumlar aldig1 i¢in artik
zihinsel bir saglik problemi haline gelir. Bu semptomlara ek olarak, yeterli
uyuyamama, dengesiz ve yetersiz beslenme, hayattan zevk alamama gibi durumlar da
ortaya ¢ikmaktadir. Eger dogru zamanda, dogru bir tedavi yontemi uygulanmaz ise,

kisiyi intihara siiriikleyen ciddi bir hastaliktir (Y1lmaz, 2023).

Depresyon, kisinin gelecege yonelik ruh hali umutsuz, karamsar ve sikintili
oldugu, gecmise yonelik ise daha ¢ok kabahatli ve mahcup ruh halinin oldugu ve
dénem dénem 6liim diisiincesi gibi olumsuz ruh haline biiriindiiren bir hastaliktir. Eger
bireyin duygu durumu yogun ise ve bu siirecin zaman1 da uzun siiriiyorsa bu durum
depresyonu tetikler. Kisinin algisini, odaklanmasini, dikkatini ve cinsel arzulari
azaltan hastalik belirtilerine sahiptir. Bu nedenle depresyon, kisilere hem duygusal

hem fiziksel hem de toplumsal yonden zarar veren bir hastaliktir (Yildirim, vd., 2015).

1.9.1. Major Depresyon

Major Depresif Bozukluk (MDB) tami olgiitleri DSM-5’te aym iki haftalik
dénem boyunca ¢okkiin duygudurum ya da keyif alamama kriterlerinden en az birine
ek olarak kilo verme ya da kilo alma, uykusuzluk ya da asir1 uyuma gibi vejetatif
semptomlar, psikomotor ajitasyon ya da yavaslama, bitkinlik ya da ig¢sel giiclin
kalmamasi, degersizlik ya da uygunsuz sugluluk duygulari, odaklanmakta gii¢liik
cekme veya kararsizlik yasama, yineleyici 6liim diisiinceleri belirtilerinden besi ya da
daha ¢ogu, belirtilerin klinik agidan belirgin bir sikintiya yol agmasi ve islevsellikte

diismeye neden olmasi seklinde tanimlanmustir (akt. Ozdemir, 2022).

Major depresyon bozuklugu en yaygin ruhsal bozukluk olarak goriilmektedir.
Bu rahatsizlik, tek ya da tekrarlayan epizodlarla seyreder. Siirekli devam eden, depresif
hal ve yineleme oranlar yiiksek, fiziksel ve psikososyal yeti yitimine neden olan yikici
bir hastaliktir. Toplum ve cografya farketmeksizin erkeklere nazaran kadinlarda 2 kat
daha sik goziikmektedir. Kisinin yasami boyunca yayginligi psikiyatrinin en sik
goriilen hastaliklarindandir (Kirkan, 2014).
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1.9.2. Distimi

Distimik bozukluk, ¢cogu giinlerde, yaklasik biitiin giin siiren kronik bir depresif
duygudurumun rahatsizligidir. Distimik bozukluga sahip olan kisiler iizgiin ve kederli
duyguya sahiptir. Bu kisilerde, cinsel anlamda azalma, yetersizlik duygsusu ve siirekli
kendi hakkinda olumsuz elestiri yapma davranisi vardir. Bu semptomlar, kisinin
giindelik yasantisinin bir parcasi haline gelip kisiyi olumsuz sekilde etkilemektedir.
Distimik bozukluk ayakta gecirilen, duragan bir sosyal islevsellikle seyreden bir
hastaliktir. Bu hastaliga sahip bireyler, vaktinin cogunu is yerinde gecirmekte olup
keyifli zaman gec¢irmeye ve aile yasantisina firsat bulamayan kisilerden olusur (Sair,

2011).

Bunlarin disinda, bireye distimik bozukluk teshisi koyulmasi i¢in en az 2 yillik
bir siirede zamanin biiylik cogunlugunu kaplayan ¢okkiin bir duygudurumun varlig
gereklidir. Hasta asla manik ya da hipomanik ataklar gecirmemelidir ve hastada
siklotimi bozuklugu igin tani Olgiitleri hi¢cbir zaman karsilanmamistir. Distimik
bozukluk hemen hemen her toplumda %5-6 oraninda goriilmektedir. Erkeklere kiyasla
kadinlarda daha siktir. Ayrica bekarlarda, ergenlerde ve diisiik ekonomik gelire sahip
grupta daha siktir. Distimik bozuklukta komorbidite siktir. Bu rahatsizlaga sahip
kisilerin sadece %?25-30'unda yasam boyu diger psikiyatrik rahatsizliklar
gorilmemisgtir. Alkol ve madde-kullanimi gibi bagimliliklara siklikla eslik eder
(Kirkan, 2014).

1.9.3. Depresyonun Yayginhgi

Depresyon her yas araliginda goriilebilen bir psikiyatrik hastaliktir. Fakat en ¢ok
intihar etme oram ergenlerde yiiksek goriilmektedir. Ozellikle de major depresif
bozuklukta oran %7’lere dayanmaktadir. Bunun sebepleri arasinda yogun strese maruz
kalan, aile yakinlarindan birini kaybeden veya ciddi davranis bozuklugu yasayan
ergenlerde ve ¢ocuklarda klinik yonden depresyon yasamalar1 daha olasidir. Cocukluk
doneminde depresyona yatkinlik incelendiginde cinsiyet farki goriilmemektedir, fakat
ergenlik ¢agina gelindiginde depresyona yakalanma agisindan kizlar erkeklerden iki
kat daha riske sahiptir. Ek olarak, yeme bozuklugu, uyku bozuklugu ve davranis
bozuklugu, aileden kopma gibi diger psikiyatrik bozukluga sahip bireylerin depresif
bozukluga yakalanma riski daha yiiksektir (Sancakoglu & Sayar, 2012).
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Gilinlimiizde depresyon her gegen giin artmaktadir bunu tetikleyen bir¢ok profil
vardir. Ornegin; kisilerin yasadig1 toplum, dili, dini, sosyo-ekonomik durumu,
toplumdaki cinsiyet ve bu cinsiyete sunulan rollerin etkisi ve de kiiltiirel mirasin

biraktig1 gecmis de kisinin depresif bozukluga itebilen nedenler arasindadir (Mert,
2020).

1.9.4. Depresyonun Epidemiyolojisi

Depresyon epidemiyolojisi, bu hastaligin goriilme sikligi, yayilma genisligi,
yayillma hizi ve kiside biraktigi etkileri incelemektedir. Depresyonun toplumlar

tizerinde ki dagilimin etkileyen bazi faktorler vardir, sirasiyla asagida siralanmistir
(Bulut, 1995).

e  Cinsiyet; kadimnlar erkeklere oranla daha fazla depresif bozukluk deneyimine
sahipler. Bu cinsiyet farkinin nedenleri arasinda psikolojik veya biyolojik faktorlerin
yattig1 sdylenebilir (Mert, 2020).

e Yas; depresyonun deneyimlendigi yas araligi genelde 45 yas ve altidir.
Ozellikle, 20-24 yas araliginda gok sik goriiliir. Ve gengler depresyonu ¢ok daha yogun
ve zarar gorerek deneyimlerler (Mert, 2020).

e Egitim; Calismalardan alinan sonug egitim seviyesi diisiik olan toplumlarda
veya bireylerde depresyon goriilme sikligr fazladir (Bulut, 1995).

e  Medeni durum; tek basina beliryici olmamasina ragmen ve sosyal ¢evrenin
etkisiyle, duygusal iliskileri olmayan, bosanmis veya ayrilmis bireylerde depresyon

rahatsizlig1 daha fazla goriilmektedir (Sayin, 2016).

1.9.5. Depresyonun Etiyolojisi

Genetik faktorlerin ¢ocuklar ve ergenler iizerinde azimsanmayacak bir etkisi
vardir. Depresif kisiler dis diinyaya karsi, kendi i¢lerine kars1 ve gelecege karsi siirekli
bir olumsuz zihne sahiptirler. Depresyon sadece ailenin genetik etkisi ile ortaya ¢ikmaz
ayni zamanda aile i¢i catisma, madde kullanimi, siddet ve ebeveyn-¢ocuk ¢atismasinin
yogun oldugu ailelerde olumsuz havanin olusmasi ¢ocugun iizerinde ¢ok ciddi negatif
izler birakir (Sancakoglu & Sayar, 2012). Ayrica, depresyon ¢ok unsurlu bir
rahatsizliktir ve nedenleri arasinda ¢evresel, psikolojik, biyolojik faktorler barindirir.
Genel olarak serotonin ve dopaminin salgilanmasinda ki anormallikten kaynaklanir

(Ozaysm, 2023).
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Biyolojik etkenler, depresyonda etkili rol almaktadir. Depresyon teshisi konan
hastalarin birinci derece akrabalarinda, hastalanma riski genel niifustaki riske gore iki
tic kat daha yiiksektir. Yapilan arastirmalarda goriiniiyor ki, ikiz kardeslerde, kalitimla
gecis oraninin %31-42 arasinda oldugu belirtilmektedir (Binbay, 2011).

Psiko-sosyal nedeni; Depresyona sebep olan bir diger etmen ise psiko-sosyal
faktordiir. Cevrenin neden oldugu stres ve bireyin erken yasta aile liyesini kaybetmesi
bu durumu ciddi oranda tetikler. Ve ailenin patolojik bir rahatsizlik ge¢irme durumu

da etki eden faktorler arasindadir (Ozaysin, 2023).

1.9.6. Depresyon Tedavisi

Depresyon tedavisinin en 6nemli unsurlar1 arasinda dogru tani konulmasi ve
tedavinin amaglarinin belli olmas1 vardir. Bunlar1 gerceklestirmek i¢in, danisanla
dogru iletisimin kurulmasi, ortak calisma planinin olusturulmasi ve tedavi hakkinda
islevsel egitimin verilmesi gerekmektedir. Depresyon tekrarlayan bir hastalik
oldugundan dolay1, yinelenmelerin 6nlenmesi gerekmektedir. Bu yiizden, depresyon

tedavisinde kullanilan yaygin tedavi yontemlerinden bahsedilmistir (Orsel, 2004).
1.9.6.1. Psikolojik Danismanlik (Terapi)

Depresyon teshisi alan kisiyi dinleme iizerine gelistirilen bir tedavi yontemidir.
Burada 6nemli olan kisileri yadirgamak veya elestirmek degil onlar1 objektif sekilde
sikilmadan dinlemek ve gerektiginde 6vgiiye de yer vererek bir terapi olugturmaktir.
Danismanin, karsisindaki kisinin duygu, diisiince ve davranislarini iyi analiz etmesi
gerekmektedir. Ayrica depresif durumdan bireyi ¢ikarmak i¢in gerekli yollar ortaya
cikarmak terapinin bir diger amacidir (Abdullah, 2022). Ek olarak, psikolojik
danismanlik kisilerin ruhsal, sosyal ve psikolojik olarak iyilesmesine katki
saglamaktadir. laglar ile birlikte uygulandiginda etkisinin arttig1 bilinmektedir, ayrica
tek basina uygulandiginda etkili bir terapi yontemidir (Ozgiig, 2020).

1.9.6.2. Anti-Depresan (Tlag)

Ilaglar depresyonu tamamen iyilestirme konusunda ¢ok yeterli degildir, fakat
bireyde goriilen semptomlari azaltma konusunda son derece yararlt bir tedavi
bicimidir. Aslinda bu yarar kisiden kisiye degiskenlik gosterir ¢linkii bazi insanlarda
yan etkilere maruz birakan ilaglar olmaktadir. Ayrica, kullanilan dozun artik yetersiz

geldigi veya eksikliginden kaynakli farkli bozukluklar ortaya ¢ikabilmektedir. Bu

25



yiizden gerekli olan talimatlarin yerine getirilmesi ve uygun ilacin kullanilmast son
derece Onem arz etmektedir (Abdullah, 2022). Bireylerin sahip oldugu bazi
hormonlarin depolarinin bosalmasi depresyona neden olur. Bunlardan bazilar
serotonin, dopamin ve noradrenalindir. Bu eksikligi giderebilmek ic¢in bazi anti-
depresanlar kullanilir ve bunlar arasinda en c¢ok kullanilan anti-depresan segici
serotonin gerialim inhibitdrlerdir. En koklii temele dayanan tedavi yontemidir (Ozgiic,
2020).

1.9.6.3. Elektrokonviilsif Terapi (EKT)

EKT, Beyne elektrik akimi verilerek jeneralize epleptik ndbet olusmasini
saglayan yontemdir. EKT, 6zellikle agir depresyon tedavisinde ve intihar egilimi olan
hastalarda etkilidir. Ayrica, ekt yontemi, danisanda ise yaramayan antideprasanlarin

sonucunda kullanilan tedavi yontemidir (akt. Ekemen, 2018).

1.9.7. Depresyon ve Spor

Sporun, depresyonu azaltmaya yonelik birgcok olumlu etkisi oldugu
gozlemlenmistir. Gerek biyolojik gerek fizyolojik etkileri bulunmaktadir. Bireysel
sporlarin kisinin 6zgiivenin artmasinda olumlu etkisi vardir, grup sporu ile ilgilenen
bireylerde ise paylasma, iletisim ve sosyallesme yoniinden olumlu etkileri ortaya
cikmaktadir. Yasl bireylerde sporun bir diger faydasi biligsel yonden onlart aktif
olmasini saglamaktir. Ote yandan, diirtiilerini uyanik tutma konusunda etkili
olmaktadir. Genglerde ise uyku diizeninde, yemek yeme aligkanliklarinda ve diizenli
egersiz yapma yoniinden olumlu katkilar vardir. Istikrali ve nizamli yapilan sporun

depresif bozukluklarin azaltilmasinda etkisi olmaktadir (Canan & Ataoglu, 2010).

Diizenli yapilan egzersizlerin depresyon lizerinde pozitif etkisi bulunmaktadir.
Stresi azaltma konusunda etkilidir. Diizenli kan dolagimini olumlu yonde etkiledigi
ayrica ilaglara bagimliligr azaltabilecegi sdylenmektedir. Sporun depresyona yonelik
diger olumlu etkileri ise; endiseli ruh halinden uzaklastirmada yardimci olmaktadir,
grup sporu yapildiginda sosyallesme acisindan katkisi goriilmektedir, benlik
saygisinin artmasina ve fiziksel yonden bedenin olumlu yonde gelismesine olanak
tanimaktadir. Ayrica uykunun daha kaliteli alinmasina ve dengeli beslenme konusunda

olumlu katki yapmasi goriilmektedir (Yardimei, 2022).
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1.9.8. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, yakilan enerji diizeyinin artik ana seviye {izerine ¢ikilmasi ve
iskelet kaslariin gerilmesi ile yapilan bir¢ok fiziksel hareket olarak tanimlanmaktadir.
Fiziksel aktive bircok kas hareketini iginde barindiran bir aktivite tiiriidiir. Ornegin;
giinliik rutin isler, yemek yapma, yiirliyilis yapma, miizik aleti ¢calma, dans etme, spor
yapma gibi faaliyetleri i¢cinde barindirir. Bireyler, bu rutin isler ile birlikte giinliik kosu,
bisiklet siirme, merdiven inip ¢ikma gibi fiziksel aktivitelerde bulundugunda aslinda
aktif yagsama ge¢mis olurlar. Aksi halde pasif bir yasam tarzlari olusacaktir. Bu in-aktif
yasam tarzi bireyi ve toplumu negatif yonde etkileyecektir. Bununda sonucu olarak,
toplumda bircok hastalik yaygin hale gelecektir; yeme bozuklugu, kronik kalp
rahats1zlig1 ve bazi kanser tiirlerine yakalanma riskini arttiracaktir. Istikrarli ve belirli
bir diizen halinde yapilan fiziksel aktiviteler kisinin bedensel, ruhsal ve kronik hastalik
karsisinda direncli hale getirip daha saglikli bir yasam elde etmesine katkida bulunur

(Yildirim, vd., 2015).

Gegmisten glinlimiize gelinceye kadar fiziksel aktivitenin zihinsel saglig1 olumlu
yonde etkiledigi belirtilmistir. Ayrica, giiniimiizde beden ve beyinin birbirini
tamamladig fikrine katilim ¢gogalmistir. Fiziksel aktivenin zihinsel ve fiziksel yonden
kisinin saglhigina birgok katkis1 bulunmaktadir. Diizenli ve istikrarli bir fiziksel aktivite
sonucu bireyin ruh sagliginin olumlu yonde iliskisi vardir. Siirekli hareketsizlik,
diizensiz beslenme gibi depresif belirtileri ortaya ¢ikarmaktadir, o yilizden fiziksel
aktivite depresyona kars1 hem bir koruyucu gorev iistlenir hem de iyilesme siirecinde

biiyiik katkilar sunmaktadir (Unal, 2020).

27



IKINCi BOLUM

MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Calismada, doga yliriiyiisiine katilan bireylerin rekreasyonel iyi oluslari ile
depresyon arasindaki iligskinin incelenmesi i¢in nicel arastirma yoOntemlerinden
iliskisel tarama modeli esas alinarak tasarlanmistir. iliskisel tarama modeli, birden
fazla degiskenin birlikte degisim gosterip gostermedigini tespit etmeyi amacglayan

arastirma modelidir (Karasar, 2016).

2.2. Evren ve Orneklem

Bu ¢alismanin evrenini, istanbul ilinde ikamet eden 18 yasindan biiyiik, aktif bir
sekilde doga yiiriiyiisiine katilan kisilerden olusmaktadir. Calismanin drneklemi ise,
Istanbul iline bagl Sariyer ilgesinin sinirlari iginde yer alan Belgrad ormanina doga
yiirliylisti yapmak i¢in gelen 358 birey ile stirdiiriilmiistiir. Calisma grubunda yer alan
bireyler, basit tesadiifi 6rnekleme yontemiyle secilmistir. Basit rastgele drnekleme
olarakta adlandirilan tesadiifi 6rneklemede, evrendeki 6gelerin her olasi birlesiminin,

orneklem icinde yer almasi i¢in esit bir ihtimali vardir (Kerlinger & Lee, 1999).
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Tablo 2.1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

n %
Cinsiyet Kadin 236 65.9
Erkek 122 341
Yas 18-23 68 190
24-28 112 313
29-34 71 19.8
35-40 63 17.6
41 ve lizeri 44 12.3
Egitim Durumu Lise 63 17.6
On lisans 115 321
Lisans 115 321

Yiksek Lisans ve tlizeri 65 18.2

Mesleki Tecriibe 1-5yil 132 36.9
6-10 y1l 83 232
11-15 yil 77 215
16 y1l ve {izeri 66 18.4

Haftada Rekreasyonel Faaliyete Katilma Sayisi (Giin) 1-2 169 47.2
3-5 118 33.0
6-7 71 19.8

Sektor Hizmet Sektorii 57 15.9
Gida Sektorii 47 13.1
Ticaret 47 131
Kamu Sektorii 62 17.3
Ozel Sektor 111 31.0
Ogrenci 34 9.5
Toplam 358 100.0

Tablo 1’e ait veriler incelendiginde, Katilimcilarin %65,9’u kadin, %34,1°1
erkektir. %19’u 18-23, %31,371 24-28, %19,8°1 29-34, %17,6’s1 35-40 yas araliginda,
%12,3’10 41 ve lizeri yastadir. %17,6’s1 lise mezunu, %32,1°1 6n lisans mezunu,
%32,1°1 lisans mezunu, %18,2’si yiiksek lisans ve iizeri dereceden mezundur.
%36,9’unun 1-5 yillik, %23,2’sinin 6-10 yillik, %21,5’inin 11-15 yillik, %18,4 {iniin
16 y1l ve daha fazla siiredir mesleki tecriibesi bulunmaktadir. %47,2’si haftada 1-2
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gin, %33’ haftada 3-5 giin, %19,8’i haftada 6-7 giin rekreasyonel faaliyete
katilmaktadir. %15,9’u hizmet sektoriinde, %13,1°1 gida sektoriinde, %13,1°1 ticarette,

%17,3’1 kamu sektoriinde, %31°1 6zel sektorde calismakta, %9,5°1 6grencidir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Calismanin kapsaminda, veri toplama araci olarak Kisisel bilgi formu, Beck
Depresyon Olgegi ve Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi kullanilmustir. Veriler
toplanmadan Once katilimcilara arastirmanin amaci ve igerigi hakkinda bilgiler
verilmistir. Goniilliiliikk esasina dayanarak veriler toplanmustir. Veriler, Istanbul iline
bagli Sariyer ilgesinde bulunan Belgrad Ormani’nda rekreasyonel faaliyette bulunan
bireysel ve grup halinde etkinlik yapan kisiler tarafindan toplanmistir. Veri toplama
stireci yaklasik 2 ay stirmistiir. Katilimcilara uygulanan online anket, Gmail ve
Whatsapp iizerinden google form linki olarak iletilmistir. Her bir katilimer igin

uygulama yaklasik 7 dakika stirmiistiir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Konu ile ilgili literatiir incelenip arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi
formunda, Istanbul iline bagl Sariyer ilgesinde bulunan Belgrad Ormani’nda
rekreasyonel faaliyete katilan bireylerin demografik ozelliklerini tespit etmek
amaciyla; cinsiyet, yas, egitim durumu, mesleki tecriibe, haftada kag giin rekreasyonel
faaliyete katilirsin ve hangi sektorde galisiyorsun gibi 6zelliklerini tespit etmek amaci

ile olusturulmus sorular yer almistir.

2.3.2. Rekreasyonel Spor Iyi Olus Ol¢egi (RSI00)

Pi L-L., Chang C-M., ve Lin H-H. (2022), tarafindan gelistirilen, Kog, M.C.
(2022), tarafindan Tiirkce dili ve kiiltiiriine uyarlanan Rekreasyonel Spor Iyi Olus
Olgegi kullanilmistir. 14 maddelik sorudan olusan Slgek 4 alt boyutludur. Bunlar;
Fiziksel ve Mental Saglik (1,2,3,4), Yasam Doyumu (5,6,7,8), Aile iliskisi Gelistirme
(9,10,11) ve Pozitif Duygu (12,13,14). 5’11 likert tipi olan Olgekte Kesinlikle
Katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Kararsizim (3), Katiliyorum (4), Kesinlikle
Katiliyorum (5) seklinde numaralandirilmaktadir (Kog, 2022). Bir baska ifadeyle,
rekreasyonel spor iyi olus dl¢eginden alinan puanin yiiksek olmasi birey i¢in olumlu
durumu ifade etmektedir. Olgekten alinan puan yiikseldikge birey hem psikolojik

olarak hem fiziksel olarak 1yi durumdadir.
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2.3.3. Beck Depresyon Olgegi (BDO)

Beck Depresyon Olgegi, 1961 yilinda Aaron T. Beck tarafindan depresif
sikayetlerin siddetini 6lgmek ve bu siddeti objektif bir sekilde sayilarak dokmeyi
amaclamistir. Beck depresyon Olgegine ait envanter hem fiziksel hem de duygusal
acidan depresyonu tespit ederek dogru teshise olanak saglayan etkinlige ve
giivenilirlige sahiptir. Bu envanter esas alinarak, toplamda 21 baslik ve her basliga ait
dort segenek olusturularak sorular sorulmaktadir. Kisilere cevaplar1 kendilerine gore
vermeleri istenerek doldurulur ve elde edilen puana gore depresyon siniflandirmasi
yapilmaktadir (5). Her soru i¢in 0-3 say1 araliginda puan verilerek, 0 ile 63 arasinda
puanlar degigsmektedir. Bu 6lgege gore 0-9 puan normal (depresyon diislindiiren bulgu
yok) diizeyi gostermektedir, 10-18 puan hafif depresyon, 19- 29 puan orta diizeyde
depresyonu gosterir. 30-63 puan ise siddetli depresyon olasiligini belirlemektedir
(Goren, vd., 2021). Bu bilgiler 1s18inda, bireyin Beck depresyon dlgeginden yiiksek
puanlar aliyor olmast olumsuz bir ruh halini yansitmaktadir. Diger bir ifadeyle, bireyin
bu Olcekten almis oldugu puan yiikseldikge, bireyin depresyon siddeti de o kadar
fazlalasmaktadir. Beck depresyon 6l¢eginin giivenilirligi ve gegerliligi Hisli (1988),
tarafindan yapilmis ve Tiirkge’ye uyarlanmistir (Ozkal, 2022).

Tablo 2.2. Beck Depresyon Olgegi ve Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgeginin

Basiklik ve Carpiklik Katsayilarinin ve Cronbach Alpha Degerlerinin incelenmesi

Cronbach

Basiklik Carpiklik Alpha (o)
Beck Depresyon Olcegi 1.65 1.34 0.94
Rekreasyonel Spor Iyi Olus 1.15 -0.66 0.96

Olcegi

Fiziksel ve Mental Saglik 1.68 -0.89 0.89
Yasam Doyumu 0.36 -0.65 0.91
Aile Iliskisi Gelistirme 0.42 -0.65 0.94
Pozitif Duygu 1.77 -0.89 0.91

Yukaridaki bulgular incelendiginde, Olgeklerin normal dagilim sergileyip
sergilemedigi titizlikle incelenmistir. Bu degerlendirme siirecinde, dlgeklerin basiklik

ve ¢arpiklik katsayilari, HahsVaughn ve Lomax (2020), tarafindan 6nerilen -2 ile +2
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arasindaki referans araligini karsiladig: tespit edilmistir. Elde edilen tiim bu sonuglar,
bu arastirmada parametrik istatistiksel testlerin kullanilmasinin uygun oldugunu

gostermektedir.

2.4. Verilerin Analizi

Bu arastirmada, tiim istatistiksel analizler SPSS 27 yazilimi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Ik olarak, &lgeklerin normal dagilim sergileyip sergilemedigi
titizlikle incelenmistir. Bu degerlendirme siirecinde, dlgeklerin basiklik ve carpiklik
katsayilari, HahsVaughn ve Lomax (2020), tarafindan onerilen -2 ile +2 arasindaki
referans araligin1 karsiladigr tespit edilmistir. Elde edilen tiim bu sonuglar, bu
aragtirmada parametrik istatistiksel testlerin kullanilmasinin uygun oldugunu

gostermektedir.

Olgekler arasindaki iliski diizeyi ve yonii, Pearson Korelasyon analizi ile
incelenmis, ayrica 6l¢eklerin demografik degiskenlere gore karsilastiriimasi Bagimsiz
Gruplar t-testi ve ANOVA testleri ile gergeklestirilmistir. Tiim bu analizler, %95

giiven araliginda ve p degeri .05 referans alinarak gerceklestirilmistir.
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

3.1. Arastirma Bulgulari

Tablo 3.1. Olgeklerin Tanimlayict Degerleri

n Min Maks X SS

Beck Depresyon 358 0 57 8.32 10.15
Olgegi
Rekreasyonel Spor 358 19 70 55.26 9.97
Iyi Olus Olgegi

Fiziksel ve Mental 358 4 20 15.73 3.11

Saglik

Yasam Doyumu 358 7 20 16.13 2.92

Aile Iliskisi Gelistirme 358 3 15 11.37 2.66

Pozitif Duygu 358 3 15 12.01 2.25

Tablo 3’e ait veriler incelendiginde, Beck Depresyon Olgegi ortalamasi
(X=8,32 SS=10,15), Rekreasyonel Spor lyi Olus Olgegi ortalamasi (X=55,19
$S=10,20), Fiziksel ve Mental Saglik ortalamasi (X=15,73 SS=3,11), Yasam Doyumu
ortalamas1 (X=16,08 SS=3,11), Aile iliskisi Gelistirme ortalamas1 (X=11,37 S5=2,66),
Pozitif Duygu ortalamasi (X=12,01 SS=2,25) ‘tir.

Tablo 3.2. Cinsiyete Gore Olgeklerin Puanlarinin Karsilastiriimasi

Kadin
(n=236) Erkek (n=122)
X SS X SS t df p

Beck Depresyon 8.16 10.61 8.63 922 -0.42 356 0.676
Olgesi
Rekreasyonel Spor lyi 5570 9.95 5435 1012 121 356  0.227
Olus Olgegi

Fiziksel ve Mental 1589 3.08 1542 3.16 1.37 356 0.170

Saglik

Yasam Doyumu 16.24 278 1593 318 0.95 356  0.341

Aile Tligkisi Gelistirme ~ 11.50 2.66 11.12 2.66 1.26 356  0.210

Pozitif Duygu 12.08 222 1189 230 0.76 356  0.447

##xn< 001, **p<.01, *p<.05 Kullamlan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Tablo 4’e ait veriler incelendiginde, Beck Depresyon Olgegi, Rekreasyonel Spor

Iyi Olus Olgegi, Fiziksel ve Mental Saglik, Yasam Doyumu, Aile Iliskisi Gelistirme,
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Pozitif Duygu cinsiyete gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait

ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 3.3. Yas Grubuna Gére Olgeklerin Puanlarinin Karsilastirilmasi

Yas
41 yas ve
18-23 yas!  24-28 yag? 29-34yas®  35-40 yas* iizeri®
(n=68) (n=112) (n=71) (n=63) (n=44)
Post-
X SS X SS X SS X SS X SS F(4353) p  Hoc
Beck 1244 1285 934 951 442 676 606 979 886 944 6.95 <.001***  1>3
Depresyon 1>4
Olgegi
2>3
Rekreasyonel 5284 11.72 5496 9.47 5561 7.46 5770 9.44 5559 1221 2.01 0.093
Spor Iyi Olus
Olgegi
Fiziksel ve Mental Saghk 1501 3.68 1585 3.07 1569 232 1637 290 1570 355 1.61 0.171
Yasam Doyumu 1556 337 1621 277 16.08 226 16.63 280 16.18 3.58 1.15 0.334
Aile Iliskisi Gelistirme 10.78 3.08 1093 274 1183 176 12.08 254 1164 289 3.45 0.009** 4>2
Pozitif Duygu 1149 281 1197 210 12,00 159 1262 197 1207 273 2.13 0.077

**p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Tablo 5°¢ ait veriler incelendiginde, Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi, Fizikse
1 ve Mental Saglik, Yasam Doyumu, Pozitif Duygu aldiklari puanlar yasa gore
degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda anlamh diizeyde

fark tespit edilmemistir (p>.05).

Beck Depresyon Olgeginden F(4.353)=6.95, p<.001) aldiklari puanlar yasa gore
degerlendirildiginde, karsilagtirilan gruplara ait ortalamalar arasinda anlamli diizeyde
fark tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek amaciyla uygulanan Games-
Howell testi bulgularina gore, 18-23 yas araliginda olanlarin aldig1 puanlar1 29-34 ve
35-40 yas araliginda olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldigi,
24-28 yas aralifinda olanlarin aldigi puanlart 29-34 yas aralifinda olanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldigi gozlemlenmistir.

Aile Iliskisi Gelistirme alt dlgeginden F(4.353)=3.45, p<.01) aldiklar1 puanlar
yasa gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda anlaml
diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek amaciyla uygulanan
Games-Howell testi bulgularina gore, 35-40 yas araliginda olanlarin aldigi puanlari
24-28 yas araliginda olanlara kiyasladigimizda anlaml seviyede yiiksek puan aldigi

gbzlemlenmistir.
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Tablo 3.4. Egitim Duruma Gére Olgeklerin Puanlarmin Karsilastirilmasi

Egitim Durumu

. Yiiksek
On Lisans 2 Lisans® Lisans ve
Lise! (n=63) (n=115) (n=115) iizeri* (n=65)

Post-

X SS X SS X SS X SS  F(3.354) p Hoc

Beck 16.38  11.42 7.95 10.74 6.28 7.54 477 7.53 20.36 <.001*** 1>2
Depresyon 1>3
Olgegi 1>4

Rekreasyonel 46.90  10.59 55.20 9.80 57.62 7.55 59.20 9.13 22.99 <.001*** 2>1
Spor lyi Olus 3>1
Olgegi 4>1

452

Fiziksel ve 13.06 3.20 15.83 3.04 16.38 233 17.00 2.92 24.95 <.001*** 2>1
Mental Saglik 3>1
4>1
4>2

Yasam 13.76 332 1609 276  16.85 221 1723 265 22,72 <.001**  2>1
Doyumu 3>1
4>1
4>2

Aile Tliskisi 9.76 2.57 11.30 2.81 1189 229 1212 250 11.83 <.001*** 2>1

Gelistirme 3>1
4>1

Pozitif Duygu 10.32 2.63 11.98 2.18 1250 171 1285 1.95 19.29 <.001*** 2>1
3>1
4>1
4>2

*EXH<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Tablo 6’ya ait veriler incelendiginde, Beck Depresyon Olgeginden
(F(3.354)=20.36, p<.001) aldiklar1t  puanlar egitim  durumuna  gore
degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda anlamh diizeyde
fark tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek amaciyla uygulanan Games-
Howell testi bulgularina gore, liseden mezun olanlarin aldigi puanlar1 6n lisans
mezunu, lisans mezunu ve yiiksek lisans ve iizeri dereceden mezun olanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldigi gozlemlenmistir.

Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgeginden F(3.354)=23.99, p<.001) aldiklari
puanlar egitim durumuna gore degerlendirildiginde, karsilagtirilan gruplara ait
ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagimi tespit
etmek amaciyla uygulanan Tukey testi bulgularina gore, 6n lisans mezunu, lisans
mezunu ve yiiksek lisans ve iizeri dereceden mezun olanlarin aldig1 puanlar: liseden
mezun olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldigi, yiiksek lisans
ve lizeri dereceden mezun olanlarn aldigr puanlari 6n lisanstan mezun olanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldigi gozlemlenmistir.
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Fiziksel ve Mental Saglik alt dlgeginden F(3.354)=24.95, p<.001) aldiklari
puanlar egitim durumuna gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait
ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit
etmek amaciyla uygulanan Tukey testi bulgularina gore, 6n lisans mezunu, lisans
mezunu ve yiiksek lisans ve lizeri dereceden mezun olanlarin aldig1 puanlar liseden
mezun olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldigi, yiliksek lisans
ve lizeri dereceden mezun olanlarin aldigi puanlar1 6n lisans mezunu olanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yiliksek puan aldig1 gézlemlenmistir.

Yasam Doyumu F(3.354)=22.72, p<.001) aldiklar1 puanlar egitim durumuna
gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda anlamli
diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek amaciyla uygulanan
Games-Howell testi bulgularina gore, 6n lisans mezunu, lisans mezunu ve yiiksek
lisans ve tiizeri dereceden mezun olanlarin aldigr puanlari liseden mezun olanlara
kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldigi, yiliksek lisans ve iizeri
dereceden mezun olanlarin aldig1 puanlar1 6n lisans mezunu olanlara kiyasladigimizda

anlamli seviyede yiiksek puan aldig1 gozlemlenmistir.

Aile lliskisi Gelistirme F(3.354)=11.83, p<.001) aldiklar1 puanlar egitim
durumuna gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda
anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagmi tespit etmek amaciyla
uygulanan Games-Howell testi bulgularina gore, 6n lisans mezunu, lisans mezunu ve
yiiksek lisans ve tlizeri dereceden mezun olanlarin aldigi puanlari liseden mezun

olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldig1 gézlemlenmistir.

Pozitif Duygu F(3.354)=19.29, p<.001) aldiklar1 puanlar egitim durumuna gore
degerlendirildiginde, karsilagtirilan gruplara ait ortalamalar arasinda anlamli diizeyde
fark tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek amaciyla uygulanan Games-
Howell testi bulgularina gore, 6n lisans mezunu, lisans mezunu ve yiiksek lisans ve
tizeri dereceden mezun olanlarin aldigi puanlart liseden mezun olanlara
kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldigi, yiiksek lisans ve {tzeri
dereceden mezun olanlarin aldig1 puanlar1 6n lisans mezunu olanlara kiyasladigimizda

anlaml seviyede yiiksek puan aldig1 gézlemlenmistir.
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Tablo 3.5. Mesleki Tecriibeye Gére Olgeklerin Puanlarimin Karsilastiriimasi

Mesleki Tecriibe

1-5 yl* 6-10 y1I? 11-15y1® 16 yil ve iizeri*
(n=132) (n=83) (n=77) (n=66)
Post-
X SS X SS X SS X SS F(3.354) p Hoc
Beck 1182 1110 6.20 892 573 933 7.00 8.63 9.05  <.001*** 1>2
Depresyon 1>3
Olgesi 1>4
Rekreasyonel 53.85 10.05 56.02 888 56.10 9.27 56.05 11.87 1.36 0.256
Spor iyi Olus
Olgesi
Fiziksel 1549 327 1590 271 1582 296 1589 344 0.42 0.737
ve Mental
Saglik
Yasam 1598 301 1614 258 1626 271 1626 3.40 0.20 0.896
Doyumu
Aile 1054 289 11.99 209 1182 238 1173 279 726  <.001*** 2>1
iliskisi 3>1
Gelistirme 4>1
Pozitif 1183 235 11.99 198 1221 200 1217 261 0.58 0.629
Duygu

*E*H<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Tablo 7’ye ait veriler incelendiginde, Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi,
Fiziksel ve Mental Saglik, Yasam Doyumu, Pozitif Duygu aldiklar1 puanlar mesleki
tecriibeye gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda

anlamli diizeyde fark tespit edilmemistir (p>.05).

Beck Depresyon Olgeginden F(3.354)=9.05, p<.001) aldiklar1 puanlar mesleki
tecriibeye gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda
anlaml diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagmi tespit etmek amaciyla
uygulanan Games-Howell testi bulgularina gore, 1-5 yillik mesleki tecriibesi olanlarn
aldig1 puanlar1 6-10 yillik, 11-15 yillik ve 16 yil ve daha fazla zamandir mesleki
tecriibest olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldig

gozlemlenmistir.

Aile Tliskisi Gelistirme F(3.354)=7.26, p<.001) aldiklar1 puanlar mesleki
tecriibeye gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda
anlamlh diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagimi tespit etmek amaciyla
uygulanan Games-Howell testi bulgularina gore, 6-10 yillik, 11-15 yillik ve 16 yil ve
daha fazla zamandir mesleki tecriibesi olanlarin aldig1 puanlar1 1-5 yillik mesleki
tecriibesi olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldig

gozlemlenmistir.
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Tablo 3.6. Haftalik Rekreasyonel Faaliyete Katilma Sayisina (Giin) Gore Olgeklerin

Puanlarimin Karsilagtirilmasi

Haftada Kag¢ Giin Rekreasyonel Faaliyete Katiliyorsunuz

1-2 giin! (n=169)  3-5 giin? (n=118)  6-7 giin® (n=71)

Post-

X SS X SS X SS  F(2.355) p Hoc

Beck 1151 1044 6.97 9.90 2.94 6.53 21.62 <.001*** 1>2
Depresyon 1>3
Olgesi 2>3
Rekreasyonel 52.63 9.99 55.43 912 6114 899 20.08 <.001*** 2>1
Spor lyi Olus 3>1
Olgegi 3>2
Fiziksel ve 14.99 3.18 15.79 283 1739 275 1618 <.001*** 3>1

Mental Saglik 3>2

Yasam Doyumu 15.55 2.99 16.11 274 1755 257 1245 <.001*** 3>1
3>2

Aiile Tliskisi 10.62 2.63 11.44 2.56 13.03 213 2297 <.001*** 2>1
Geligtirme 3>1
3>2

Pozitif Duygu 11.47 2.32 12.09 2.05 13.17 192 1564 <.001*** 2>1
3>1
3>2

***n<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Tablo 8¢ ait veriler incelendifinde, Beck Depresyon Olgeginden
F(2.355)=21.62, p<.001) aldiklar1 puanlar haftalik rekreasyonel faaliyete katilma
sayisina gore degerlendirildiginde, karsilagtirilan gruplara ait ortalamalar arasinda
anlamlh diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagimi tespit etmek amaciyla
uygulanan Games-Howell testi bulgularina goére, haftada 1-2 giin rekreasyonel
faaliyete katilanlarin aldigi puanlart haftada 3-5 ve 6-7 giin katilanlara
kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldigi, haftada 3-5 giin katilanlarin
aldig1 puanlar haftada 6-7 giin katilanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek

puan aldig1 gézlemlenmistir.

Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgeginden F(2.355)=20.08, p<.001) aldiklari
puanlar haftalik rekreasyonel faaliyete katilma sayisina gore degerlendirildiginde,
karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir.
Farkin kaynagimi tespit etmek amaciyla uygulanan Tukey testi bulgularina gore,
haftada 6-7 giin rekreasyonel faaliyete katilanlarin aldigi puanlan haftada 1-2 ve 3-5
giin katilanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldigi, haftada 3-5 giin
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rekreasyonel faaliyete katilanlarin aldigi puanlart haftada 1-2 giin katilanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldig1 gézlemlenmistir.

Fiziksel ve Mental Saglik alt dlgeginden F(2.355)=16.18, p<.001) aldiklar1
puanlar haftalik rekreasyonel faaliyete katilma sayisina gore degerlendirildiginde,
karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir.
Farkin kaynagini tespit etmek amaciyla uygulanan Games-Howell testi bulgularina
gore, haftada 6-7 giin rekreasyonel faaliyete katilanlarin aldig1 puanlar1 haftada 1-2 ve
3-5 giin katilanlara kiyasladigimizda anlamlhi seviyede yiliksek puan aldig

gbzlemlenmistir.

Yasam Doyumu alt dlgeginden F(2.355)=12.45, p<.001) aldiklari puanlar
haftalik rekreasyonel faaliyete katilma sayisina  gore degerlendirildiginde,
karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir.
Farkin kaynagini tespit etmek amaciyla uygulanan Tukey testi bulgularma gore,
haftada 6-7 giin rekreasyonel faaliyete katilanlarin aldigi puanlar haftada 1-2 ve 3-5
giin katilanlara kiyasladigimizda anlamhi seviyede yiilksek puan aldig

gbzlemlenmistir.

Aile liskisi Gelistirme alt dlgeginden F(2.355)=22.97, p<.001) aldiklar1 puanlar
haftalik rekreasyonel faaliyete katilma sayisina gore degerlendirildiginde,
karsilagtirilan gruplara ait ortalamalar arasinda anlaml1 diizeyde fark tespit edilmistir.
Farkin kaynagini tespit etmek amaciyla uygulanan Tukey testi bulgularina gore,
haftada 6-7 giin rekreasyonel faaliyete katilanlarin aldigi puanlari haftada 1-2 ve 3-5
giin katilanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldigi, haftada 3-5 giin
rekreasyonel faaliyete katilanlarin aldigi puanlart haftada 1-2 giin katilanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldig1 gézlemlenmistir.

Pozitif Duygu alt 6l¢eginden F(2.355)=15.64, p<.001) aldiklar1 puanlar haftalik
rekreasyonel faaliyete katilma sayisina gore degerlendirildiginde, karsilastirilan
gruplara ait ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin
kaynagini tespit etmek amaciyla uygulanan Games-Howell testi bulgularina gore,
haftada 6-7 giin rekreasyonel faaliyete katilanlarin aldigi puanlan haftada 1-2 ve 3-5
giin katilanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldig1, haftada 3-5 giin
rekreasyonel faaliyete katilanlarin aldigi puanlart haftada 1-2 giin katilanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldig1 gézlemlenmistir.
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Tablo 3.7. Calisilan Sektor Tiiriine Gore Olgeklerin Puanlarinin Karsilastirilmasi

Hangi Sektorde Caligiyorsunuz

Hizmet* Gida Kamu Ozel
Sektorii Sektorii? Ticaret® Sektorii 4 Sektor ® Ogrenci®
(n=57) (n=47) (n=47) (n=62) (n=111) (n=34)
N Post-
X SS X SS X SS X s X s X SS  F(5.352) p Hoc
Beck 10.68 12.27 815 11.28 877 1017 411 6.62 850 887 11.03 11.95 3.37 0.005** 1>4
Depresyon 5>4
Olgegi 6>4
Rekreasyonel 53,68 10,36 51,72 9,99 53,34 11,00 60,00 819 5560 893 5550 11,61 4.86 <.001%**  4>]
Spor lyi Olus 4>2
Olgegi 4>3
Fiziksel 1539 318 1457 3.03 1481 361 17.06 245 1596 282 16.00 3.46 4.98 <.001***  4>1
ve Mental 4>2
Saglik 4>3
Yasam 1563 3,03 1496 2,90 1549 3,11 17,47 235 1640 2,71 16,18 3,21 5.39 <.001%**  4>1
Doyumu 4>2
4>3
Aile 1091 2,75 10,89 2,49 1151 2,49 12,48 225 11,15 2,67 11,26 3,23 3.07 0.010*  4>1
Tiskisi 452
Gelistirme 4>3
Pozitif 1175 241 1130 224 1153 238 1298 186 12.09 200 1206 2.67 4.04 0.001**  4>1
Duygu 4>2
4>3

**p<.001, **p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Tablo 9’a ait veriler incelendiginde, Beck Depresyon Olgeginden F(5.352)=3.37,
p<.01) aldiklar1 puanlar ¢alisilan sektor tiirline gore degerlendirildiginde,
karsilagtirilan gruplara ait ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir.
Farkin kaynagimi tespit etmek amaciyla uygulanan Games-Howell testi bulgularina
gore, hizmet sektoriinde, 6zel sektorde ¢alisanlarin ve 6grencilerin aldigi puanlar
kamu sektoriinde calisanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldig

gozlemlenmistir.

Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgeginden F(5.352)=4.86, p<.001) aldiklari
puanlar calisilan sektor tiirline gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait
ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit
etmek amaciyla uygulanan Tukey testi bulgularina gore, kamu sektdriinde galiganlarin
aldigt puanlart hizmet sektoriinde, gida sektoriinde ve ticarette c¢alisanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldig1 gézlemlenmistir.

Fiziksel ve Mental Saglik alt 6lceginden F(5.352)=4.98, p<.001) aldiklar1

puanlar ¢alisilan sektor tiirtine gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait
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ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit
etmek amaciyla uygulanan Tukey testi bulgularina gore, kamu sektoriinde ¢aliganlarin
aldigi puanlar1 hizmet sektoriinde, gida sektoriinde ve ticarette calisanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yiliksek puan aldig1 gézlemlenmistir.

Yasam Doyumu alt Olgeginden F(5.352)=5.39, p<.001) aldiklar1 puanlar
caligilan sektor tiiriine  gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait
ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagimi tespit
etmek amaciyla uygulanan Tukey testi bulgularina gore, kamu sektoriinde ¢alisanlarin
aldigt puanlart hizmet sektoriinde, gida sektoriinde ve ticarette c¢alisanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldigi gozlemlenmistir.

Aile Iliskisi Gelistirme alt dlgeginden F(5.352)=3.07, p<.05) aldiklar1 puanlar
calisilan sektor tiiriine gore degerlendirildiginde, karsilagtirilan gruplara ait
ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit
etmek amaciyla uygulanan Tukey testi bulgularina gore, kamu sektoriinde ¢aliganlarin
aldigr puanlar1 hizmet sektériinde, gida sektoriinde ve 6zel sektorde calisanlara

kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldig1 gozlemlenmistir.

Pozitif Duygu alt 6l¢eginden F(5.352)=4.04, p<.001) aldiklar1 puanlar ¢aligilan
sektor tiirline gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait ortalamalar
arasinda anlaml1 diizeyde fark tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek amaciyla
uygulanan Tukey testi bulgularina gore, kamu sektoriinde ¢alisanlarin aldig1 puanlar
hizmet sektoriinde, gida sektoriinde ve ticarette ¢alisanlara kiyasladigimizda anlaml

seviyede yiiksek puan aldig1 gézlemlenmistir.
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Tablo 10. Olgekler Arasindaki Iligkinin Degerlendirilmesi

1 2 3 4 5 6

Beck Depresyon Olcegi 1
Rekreasyonel Spor iyi -.49™ 1
Olus Olgegi

Fiziksel ve Mental -45™ 92" 1

Saghk

Yasam Doyumu -44™ 95" 85" 1

Aile Iliskisi Gelistirme -45™  85™ .68™ 74 1

Pozitif Duygu -44™ 93" 83" 88" 71™ 1

**p<.01, *p<.05 Kullanilan Test: Pearson Korelasyon Analizi

Tablo 10’a ait veriler incelendiginde, Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi ile

Beck Depresyon Olgegi (r=-.49, p<0.01), Fiziksel ve Mental Saglik ile Beck

Depresyon Olgegi (r=-.45, p<0.01), Yasam Doyumu ile Beck Depresyon Olgegi (r=-
44, p<0.01), Aile Iliskisi Gelistirme ile Beck Depresyon Olgegi (r=-.45, p<0.01),

Pozitif Duygu ile Beck Depresyon Olgegi (r=-.44, p<0.01) degiskenleri arasinda hafif

diizey negatif korelasyonlar saptanmustir.
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SONUC VE ONERILER

SONUC

Doga yiirliylisline katilan bireylerin depresyon diizeyleri ile rekreasyonel spor
iyi olus diizeyleri arasindaki iligskinin incelenmesini hedefledigimiz ¢aligmamizda
ulasilan sonuglar1 alanyazin ¢aligmalariyla iligkilendirilip bu boliimde tartigilmis ve

sunulmustur.

Beck Depresyon Olgegi ortalamas1 (X=8,32 SS=10,15), Rekreasyonel Spor lyi
Olus Olgegi ortalamas1 (X=55,19 SS=10,20), Fiziksel ve Mental Saglik ortalamasi
(X=15,73 SS=3,11), Yasam Doyumu ortalamas1 (X=16,08 SS=3,11), Aile Iliskisi
Gelistirme ortalamas1 (X=11,37 SS=2,66), Pozitif Duygu ortalamas1 (X=12,01
SS=2,25) “tir.

Elde edilen bulgular neticesinde; cinsiyet degiskenine gore, rekreasyonel spor
iyi olus ol¢egi ve alt boyutlar1 olan fiziksel ve mental saglik, yasam doyumu, aile
iligkisi gelistirme ve pozitif duygu ve depresyon Olgegi arasinda anlamli farklilik
olmadig1 tespit edilmistir. Yaptigimiz arastirma ve alanyazindan edinilen bilgiler
dogrultusunda, kisinin erkek veya kadin olmasinin iyi olusunda etkili olmamasinin,
her insanin esit haklara, imkanlara sahip olmasi ve rekreasyonel faaliyetlerde yer
almast ile aciklanabilir. Depresyon agisindan inceleyecek olursak, toplum tarafindan
kadinin ve erkegin benzer rolleri iistlenmeleri ve benzer is pozisyonlarinda ¢aligmalari
sebebiyle benzer yasam deneyimlerine sahip olabilmektedir, bu nedenle cinsiyetci bir
farkin bir¢ok alanda ortadan kalkmasi ile agiklanabilir. Bu durum, kadin ve erkegin
saglikli iligkilerde bulundugu, ailevi baglarin kuvvetli olmas1 ve psikolojik anlamda

iyi olusuyla da agiklanabilir.

Literatiir incelendiginde; Giimiisay ve arkadaslariin (2023), kick boks
sporcularinin rekreasyonel spor iyi olus diizeylerini inceledigi arastirmasinda,
rekreasyonel spor iyi olus ol¢egine gore, katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore
istatistiksel acidan anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmislerdir. Kose (2020),
bireylerin spor yapma durumlarina gore kisilik tiplerinin ve psikolojik iyi olus
diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesinde elde edinilen bilgilerde, cinsiyet
degiskenine gore psikolojik iyi olus Olgeginin ve hicbir alt boyutunda fark
goriilmemistir. Bu durumun aksini iddia eden arastirmalara bakildiginda; Cimen ve

Yildiz (2022), arastirmasinda cinsiyet degiskenine gore farklilastigini ve erkek
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katilimcilarin 6znel iyi olus diizeyleri kadin katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinden
daha yiiksek oldugunu bulmustur. Bir diger aragtirmada ise, Eryilmaz ve Ercan (2011),
0znel iyi olusun cinsiyet, yas gruplari ve kisilik 6zellikleri agisindan incelenmesi adli
caligmasinda, 6znel iyi olusun cinsiyete gére anlamli bir sekilde farklilastigi, 26-45
yas grubunda yer alan erkek yetigkinlerin 6znel iyi olus ortalama puanlarinin kadin
yetiskinlere gore daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Sahin (2021), covid-19
pandemi siirecinde salon hokey siiper lig oyuncularinda depresyon kaygi ve stresin
incelenmesinde, salon hokey sporcularmmin cinsiyete gore depresyon diizeyinde
anlamli bir fark bulmadigini ifade etmistir. Oren ve Gengdogan (2007), lise
Ogrencilerinin depresyon diizeylerinin bazi degiskenlere gore incelenmesi adli
calismasinda, kiz ve erkek Ogrencilerin depresyon diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik olmadigini, depresyon ile cinsiyet arasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde anlamli
bir iliski bulunamadig1 saptanmistir. Aksini savunan bazi arastirmalar incelendiginde,
Yildirim ve ark. (2015), tiniversite 6grencilerinde fiziksel aktivite ile depresyon iligkisi
calismasinda, 6grencilerin fiziksel aktivite ve depresyon durumlarinin cinsiyete gore
farklilik gosterdigi, erkeklerin kadinlardan fiziksel aktivite met skorlarinin daha
yiiksek oldugu, depresyon durumlarinin ise kadinlardan daha diistik oldugu bulgusuna
ulagilmistir. Bagbug ve Cumragil (2004), kros sporu ile ugrasan sporcularin depresyon
diizeylerinin yas ve cinsiyet degiskenleri ac¢isindan inceledigi arastirmasinda,
tiniversiteli erkek ve bayan sporcularin yarisma dncesi ve yarisma sonrasi depresyon

diizeyleri karsilastirdiginda istatistiksel agidan anlamli bir fark elde etmistir.

Elde edilen bulgular neticesinde; yas degiskenine gore, rekreasyonel spor iyi
olus Olcegi, fiziksel ve mental saglik, yasam doyumu, pozitif duygu arasinda anlamh
fark bulunmaz iken, beck depresyon 6l¢egi ve yas arasinda, spor iyi olus dl¢eginin alt
boyutu olan aile iliskisi gelistirme ve yas arasinda anlamli farklilik oldugu
saptanmustir. Aile iliskisi gelistirme alt boyutunda daha yasl kisilerin geng ve
ergenlere gére puanlarinin yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Bunun sebebi olarak, yasi
ilerleyen insanlarin aile baglarinin kuvvetli olmasi1 ve yakinlarini kaybetme korkusu
olarak agiklanabilir. Yash bireylerin belirli bir refah seviyesine ulagsmalari ve ailelerine
daha fazla vakit ayirmalar1 da olumlu yonde etkili olabilmektedir. Alanyazindan elde
edinilen bilgiler neticesinde, yas degiskeninin spor iyi olus diizeyini degistirmedigi
kanisina ulagilmistir. Bu durum, insanlarin hemen hemen her yasta sporun icinde

olmasi, kendisine uygun rekreasyonel faaliyette aktif bir sekilde yer almas1 ve mental
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sagligint  korumasiyla agiklanabilir. Beck depresyon Olgeginin sonuglarina
baktigimizda, 18-23 ve 24-28 yas araliginda olan katilimcilarin, 29-34 ve 35-40 yas
araligindaki katilimcilardan daha yiiksek puan aldigi tespit edilmistir. Bu durum,
ergenlik ve daha genc¢ yasta olan kisilerin, gelecek kaygisi, egitim-okul ve issizlik
kaygisi yiiziinden zamanini verimli kullanamamasi, depresif duygu durumuna sahip
olmasi ayn1 zamanda daha yasl kisilerin ise kurulu diizenlerinden geri kalan zamani
verimli kullanmalar1 ile agiklanabilir. Ayrica geng¢ bireylerin giinliik yasantilarinda
karsilasmis oldugu zorluklar ile bas etmeleri olduk¢a glictiir, karsilagilan her yeni
zorluk ile hem psikolojik olarak hem de zamani iyi yonetmek agisindan ¢dziime
kavusturmak gerekmektedir, yasli bireylerin ise daha Onceden sahip olduklari
deneyimleri sayesinde zorluklar ile basa ¢ikma konusunda daha nitelikli olabilmekte

ve onlari kisa stirede sonuca ulastirmalari ile acgiklanabilir.

Literatiir incelendiginde; Demir ve arkadaslar1 (2018), bireysel ve takim
sporcularinin karar verme stilleri ve mental iyi olus diizeylerini inceleyen
arastirmasinda, sporcularin yas degiskenine gore mental iyi olus diizeyi arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadiginmi tespit etmistir. Gilimiisay ve
arkadaglarinin (2023), arastirmasinda, yas degiskeninin anlamli farklilik olmadigini
saptamistir. Bu durumun tersini savunan arastirmalar incelendiginde; Kurtkapan
(2019), arastirmasindaki bulgulara gore, psikolojik iyl olus puanlarmin yas
degiskenine gore farklilastigi ve bu farkin sonucunda ise 55-64 yas grubunun, 75 yas
ve iizeri grubundan daha yiiksek puana sahip oldugu bulunmustur. Kizar (2020), farkl
spor dallart ile ilgilenen sporcularin depresyon durumlarini inceledigi arastirmasinda,
beck depresyon oOlgegindeki puanlarinin yas degiskenine gore hangi alt gruplar
arasinda farklilagtigini belirlemek {izere yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova)
sonrasi post-hoc Tukey testi sonucunda 15-19 yas grubunun depresyon puanlari 20-25
yas grubundan daha yiiksek oldugunu goézlemlenmistir. Demiral ve ark. (2006),
tiniversite hastanesinde calisan hekimlerde is doyumunun anksiyete ve depresyon
diizeylerine etkisi adl1 ¢alismasinda, otuz yas ve altinda olanlarda (%44.,6), 31-45 ve
46 ve lzeri yasta olanlara gore anlamli diizeyde daha yiliksek depresyon bulgusu
saptanmistir. Aksini iddia eden arastirmalara bakildiginda ise, Ozaraslan ve
arkadaslar1 (2015), depresyon hastalarinin stres ile basa c¢ikma stratejileri
incelemesinde, arastirmaya katilan depresyon grubunun yas ortalamalari agisindan

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir.
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Elde edilen bulgular neticesinde; egitim degiskenine gore, rekreasyonel spor iyi
olus dlgeginden alinan puanlar ve beck depresyon dlgeginden alinan puanlar arasinda
farklilik tespit edilmistir. Rekreasyonel spor iyi olus 6l¢egi ve fiziksel ve mental saglik,
yasam doyumu, aile iligkisi gelistirme ve pozitif duygu alt boyutlarinda egitim durumu
degiskenine anlamli farkliliga rastlanmistir. On lisans mezunu, lisans mezunu ve
yiiksek lisans ve {izeri dereceden mezun olanlarin aldigr puanlart liseden mezun
olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldigi gozlemlenmistir.
Baska bir ifadeyle, 6n lisans ve iizeri dereceden mezun olan bireylerin rekreasyon
aktivitelerinden aldig1 olumlu etkinin lise mezunu bireylerden daha yiiksek oldugu
bulgusu saptanmustir. Bir bagka ifadeyle, ortadgretim mezunu olan ve yiliksekogretim
mezunu olan bireylerin yasam doyumlarinda benzerlik goriilmektedir. Bu durum,
egitim sayesinde kendisini fiziksel ve mental anlamda gelistiren kisilerin pozitif yasam
stirmesi ile aciklanabilir ve egitimlerini devam ettiren bireylerin kendilerine hedefler
koymay1 aligkanlik haline getirerek ve devamli olarak bilgi ve birikimlerini bu yolda
arttirarak rekreasyonel aktivitelerden daha fazla yararlanmis ve olumlu yonde etki
gormeleri ile agiklanabilir. Katilimcilarin, beck depresyon dl¢eginden aldiklari puanlar
egitim durumuna gore degerlendirildiginde, ait ortalamalar karsilagtirilan gruplara
arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Liseden mezun olanlarin aldig
puanlar1 6n lisans mezunu, lisans mezunu ve yiiksek lisans ve {izeri dereceden mezun
olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan aldigi gdzlemlenmistir. Diger
bir ifadeyle, kisinin egitim seviyesi arttik¢a daha bilingli, gelecek hakkinda umutlu
olmasi, olumsuz olaylar karsisinda miicadele etmesi, is olanaklarina sahip olmasi ve
farkli ¢6ziim yollar1 gelistirmesi sayesinde depresyon gibi hastaliklara yakalanma
olasiliginin azalmasina neden olmaktadir ve egitimli bireylerin bilgi ve birikimleri
sayesinde olumsuz olaylara kars1 daha hizli reaksiyon vermesi ve ¢oziim odakli bir

yaklasim gelistirmeleri ile agiklanabilir.

Literatiir incelendiginde; Onmen (2021), ortadgretim mezunu olan ve
yiiksekdgretim mezunu olan bireylerin yasam doyum 6l¢egi toplam puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemektedir. Gilimiisay ve arkadaslarinin
(2023), kick boks sporcularinin rekreasyonel spor iyi olus diizeylerini konu alan
aragtirmasinda, egitim durumu degiskenine gore Rekreasyonel Spor Iyi Olus
Olgegin’de Aile lliskisi Gelistirme alt boyutu hari¢ diger alt boyutlarda anlamli

farkliliklar tespit edilmistir. Aksini savunan aragtirmalar incelenmesine ragmen bu
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konu hakkinda kaynaklar sinirhidir. Dag ve arkadaslar1 (2019), bulgulara bakildiginda
katilimcilarin, 6znel iyi olus Ol¢cek puan ortalamalari ile egitim seviyesi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi saptanmistir. Turhan (2019), bes
faktor kisilik 6zelliklerinin is tatmini lizerindeki etkisinde depresyonun aracilik rolii
adli calismasinda egitim durumu degiskenine gore farklilik tespit etmistir. Aragtirmaya
gore; depresyonun en fazla lise mezunlarinin yasadigi alanlarda yaygin oldugu ve
egitim durumu ylikseldikge depresyon bulgusunun azaldigi saptanmistir. Celik ve
Acar (2007), yaptiklar1 arastirmada, depresyonun egitim ve meslek durumuna gore
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Kruskal Wallis H-Testi uygulamistir.
Yapilan aragtirmadan edinilen bilgiler 1s18inda, depresyon goriilme riskinin, egitim
diizeyi diisiik olanlarda lise ve {istli mezunlarina oranla daha yiiksektir. Zubaroglu ve
Sahin (2019), yasl bireylerde siirekli kaygi ve siirekli depresyon {lizerine bir
incelemesinde, en egitimli kisilerin depresyona yakalanma olasilig1 daha az egitimli

kisilere nazaran diisiiktiir.

Elde edilen bulgular neticesinde; mesleki tecriibe degiskenine gore, rekreasyonel
spor iyi olus Olgegi ve alt boyutlar1 olan fiziksel ve mental saglik, yasam doyumu,
pozitif duygu aldiklart puanlar mesleki tecriibeye gore degerlendirildiginde,
karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit
edilmemistir. Fakat, diger alt boyut olan aile iliskisi gelistirme ile karsilastirilan
gruplara ait ortalamalar arasinda anlaml diizeyde fark tespit edilmistir. Bu bulgulara
gore 6-10 yillik, 11-15 y1llik ve 16 y1l ve daha fazla siiredir mesleki tecriibesi olanlarin
aldig1 puanlar1 1-5 y1llik mesleki tecriibesi olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede
yiiksek puan aldig1 gozlemlenmistir. Bu durum mesleki tecriibe arttikga rekreasyonel
aktivitelere katilimin arttig1 ve mesleki stresten kaynakli ihtiyacin arttig1, bu sayede
kisilerin rekreatif etkinliklerde yer almasindan dolayi bireylerin rekreasyonel spor iyi
olus ve mutluluk seviyeleri de olumlu yonde etkilendigi ile agiklanabilir, ayrica
mesleki tecriibe arttik¢a bireyin sorumluluk bilinci olumlu yonde gelisim gdstermis ve
bu sayede gerek aile iliskisi gelistirme, gerek ¢evre ile olan iliskisi saglikli olmasi ile
aciklanabilir. Katilimcilarin, beck depresyon oOlceginden aldiklari puanlar mesleki
tecriibeye gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait ortalamalar arasinda
anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Arastirmanin bulgularina gore, 1-5 yillik
mesleki tecriibesi olanlarin aldig1 puanlar1 6-10 yillik, 11-15 yillik ve 16 yi1l ve daha

fazla zamandir mesleki tecriibesi olanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede ytiksek
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puan aldig1 gbzlemlenmistir. Mesleki tecriibe arttikca bireyin depresyon seviyesi
azalmaktadir. Bu durum, bireyin tecriibesi sayesinde karsilastigi problemleri daha
pratik ve hizli bir sekilde ¢ozmekte, diger personeller arasinda uyum igerisinde olmasi
ve kurdugu diizenden kaynakli serbest zamanda kendisine alan olusturmasi ve bireyin
mesleki tecriibesi sayesinde ortaya ¢ikan catisma durumunda daha profesyonel
davranmasi ile agiklanabilir. Ek olarak, tecriibesiz bireyin is ortaminda stresli
zamanlarda daha panik davranarak ve savunmasiz kalarak kendisinin hata yapmasina
neden olmaktadir, bu nedenle birey kendisini olumsuz duygu ve diisiince ile yipratarak

is motivasyonunu diisiirmekte ve kendisini depresyona itmektedir.

Literatiir incelendiginde; Giiven ve arkadaglarinin (2018), calisanlarin
rekreasyonel aktivitelere katilim diizeylerinin, mutluluk ve yasam kalitesi {izerine olan
etkisinin incelendigi ¢alismasinda, calisanlarin kidemleri ile rekreasyonel aktivitelere
katilimlar1 arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik vardir. 12-16 yillar1 arasinda
calisanlarin rekreasyonel etkinliklere katilma diizeyleri 1-5 yil arasi ¢alisanlardan daha
fazla katildigi tespit edilmistir. Yunusoglu (2018), mesleki stres ve tiikkenmislik
sendromunun depresyon iizerindeki etkisi: Van ilinde saglik calisanlari {izerine bir
uygulama adli ¢alismasinda, beck depresyon Olgegi boyutlarinin mesleki kidem
degiskenine gore anlaml farkliliklar gosteren maddeleri incelendiginde, doyumsuzluk
boyutunda mesleki kidemi 6-10 yil arasinda olanlar ile 16-20 yil olanlar arasinda
anlamli farklilik bulundugu sonucuna ulagilmistir. Ayni 6l¢egin calismanin ketlenmesi
boyutunda mesleki kidemi 6-10 yil arasinda olanlar ile 11-15 yil olanlar arasinda
anlaml farklilik bulundugu bulgusuna ulasilmistir. Atalay ve Dogan (2020),
mobbingin isten ayrilma niyeti iizerindeki etkisinde depresyonun aract roliiniin
inceledigi arastirmasinda, 1-5 yil kidemi olanlar ile 10 y1l ve iizeri kidemi olanlar
arasinda anlamli farkliliklar oldugunu, 10 y1l ve lizeri olanlarin ise depresyon diizeyleri

daha diisiik oldugu bulgusunu tespit etmislerdir.

Elde edilen bulgular neticesinde; haftalik rekreasyonel aktiviteye katilma sikligi
degiskenine gore, rekreasyonel spor iyi olus dlcegi ve alt boyutlarindan alinan puanlar
ve beck depresyon 6l¢eginden alinan puanlar arasinda anlamli diizeyde fark tespit
edilmistir. Bagka bir ifadeyle, haftada 6-7 giin rekreasyonel faaliyete katilanlarin
bireylerin aldig1 puanlar1 haftada 1-2 ve 3-5 giin katilanlara kiyasladigimizda anlaml
seviyede yiiksek puan aldigi gozlemlenmistir. Bu bilgiler neticesinde, bireyin

rekreasyonel faaliyetlere istikrarli ve aktif bir katilim gergeklestigi siirece bireyin
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yasam standartlarinin artmasma ve bununla beraber bireyin yasam doyumuna da
olumlu katkisinin da artacagi yoniiyle agiklanabilir. Bireyin rekreasyonel aktiviteye
katilim sikliginin artmasi sayesinde daha diizenli bir hayat siirdiirmektedir, belli bir
beslenme aligkanligr edinmekte ve uyku diizenini iyi yonetmektedir. Ayrica daha
disiplinli yapiya sahip olarak bunu gerek is hayatinda gerek sosyal hayatinda devam
ettirmektedir. Beck depresyon oOlgeginden aldiklart puanlar haftalik rekreasyonel
faaliyete katilma sayisina gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait
ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Haftada 1-2 giin
rekreasyonel faaliyete katilanlarin aldig1 puanlar1 haftada 3-5 ve 6-7 giin katilanlara
kiyasladigimizda anlamli seviyede yliksek puan aldigi, haftada 3-5 giin katilanlarin
aldig1 puanlar1 haftada 6-7 giin katilanlara kiyasladigimizda anlaml seviyede yiiksek
puan aldig1 gbézlemlenmistir. Bu durum, bireylerin, rekreasyonel faaliyete katilma
sikligr arttikga, keyifli zaman gegirdikge ve c¢evresiyle sosyallesmesi sayesinde
depresyona yakalanma riskinin azalmasindan kaynaklanabilir. Daha sik rekreayonel
aktiviteye katilan bireyler hem fiziksel olarak hem de zihinsel olumlu yonde gelisim
gosterir ve bu sayede sosyal ¢evreleri tarafindan ovgiiler alarak, bu bireylere 6zgiiven
kazandirmaktadir. Bu 6zgiiven sayesinde birey topluma daha ¢abuk adapte olmaktadir
ve duygu ve diisiincelerini daha pozitif yonde tutarak depresyona yakalanma riskini

azaltabilmektedir.

Literatiir incelendiginde; Giiven ve Yavuz (2018), calisanlarin rekreasyonel
aktivitelere katilim diizeylerinin, mutluluk ve yasam kalitesi {izerine olan etkisi adl
calismasinda, bireylerin rekreasyonel aktivitelere katilim diizeylerinin bireylerin
mutluluk seviyeleriyle pozitif yonde bir iliskisi oldugu tespit edilmistir. Mutluluk
seviyesi arttik¢a bireyin yagam kalitesinin de dogru oranda yiikseldigi tespit edilmistir.
Giiltekin ve arkadaslarinin (2018), rekreasyonel aktivitelere katilimin mental sagliga
etkilerinin degerlendirilmesi: Diizce kent Ornegi adli arastirmasinda, fiziksel
aktivitelere diizenli katilan kisilerin, katilmayanlara goére daha mutlu hissettikleri ve

daha az tizgiin zamanlar gecirdigi saptamistir.

Elde edilen bulgular neticesinde; hangi sektdrde calisiyorsunuz degiskenine
gore, katilimcilarin rekreasyonel spor iyi olus 6lgeginden ve alt boyutlar1 olan fiziksel
ve mental saglik, yasam doyumu ve pozitif duygu alt 6l¢eklerinden aldiklar1 puanlar,
sektor tlirline gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait ortalamalar

arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Bu bulgularina gore, kamu sektoriinde
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calisanlarin aldig1 puanlar1 hizmet sektoriinde, gida sektoriinde ve ticarette ¢alisanlara
kiyasladigimizda anlamli seviyede yiliksek puan aldigt gozlemlenmistir.
Katilimcilarin, bir diger alt boyut aile iliskisi gelistirme alt 6lgeginden aldiklari
puanlar, sektor tiiriine gore degerlendirildiginde, karsilastirilan gruplara ait ortalamalar
arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Katilimcilarin beck depresyon
Olceginden aldiklar1 puanlar, sektor tiiriine gore degerlendirildiginde, karsilastirilan
gruplara ait ortalamalar arasinda anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Elde edilen
bulgularina gore, hizmet sektoriinde, 6zel sektdrde calisanlarin ve 6grencilerin aldigi
puanlart kamu sektoriinde ¢alisanlara kiyasladigimizda anlamli seviyede yiiksek puan
aldigr gozlemlenmistir. Bu bilgiler 1s18inda, hizmet sektoriinde calisan bireylerin
insanlar ile daha sik iletisim halinde olmasi1 sebebiyle olumsuz deneyimler yagamasi
ve yogun calisma temposu olmasi depresyona yakalanma riskini arttirabilmektedir.
Kamu sektoriiniin olumlu yonde sundugu imkanlar, gelir diizeyi ve ¢aligma saatlerinin
diizenli olmas1 bakimindan 6zel sektorden daha iyi bir ¢aligma hayat1 sunuyor olmasi
depresyon seviyesini azaltan 6nemli etken olarak aciklanabilir. Kamu sektoriiniin
calisma saatleri bakimindan degerlendirildiginde, birey kendisine daha fazla zaman
ayirarak rekreasyonel faaliyetlere katilir ve keyifli zaman gegirebilir ve is ortaminin
daha resmi olmasi ve verilen haklarin bireyin yasamini kolaylastirici olmast ile

agiklanabilir.

Literatiir incelendiginde; Arikan ve Cankir (2019), gida ve finans sektoriinde
calisan performansi hangi faktorlerden etkileniyor? Siirdiiriilebilir kalite algisi,
psikolojik 1yi olus ve calismaya tutkunluk degiskenlerinin rolii adli ¢alismasinda,
finans sektoriinde calisan katilimcilarin gida sektoriinde calisan katilimcilara gore
psikolojik 1iyi olus Olgeklerinden anlamli olarak daha diisiik puan aldiklar
gbzlemlenmistir. Atalay ve Dogan (2020), calismasinda, kamu sektoriinde ¢alisanlarin
0zel sektorde calisanlara gore depresyon seviyesinin daha diisiik oldugu bulgusu
gbzlemlenmistir. Adam ve Hablemitoglu (2021), sosyal hizmet baglaminda depresyon
ve iliski kalitesinin degerlendirilmesine iliskin Aydin ilinde bir arastirmasinda,
depresyon tanisi alan bireylerin %51°1 ev hanimi iken, tan1 almayan bireyler arasinda
ev hanimi bulunmadig1 saptanmistir. Ek olarak, depresyon tanisi alan bireylerin
%]17’s1 6zel sektor calisan1 ve %10’u devlet memuru oldugu ve depresyon tanisi

almayanlarda bu oranlarin artt1ig1 gézlemlenmistir.
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Sonug olarak; Rekreasyonel Spor lIyi Olus Olgegi ile Beck Depresyon Olgegi
(r=-.49, p<0.01), Fiziksel ve Mental Saglik ile Beck Depresyon Olcegi (r=-.45,
p<0.01), Yasam Doyumu ile Beck Depresyon Olgegi (r=-.44, p<0.01), Aile Iliskisi
Gelistirme ile Beck Depresyon Olgegi (r=-.45, p<0.01), Pozitif Duygu ile Beck
Depresyon Olgegi (r=-.44, p<0.01) degiskenleri arasinda hafif diizey negatif
korelasyonlar saptanmistir. Doga yliriiyiisiine katilan bireylerin, rekreasyonel spor iyi
olus diizeyleri ile depresyon diizeyleri arasinda negatif yonlii bir iliski vardir. Bagka
bir ifade ile, bireyin rekreasyonel iyi olus diizeyi yiikseldik¢e, depresyon diizeyi
azalmaktadir. Bagimsiz degiskenler ayr1 ayr1 degerlendirildiginde; Rekreasyonel spor
iyi olusa gore; cinsiyet, yas ve mesleki tecriibe degiskenlerinde anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Fakat, egitim durumu, haftalik rekreasyonel faaliyetlere katilma siklig
ve hangi sektorde calisiyorsun degiskenlerine gore anlamli diizeyde farklilik tespit
edilmistir. Depresyona gore ise; cinsiyet degiskeninde anlamli farkliliga
rastlanmazken, yas, egitim durumu, haftalik rekreasyonel faaliyetlere katilma sikligi,
hangi sektorde ¢alisiyorsun ve mesleki tecriibe degiskenleri arasinda anlamli farklilik

gbzlemlenmistir.

Alanyazindaki aragtirmalardan edinilen bilgiler, bu sonucu desteklemektedir.
Tekin ve arkadaslariin (2009), serbest zamanlarda yapilan fiziksel egzersizin
tiniversite dgrencilerinin depresyon ve atilganlik diizeylerine etkisi lizerine yaptigi
aragtirmada, fiziksel egzersiz ve rekreasyonel aktivitelere katilan kisilerin kendi
yeteneklerini ve becerilerini gelistirdigi, bu gelisimin depresyonu azalttigina dair
bulgulara ulagmistir. Sincar ve arkadaslarinin (2020), tiniversite 6grencilerinde yasam
doyumu ve depresyon: kesitsel bir calismasinda yasam doyum ile depresyon diizeyleri
arasinda yiiksek korelasyon ve negatif yonde bir iliski bulunmustur. Alim (2018)
ergenlerde miikemmeliyetcilik, 6znel iyi olus ve depresyon arasindaki iliskilerin
incelenmesi konulu arastirmasinda 6znel iy1 olusun depresyon ile negatif yonde
anlamli bir iligkisi oldugunu saptanmistir. Yiiceant (2023), diizenli fiziksel aktivitenin
stres, kaygi, depresyon, yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif
duygu iizerine etkisi lizerine ¢aligmasinda depresyon ile negatif duygu arasinda pozitif

iligki tespit etmistir.
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ONERILER

Elde edilen bulgular neticesinde, literatiire faydali olabilmek i¢in bazi 6neriler

sunulmustur.

e  Buarastirmanin drneklemi Istanbul ilinin Sariyer ilgesinde bulunan Belgrad
ormani ile smirl kalinarak yapilmistir. Daha genis kapsamli 6rneklem ile inceleme
yapilmas literatiire katki saglayabilir.

e Bireylerin rekreasyonel aktivitelere katilimina tesvik igin hem maddi hem
manevi destek saglanabilir.

e  Sporun ve psikolojinin ortak amaclarda daha fazla bulugmasi saglanabilir ve
farkl1 6lgekler kullanarak sporun, bireyin tizerindeki psikolojik etkisi arastirilabilir.

e Kullanmis oldugum rekreasyonel spor iyi olus Olgegi, yeni bir Olcek
oldugundan dolay1 literatiirde ¢ok sik kullanilmamustir. Bu alana paralellik gosterecek
yeni arastirmalarda kullanilmasi, spor branglarin1 farkli agilardan incelenmesi
alanyazina katki saglayabilir.

e Rekreasyonel aktiviteye katilan bireyler ile katilmayan bireyler beslenme
aliskanliklar1 agisindan incelenebilir.

e Spor yapan ve yapmayan insanlarin, depresyon diizeyi ve iyi olus diizeyini
farkli degiskenlerle incelenmesi, bu alanda aragtirma yapacak olan kisilere katki

saglayabilir.
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EKLER
Ek1. Kisisel Bilgi Formu
1. Cinsiyetiniz
() Kadin
() Erkek

2. Yasimz

() 18-23
() 24-28
()29-34
() 35-40
() 41-45

() 46 ve iizeri

3. Egitim Durumunuz?
() Lise
() Onlisans
() Lisans
() Yiiksek Lisans
() Doktora

4. Mesleki Tecriibeniz
() 15yl
()6-10y1l
() 11-15 yul
() 16-y1l ve tizeri

5. Haftada Kag¢ Giin Rekreasyonel Faaliyete Katiliyorsunuz?
()12
()35
()6-7

6. Hangi Sektorde Cahsiyorsunuz?

() Hizmet Sektorii () Ticaret () Ogrenci

() Gida Sektorii () Ozel Sektor () Kamu Sektorii
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Ek2. Beck Depresyon Olgegi (BDO)

1. (0) Uzgiin ve sikintili degilim.
(1) Kendimi {iziintiilii ve sikintili hissediyorum.
(2) Hep iiziintiili ve sikintiliyim. Bundan kurtulamiyorum.
(3) O kadar iizgiin ve sikintiltyim ki, artik dayanamiyorum.

2. (0) Gelecek hakkinda umutsuz ve karamsar degilim.

(1) Gelecek igin karamsarim.

(2) Gelecekten bekledigim higbir sey yok.

(3) Gelecek hakkinda umutsuzum ve sanki hi¢bir sey diizelmeyecekmis gibi
geliyor.

3. (0) Kendimi basarisiz biri olarak gérmiiyorum.
(1) Baskalarindan daha basarisiz oldugumu hissediyorum.
(2) Gegmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu goriiyorum.
(3) Kendimi tiimiiyle basarisiz bir insan olarak goriiyorum.

4. (0) Her seyden eskisi kadar zevk aliyorum.
(1) Birg¢ok seyden eskiden oldugu gibi zevk alamiyorum.
(2) Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.
(3) Her seyden sikiliyorum

5. (0) Kendimi herhangi bir bi¢imde su¢lu hissetmiyorum.
(1) Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.
(2) Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum.
(3) Kendimi her zaman suclu hissediyorum.

6. (0) Kendimden memnunum.
(1) Kendimden pek memnun degilim.
(2) Kendime kizginim.
(3) Kendimden nefrete ediyorum.

7. (0) Baskalarindan daha kotii oldugumu sanmiyorum.

(1) Hatalarim ve zayif taraflarim oldugunu diistinmiiyorum.

(2) Hatalarimdan dolay1 kendimden utaniyorum.

(3) Her seyi yanlis yaptyormusum gibi geliyor ve hep kendimi kabahat
buluyorum.

8. (0) Kendimi 6ldiirmek gibi diislinciilerim yok.
(1) Kimi zaman kendimi 6ldiirmeyi diisiindiigim oluyor ama yapmiyorum.
(2) Kendimi 6ldiirmek isterdim.
(3) Firsatin1 bulsam kendimi 6ldiiriirim.

9. (0) igimden aglamak geldigi pek olmuyor.
(1) Zaman zaman igimden aglamak geliyor.
(2) Cogu zaman agliyorum.
(3) Eskiden aglayabilirdim ama simdi istesem de aglayamiyorum.

10.(0) Her zaman oldugumdan daha cani sikkin ve sinirli degilim.
(1) Eskisine oranla daha kolay canim sikiliyor ve kiztyorum.
(2) Her sey canimu sikiyor ve kendimi hep sinirli hissediyorum.
(3) Canimu sikan seylere bile artik kizamiyorum.

11.(0) Baskalariyla goriisme, konugma istegimi kaybetmedim.
(1) Eskisi kadar insanlarla birlikte olmak istemiyorum.
(2) Birileriyle goriisiip konugmak hi¢ icimden gelmiyor.
(3) Artik ¢evremde hi¢ kimseyi istemiyorum
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12.(0) Karar verirken eskisinden fazla giicliik gekmiyorum.
(1) Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.
(2) Eskiye kiyasla karar vermekte ¢ok giicliik ¢ekiyorum.
(3) Artik hi¢bir konuda karar veremiyorum.

13.(0) Her zamankinden farkli goriindiiglimii sanmiyorum.
(1) Aynada kendime her zamankinden kétii goriiniiyorum.
(2) Aynaya baktigimda kendimi yaslanmis ve ¢irkinlesmis buluyorum.
(3) Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.

14.(0) Eskisi kadar iyi is gii¢ yapabiliyorum.
(1) Her zaman yaptigim isler simdi géziimde biiyiiyor.
(2) Ufacik bir isi bile kendimi ¢ok zorlayarak yapabiliyorum.
(3) Artik higbir is yapamiyorum.

15.(0) Uykum her zamanki gibi.

(1) Eskisi gibi uyuyamiyorum.

(2) Her zamankinden 1-2 saat 6nce uyaniyorum ve kolay kolay tekrar uykuya
dalamiyorum.

(3) Sabahlar1 ¢ok erken uyantyorum ve bir daha uyuyamiyorum.

16.(0) Kendimi her zamankinden yorgun hissetmiyorum.
(1) Eskiye oranla daha ¢abuk yoruluyorum.
(2) Her sey beni yoruyor.
(3) Kendimi higbir sey yapamayacak kadar yorgun ve bitkin hissediyorum.

17.(0) istahim her zamanki gibi.
(1) Eskisinden daha istahsizim.
(2) Istahim ¢ok azaldi.

(3) Higbir sey yiyemiyorum.

18.(0) Son zamanlarda zayiflamadim.
(1) Zayiflamaya ¢alismadigim halde en az 2 Kg verdim.
(2) Zayiflamaya ¢alismadigim halde en az 4 Kg verdim.
(3) Zayiflamaya calismadigim halde en az 6 Kg verdim.

19.(0) Saghigimla ilgili kaygilarim yok.

(1) Agrilar, mide sancilari, kabizlik gibi sikayetlerim oluyor ve bunlar beni
tasalandirtyor.

(2) Sagligimin bozulmasindan ¢ok kaygilaniyorum ve kafami bagka seylere
vermekte zorlaniyorum.

20.(0) Sekse kars1 ilgimde herhangi bir degisiklik yok.
(1) Eskisine oranla sekse ilgim az.
(2) Cinsel istegim ¢ok azaldi.
(3) Hig cinsel istek duymuyorum.

21.(0) Cezalandirilmasi gereken seyler yapigimi sanmiyorum.
(1) Yaptiklarimdan dolay1 cezalandirilabilecegimi diisiiniiyorum.
(2) Cezami gekmeyi bekliyorum.
(3) Sanki cezami bulmugum gibi geliyor.
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Ek3. Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olcegi (RSiO)

g
< g E |
$5 2|5 |2 |g¢
¥ 2| & v, S | X3
M| M
1.| Rekreasyonel aktivite sonrasinda fiziksel agriy1 1 2 3 4 5
hafifletebilir.
2.| Rekreasyonel aktivite obezite riskini 1 2 3 4 5
diistirebilir/azaltabilir.
3.| Rekreasyonel aktivite osteoporozu onleyebilir. 1 2 3 4 5
4.] Rekreasyonel aktivite uyku kalitesini artirabilir. 1 2 3 4 5
5.| Rekreasyonel aktivite yagsam kalitesini 1 2 3 4 5
artirabilir.
6.| Rekreasyonel aktivite sonrasi daha enerjik 1 2 3 4 5
hissettirebilir.
7.| Rekreasyonel aktivite hayattaki stresi 1 2 3 4 5
azaltabilir.
8.| Rekreasyonel aktivite sonrasi etkin bir yagam 1 2 3 4 5
stirdiiriilebilir.
9.| Rekreasyonel aktivite sonrasi aile iyeleriyle 1 2 3 4 5
baglarimiz pekisir.
10| Rekreasyonel aktiviteler aile etkilesimlerini 1 2 3 4 5
artirabilir.
11 Rekreasyonel aktiviteler aile uyumunu 1 2 3 4 5
artirabilir.
12| Rekreasyonel aktiviteler sonrasi memnuniyet 1 2 3 4 5
hissedilebilir.
13 Rekreasyonel aktivite sonrasi neseli olurum. 1 2 3 4 5
14 Rekreasyonel aktivite sonras1 mutlu hissederim. 1 2 3 4 5
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