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Bu ¢alismada, egzersiz katilimeilarinin temel psikolojik ihtiyaglari
ve mental iyi oluglart arasindaki iliskinin incelenmesi, bazi
tanimlayici degiskenler ile temel psikolojik ihtiyaglarin mental iyi
olusu yordamadaki roliiniin saptanmasi1 amaglanmaktadr. iliskisel
tarama modeline dayali g¢alismada; 303 katilimeciya Temel
Psikolojik Ihtiyaglar Olcegi (TPIO), Warwick Edinburgh Mental
Iyi Olus Olgegi (WEMIOO) ve Kisisel Bilgi Formu sunulmustur.
Verilerin analizinde; tanimlayici istatistikler, bagimsiz gruplar t-
testi, Pearson korelasyon analizi, tek-yonli ANOVA, Bonferroni
coklu karsilagtirma testi ve yani sira hiyerarsik regresyon analizi
kullanilmistir. Yapilan korelasyon analizinde WEMIOQ toplam
puaninin TPIO toplam puani, TPIO niin &zerklik ihtiyaci, yeterlik
ihtiyact ve iligki ihtiyaci alt boyut puanlartyla pozitif yonlii anlamli
iliskiler gosterdigi bulunmustur. Arastirmada, yas, egitim,
algilanan refah diizeyi, egzersize katilma gerekgesi, egzersiz
geemisi ve haftalik antrenman sikligr ile arastirma degiskenleri
arasinda da anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir. Mental iyi
olusu yordayan degiskenleri saptamak amactyla yapilan hiyerarsik
regresyon analizinde, denkleme ilk blokta eklenen tanimlayici
degiskenlerden algilanan refah diizeyi, egzersiz gegmisi ve haftalik
antrenman sikligimin mental iyi olus varyansimnin %58’ini
acikladig, ikinci blokta eklenen ozerklik ihtiyaci ve yeterlik
ihtiyacinin ise agiklanan varyansi %78’e ¢ikarttigi goriilmiistiir.
Bulgulara gore, egzersiz katilimcilarinda mental iyi olus ile temel
psikolojik ihtiyaglar arasinda giiclii iliskilerin oldugu; algilanan
refah diizeyi, egzersiz gecmisi, haftalik antrenman sikligi ile
ozerklik ve yeterlik ihtiyaglarinin mental iyi olusun yordayicilari
olarak degerlendirilebilecegi ortaya konmustur.

Anahtar kelimeler: Temel psikolojik ihtiyaglar, Mental iyi olus,
Egzersiz katilimeilar1, Egzersiz psikolojisi
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Investigation of Basic Psychological Needs and Mental Well Being of
Exercise Participants

ORIGINAL RESEARCH Abstract

This study aims to investigate the relationship between basic

psychological needs and mental well-being of exercise participants,

and to determine the role of some demographic variables and basic

. psychological needs in predicting mental well-being. In the study

Cigdem ONER based on a relational screening model, 303 participants filled the

Basic Psychological Needs Scale (BSNS), the Warwick Edinburgh

Mental Well-being Scale (WEMWABS), and the Personal Information

Form. To analyze the data, besides descriptive statistics, independent

groups t-test, Pearson correlation analysis, one-way ANOVA,

1 Istanbul Gelisim University, Bonferroni multiple comparison test and hiergrchical regression

Istanbul /Turkey analyses were used. The correlational analysis has shown that

WEMWABS' total score has positive correlations with BSNS total

Corresponding Author: Cigdem ONER  score, BSNS's need for autonomy, competence, and relatedness sub-

dimension scores. In the study, significant differences have been

esenlik@cigdemoner.com.tr found between the variables of age, level of education, perceived

welfare, reasoning for participation, exercise history, and weekly

training frequency. In the hierarchical regression analysis conducted

to determine the predictors of mental well-being; perceived welfare

level, exercise history and weekly training frequency added to the

equation in the first block explained 58% of the variance of mental

well-being; furthermore the added items as need for autonomy and

competence needs in the second block increased the total explained

variance to 78%. According to the findings, it can be said that there

is a strong relationship between mental well-being and basic

psychological needs in exercise participants; besides, perceived

welfare level, exercise history, weekly training frequency, need for

autonomy and competence needs have been found as predictors of
mental well-being.
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Giris

Kent yasami genel dzellikleri itibartyla dikkate alindiginda, Ozgiines, Bozok, Avcikurt
ve Gile¢ (2015) tarafindan da vurgulandigi gibi, 6zellikle biyik ve hatta metropollesmeye
dogru bigem kazanan sehirlerde; yiiksek binalarin arasinda, trafik yogunlugunun icinde, ¢ogu
zaman stres unsurunun baskiladigi ortamlarda siirdiiriilmeye c¢alisilan hayatlarin bireyleri
kagimilmaz olarak bedensel ve zihinsel zorlanmalara maruz biraktigi séylenebilir. Bu baglamda,
kent insanlarinin iyi olusu yapilandiracaklar1 yeni yollar aramalar1 dogal olmakta, yeni yollar
arayislariyla belirginlik kazanan saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin neler olabilecegine dair
sorgularinda ise; yeterli dinlenme, dengeli beslenme, ruh halini ylkselten etkinliklere yonelme,
sosyal aglar1 giiclendirme, kisilerarasi etkilesimi canli ve zinde tutma, serbest zaman yonetimini
etkin kilmanin yani sira fiziksel aktivite, egzersiz ve spora katilimin 6ne ¢ikan yanitlar arasinda
yer aldig1 gozlemlenmektedir.

Owen ve Celik’in (2018) iyilik halinin saglikli yagsam bi¢imi olarak tanimlanabilecegine
iliskin ifadelerinden hareketle; egzersiz katilimcilarinin saglikli yagama bigiminin segicileri
olarak nitelendirilmelerinin yanlis olmayacag1 kanaati tasinmaktadir. Ote yandan, Diinya Saglik
Orgiitii’niin (World Health Organisation [WHO], 2004), birey ve toplumlarin iyilik hali ve etkin
islevselligi i¢in dayanak noktasi olarak "pozitif zihinsel saglik” temasina isaret etmesi, zihinsel
saglik ve mental iyi olusun daha detayl ele alinmasi gerektigini diisiindiirtmektedir.

Kottke, Stiefel ve Pronk’a (2016) gore, diinyay1 anlamlandirmak ve karar vermek igin
kullanilan biligsel ve duyussal araglar1 kapsayan zihinsel saglik, iyi olusu artirmada en anlaml
kaynaklardan biridir. Zihinsel saglik yalnizca negatif belirtilerin ya da zihinsel bozukluklarin
olmamasiyla karakterize olmayip (WHO, 2004), Diener (1984) ile Ryan ve Deci (2001)
tarafindan da bildirildigi gibi hedonik ve eudaimonik, bir diger ifadeyle 6znel iyi olus ve
psikolojik iyi olus yonlerini kapsayan psikolojik kaynaklarin varligini birlestiren bir icerik
kazanmaktadir. Keyes, Shmotkin ve Ryff’a (2002) gore, mental iyi olus kisinin kendini olumlu
algilamasini, sinirliliklarinin ayirdinda oldugunda dahi kendinden hosnut olmasini, digerleriyle
giivenli ve sicak iligkiler gelistirmesini, bireysel gereksinim ve arzularini karsilayacak sekilde
cevreyi bigcimlendirmesini, 6zerk ve bagimsiz hareket edebilmesini, yasam ama¢ ve anlaminin
olmasini, potansiyelinin farkinda olmasini, sahip oldugu potansiyeli gelistirme yéninde ¢aba
gOstermesini yansitmaktadir.

Deci ve Ryan (2000) tarafindan ortaya atilan, 6z itibartyla kisilik ve motivasyon tizerine
bir yaklasim oldugu kabul edilen Oz Belirleme Kurami; bireyler ve sosyal baglam arasindaki

etkilesimleri baz alarak davranis, deneyim ve gelisim hakkinda g¢ikarimlarda bulunmakta,
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insanlarm, bu etkilesim siirecinde desteklenmeleri halinde olumlu, engellenmeleri durumunda
olumsuz sonuglar1 olan evrensel nitelikte ve dogustan gelen 6zerklik, yeterlik ve iligkili olma
seklinde siralanan ¢ temel psikolojik gereksinime atifta bulunmaktadir. Kurama goére (Ryan
ve Deci, 2000; Andersen, 2000); s6z konusu ihtiyaglarin karsilanmasi, bireylerin biyumeleri,
biitiinlesmeleri, gelisimleri, ruh sagliklar1 ve iyi olmalar1 i¢in gerekli olmaktadir.

Ozerklik gereksinimi, bireylerin bulunacag: etkinliklerde, kendilerini zorunda
birakilmis gibi hissetmek yerine, se¢im yapma sanslarinin oldugunu, kendilerine sunulan bu
sans1 degerlendirdiklerini hissetmeleriyle ilgilidir (Deci ve digerleri, 2001). Ryan ve Brown
(2003) 6zerklik gereksinimini, bireyin 6zgur iradesini kullanarak, kendi kendine karar vermesi
ve davraniglarda inisiyatif kullanmay1 deneyimlemesi ifadeleriyle agiklamaktadirlar. Bir diger
anlatimla, 6zerklik (Deci ve Ryan, 1985; Ryan ve Deci, 2000); bireyin kendi davranislarini
tamamiyla kabul etmesi, onaylamasi ve davraniglarinin arkasinda durmasidir.

Bireyin cevresini iyi bir sekilde etkileme istegi ve ¢evreyle etkin bir bigimde etkilesimde
bulunma kapasitesi olarak yorumlanan yeterlik gereksinimi, kisinin gevresiyle etkilesiminin,
ogrenmelerinin ve ayrica gosterdigi uyumun toplami olarak da agiklanmaktadir. Yeterlik
gereksiniminin karsilanmasinin; bireyin istenen sonuglar1 ortaya g¢ikarma siirecinde kendini
yeterli hissetmesi ya da en azindan ilgili suregte daha iyiye dogru gittigini duyumsamasi ile
mimkin olabilecegi ifade edilmektedir (Kowal ve Fortier, 1999; Deci ve Ryan, 1985;
Milyavskaya ve digerleri, 2009; Sheldon ve Kriger, 2007).

Andersen’e (2000) gore, iliskili olma ihtiyaci; karsilikli saygiy1, 6zeni ve baskalara
iliskin gliven duygusunu gerektirmekte ve duyarligi, sicakligi ve duygusal kabulii icermektedir.
Bu ihtiyag, bireyin yasamindaki 6nemli kisilerle yakin ve baglantili olmasi, iliskilerinde destek
ve doyum hissetmesi, ¢evresi tarafindan oldugu gibi kabul edilmesi ve ¢evreden gelen duygusal
destek, yardim ve onerilere giivenmesi (Vlachopoulos ve Michailidou, 2006; Ntoumanis,
Edmunds ve Duda, 2009) gibi igerikleri de kapsamaktadir.

Egzersiz katilimcilarinin temel psikolojik ihtiyaglar1 ve mental iyi oluslar1 arasindaki
iliskinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilen bu ¢alismada, izleyen sorulara yanit aranmistir;

1. Egzersiz katilimcilarinin tanimlayic1 6zellikleri (cinsiyet, yas, egitim diizeyi, meslek,
algilanan refah diizeyi, egzersize katilim gerekgesi, egzersiz ge¢misi ve haftalik
antrenman siklig1) nasil bir dagilim gostermektedir?

2. Egzersiz katilimcilariin tanimlayici 6zellikleri ile temel psikolojik ihtiyaglar: ve mental
1yi oluslar1 arasinda anlamli bir iligki var midir?

3. Egzersiz katilimcilarinin temel psikolojik ihtiyacglari ve mental iyi oluslari arasinda

anlamli bir iliski var midir?
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4. Egzersiz katilimcilarimin bazi tanimlayici 6zellikleri ile temel psikolojik ihtiyaglar

mental iyi oluslarini yordamakta midir?

Gerec ve YOntem
Bu boliimde, arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari ile verilerin
toplanmasi ve analizine iliskin bilgilere yer verilmistir.

Arastirma Modeli
Bu calisma, iliskisel tarama modeline uygun olarak tasarlanmistir. Karasar’a (2016)

gore, iliskisel tarama modelleri, iki ya da daha fazla sayida degisken arasinda birlikte degisimin
varligini ve/veya derecesini saptamayi arastiran modellerdir.

Calisma Grubu ' '
Basit seckisiz 6rnekleme yontemine dayali arastirmanin g¢alisma grubunu, Istanbul Ili

Anadolu Yakasi Ilgelerinde yasamakta olan toplam 303 gonuilli yetiskin egzersiz katilimcisi
olusturmaktadir. Aragtirmanin ¢aligsma grubuna iliskin tanimlayic1 6zelliklerin belirlenebilmesi

amactyla frekans analizi yapilmus, elde edilen sonuglar Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Calisma Grubunun Tanimlayici Ozellikleri

_Degisken Alt Kriter f % Alt Kriter f %
Cinsiyet Kadin 194 64.0 Erkek 109 36.0
Yas 20-29 41 13.5 40 ve (zeri 128 423
30-39 134 442

Egitim Diizeyi Orta Ogretim 12 4.0 Lisans Ustii 108 35.6
Lisans 183 60.4

Meslek Alanlart  Bjlisim-Tasarim-Yayimeilik 47 155 Saghk 42 139
Egitim-Ogretim 64  21.1 Sosyal Hizmetler-Danismanlik 44 145
Mimarlik-Muhendislik 38 12.5 Yonetim-Finans 68 225

Algilanan Refah  Orta 202 66.7 Yiksek 101 333

Duzeyi

Egzersize Saghgi Koruma 97  32.0 Fiziksel Uygunluk 33 109

Ié::lehklgsi Yasam Bicimi 119 39.3 Degisim Yaratmak 39 12.8
Sosyallesme 15 5.0

Egzersiz Ge¢misi (Y1) Ort1: 4,69 Ss2: 3,65

Haftalik Antrenman Sikhigi (seans sayisi) Ort1: 3,21 Ss2: 1,42

10rt: Ortalama; 2Ss: Standart sapma

Egzersiz katilimcilariin %64’ kadin (194 kisi), %36’s1 erkek (109 kisi) olup, %13,5’1
20-29 yas (41 kisi), %44,2’si 30-39 yas araliginda (134 kisi), %42,3’1 ise 40 yas ve {lizerindedir
(128 kisi). Calisma grubunun %4l ortadgretim (12 kisi), %60,4’ lisans (183 kisi) ve %35,6’s1
lisansistl (108 kisi) diizeyde egitim aldigini bildirmistir. Meslek alanlarina iliskin incelemede,

%15,5’inin bilisim-tasarim-yayimcilik (47 kisi), %21,1’inin egitim-6gretim (64 kisi), %12,5’
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inin mimarlik-muhendislik (38 kisi), %13,9’unun saglik (42 kisi), %14,5’inin sosyal hizmetler-
danigmanlik (44 kisi) ve %22,5’inin yonetim-finans (68 kisi) alaninda ¢alistiklarin1 beyan
ettikleri saptanmigtir. Algilanan refah diizeyi agisindan yapilan analizlerde; grubun %66,7’sinin
kendisini orta (202 kisi) ve %33,3’liniin ise yiiksek refah diizeyinde (101 kisi) tanimladigi
gorlilmiistiir. Katilimeilarin egzersiz yapma gerekceleri sorgulandiginda %32’sinin sagligi
koruma (97 kisi), %39,3’linlin yasam bi¢imi olarak benimseme gerekgesiyle (119 kisi), %5’inin
sosyallesme (15 kisi), %10,9’unun fiziksel uygunluk amaciyla (33 kisi) ve %12,8’inin
hayatinda bir degisim yaratma ihtiyaciyla (39 kisi) egzersize yoneldikleri tespit edilmistir.
Ayrica, ¢alisma grubunda yer alan katilimcilarin egzersiz ge¢mislerinin ortalama 4,69 yil (Ss:
3,65), haftalik antrenman sikliklarinin ise ortalama 3,21 seans (Ss: 1,42) oldugu saptanmuistir.
Veri Toplama Araclan

Aragtirmada, Warwick Edinburg Mental Iyi Olus Olgegi (WEMIOO), Temel Psikolojik
Ihtiyaglar Olgegi (TPiO) ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir.
Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan alanyazin taranarak olusturulan kisisel bilgi formunda
katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerini [cinsiyet, yas, egitim dlzeyi, meslek, algilanan
refah dlzeyi, egzersize katilim gerekgesi, egzersiz gegmisi (yil), haftalik antrenman sikligi
(seans sayisi1)] iceren 8 soru yer almaktadir.
Temel Psikolojik Thtiyaclar Olcegi

Deci ve Ryan’in (2000) gelistirdikleri; Kesici, Ure, Bozgeyikli ve Siinbiil’iin (2003)
gecerlik ve giivenirligini yaparak Tiirk diline uyarladiklar1 Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi
5°1i likert tipi, 21 maddeli bir 6lgektir. Orijinal formunda yedili derecelemeye tabi tutulan
dlgegin Tiirkce formunda besli likert tipi dereceleme tercih edilmistir. Ozerklik ihtiyaci,
yeterlik ihtiyaci ve iliski ihtiyac1 olmak Uzere (g alt boyuta sahiptir. Her ti¢ boyutta 3, toplamda
9 madde ters puanlanmaktadir. Olgekte, her alt boyut i¢in alinabilecek en diisiik ve en yiiksek
puanlar sirasiyla; 6zerklik icin 6 ve 30; yeterlik icin 7 ve 35; iliski ihtiyac1 icin ise 8 ve 40
olmaktadir. Puanlar arttik¢a kisi psikolojik ihtiyacinin daha fazla karsilandigini, puanlar
diistiikce psikolojik ihtiyaglarinin arttigini hissetmektedir.
Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi

Tennant ve digerlerinin (2007) gelistirdigi, Keldal’in (2015) Tiirk¢eye uyarladig: tek
boyutlu 6lcek, 14 madde icermektedir. 5°1i likert tipinde tasarlanan 6lgek; “1=hi¢ katilmiyorum
ve 5=tamamen katiliyorum” araliginda bir cevaplama anahtarina sahiptir. Tiim maddelerin
pozitif ifadeyle oriildiigii 61¢ekten en diisiik 14, en yiiksek 70 puan alinabilmekte, alinan yiiksek
puanlar yiiksek mental iyi olusa isaret etmektedir. Olgegin toplam i¢ tutarlik katsayis1,89°dur.
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Verilerin Analizi
Istatistiksel analizler &ncesi, frekans analizi ile veri girisinin dogrulugu smanmistir.
Izleyen asamada, TPiO igin ters kodlamalar yapilmis, hem &lgegin biitiinii hem alt boyutlari
(6zerklik ihtiyaci, yeterlik ihtiyaci, iliski ihtiyact) hem de WEMIOO icin toplam puanlar
hesaplanmustir. Olgeklerin ham toplam puanlari standart z puanlarina déniistiiriilmiis, +3 aralig
disinda kalan 3 katilimcinin puani analizlere dahil edilmemistir. Boylelikle, baslangigta 306
kisiden veri toplanmasina karsin analizler 303 kisi ile siirdiiriilmiistiir. Akabinde verinin normal
dagilip dagilmadiginin tespiti amaciyla 6l¢ek ve alt 6l¢eklerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin
kontroli saglanmustir. Liu, Marchewka, Lu ve Yu’ya (2005) gore, carpiklik ve basiklik
degerlerinin %5 giliven aralig1 i¢in istatistik deger araliginin £2.58, %1 giliven aralig1 icin ise
+1.96 olmasi beklenmektedir. Bu ¢aligmada, ¢arpiklik basiklik degerlerinin +£1,96 araliginda
olmasi nedeniyle analizlerde parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir. Ayrica, bu
aragtirmanin ¢alisma grubuna 6zgii tiim ol¢ek ve alt boyutlarin i¢ tutarlik katsayilar
hesaplanmis, hesaplanan Cronbach alfa degerlerine gore arastirma kapsaminda toplanan
verilerin giivenilir olduguna kanaat getirilmis, igili analiz sonuglar1 Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Olgeklere Ait I¢ Tutarlilik Katsayilar:

Degisken Cronbach Alfa Degeri
Temel Psikolojik Thtiyaclar Ol¢egi Toplam Puam 0,89
Ozerklik ihtiyac 0,79
Yeterlik ihtiyact 0,65
Higki ihtiyaci 0,71
Warwick Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi 0,90
Bulgular

Bu boéliimde egzersiz katilimeilarindan toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen
bulgulara yer verilecektir.
Arastirma Degiskenleri Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi

Arastirmada ele alinan degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla Pearson
momentler carpimi korelasyon analizi uygulanmais, analiz sonuglar1 Tablo 3’te aktarilmistir.

Tablo 3. Arastirma Degiskenleri Arasindaki Korelasyon Degerleri

Degisken 1 11 1.2 1.3 2
1. Temel Psikolojik Thtiyaclar Olcegi 1
1.1. Ozerklik ihtiyact ,94%** 1
1.2. Yeterlik ihtiyact BTF** JTF** 1
1.3. 1liski ihtiyaci ,90*** , 16 ** ,66*** 1
2. WE Mental Iyi Olus Olgegi BLx** 78%** ,78%** 647 % 1
***p< 0,001
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Tablo 3’de goriildiigii lizere, arastirma degiskenlerinin korelasyonel incelemesinde tim
arastirma degiskenlerinin birbirleri ile pozitif yonlii anlamli iligkide oldugu ortaya c¢ikmistir.
Bulgulara gore, egzersiz katilimcilarinin temel psikolojik ihtiyaglarmin yani sira, 6zerklik,
yeterlik ve iliskili olma ihtiyaglarinin karsilanma diizeyi arttik¢a mental iyi oluslarinin da
artmakta oldugu soylenebilir.

Arastirma Degiskenleri ile Tanimlayic1 Degiskenler Arasindaki Iliskilerin incelenmesi
Arastirma Degiskenleri ve Cinsiyet

Aragtirma degiskenlerinin cinsiyete gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek (izere
bagimsiz gruplar igin t-testi yapilmis, analizler sonucunda, arastirmada ele alinan degiskenlerin
cinsiyet agisindan farklilasmadigi belirlenmistir (p> 0,05).

Arastirma Degiskenleri ve Yas
Arastirma degiskenlerinin yasa gore farklilagip farklilasmadigini saptamak amaciyla tek

yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmis, sonuclar Tablo 4’de sunulmustur.

Tablo 4. Aragtirma Degiskenlerinin Yas Grubu Agisindan Kargilagtirilmasi

Alt boyut Egitim diizeyi  Varyans kaynag1 Kareler toplamm  df F p
1. TPiO 20-29 yas Grup igi 957,57 2
30-39 yas Gruplar arasi 16688,91 300 8,607 <,001
40 yas ve tizeri Toplam 17646,48 302
1.1. Ozerklik ihtiyac1 20-29 yas Grup ici 142,06 2
30-39 yas Gruplar aras1 3002,83 300 7,096 <,001
40 yas ve Uzeri  Toplam 3144,89 302
1.2. Yeterlik ihtiyac1 20-29 yas Grup ici 72,76 2
30-39 yas Gruplar arasi 1465,46 300 7448 <,001
40 yas ve tizeri Toplam 1538,22 302
1.3. iligki ihtiyact ~ 20-29 yas Grup igi 116,32 2
30-39 yas Gruplar aras1 2484,93 300 7,021 <,001
40 yas ve tizeri Toplam 2601,25 302
2. WEMIOO 20-29 yas Grup ici 550,60 2
30-39 yas Gruplar arast 6951,77 300 11,881 <,001
40 yas ve tizeri  Toplam 7502,37 302

ANOVA sonucuna gore arastirmada incelenen tiim degiskenlerin yas gruplar1 agisindan
farklilagtig1 bulunmustur. Farkliligin hangi yas gruplarindan kaynaklandiginin tespiti amaciyla
yapilan Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gére, 20-29 yas grubundaki katilimcilarin TPIO
(F2-302=8,607, p<0,001) ve tiim alt 6lgekleri [6zerklik ihtiyac1 (F2-302=7,096, p=0,001), yeterlik
ihtiyaci (F2-302=7,448, p<0,001) ve iliski ihtiyac1 (F2-302= 7,021, p<0,001)] ile WEMIOO (F2-
302=11,881, p<0,001) toplam puanlarinin 30-39 yas ile 40 yas ve lizeri katilimcilarin toplam

puanlarindan anlamli olarak daha diisiik oldugu saptanmustir.
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Arastirma Degiskenleri ve Egitim
Aragtirma degiskenlerinin egitim diizeyine gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek
amaciyla tek yonlu varyans analizi (ANOVA) yapilmig, sonuglar Tablo 5’°de gosterilmistir.

Tablo 5. Arastirma Degiskenlerinin Egitim Diizeyi Agisindan Karsilastirilmasi

Alt boyut Egitim diizeyi Varyans kaynag Kareler toplami  df F p

1. TPiO Ortadgretim Grup igi 1162.05 2
Lisans Gruplar aras1 16484.43 300 10574 <0,001
Lisansustt Toplam 17646.48 302

1.1. Ozerklik ihtiyac1 Ortadgretim  Grup ici 177.37 2
Lisans Gruplar arast 2967.52 300 8966  <0,001
Lisansustil Toplam 3144.89 302

1.2. Yeterlik ihtiyac1  Ortadgretim Grup ici 71.72 2
Lisans Gruplar arasi 1466.50 300 7336 <0,001
Lisansustt Toplam 1538.22 302

1.3. iligki ihtiyaci Ortadgretim Grup ici 156.73 2
Lisans Gruplar aras1 244452 300 9,618 <0,001
Lisansusti Toplam 2601.25 302

2. WEMIOO Ortadgretim Grup ici 527.45 2
Lisans Gruplar arasi 6974.92 300 11,343 <0,001
Lisansusti Toplam 7502.37 302

Yapilan ANOVA sonucunda; arastirmada incelenen tiim degiskenlerin katilimeilarin
egitim diizeyi agisindan farklilagtig1 saptanmistir. Farkliligin hangi egitim diizeyi gruplarindan
kaynaklandiginin tespiti igin yapilan Bonferroni ¢oklu karsilastirma testinde, lisansiistii egitim
alanlarm TPiO toplam puani (F2-302=10,574, p<0,001) ve tiim alt dlgek [6zerklik ihtiyac (F2-
302=8,966, p<0,001), yeterlik ihtiyac1 (F2-302=7.336, p=0,001) ve iligki ihtiyac1 (F2-302= 9,618,
p<0,001)] puanlari ile WEMIOO (F2-302=11,343, p<0,001) toplam puanlarmnin ortadgretim ve
lisans mezunlarinin toplam puanlarindan anlamli olarak daha yiiksek oldugu goriilmistiir. EK
olarak, lisans egitimi alanlarm TPIO toplam puani ile 6zerklik ve iliski ihtiyaci alt dlgeklerinin
toplam puanlar1 ortadgretim mezunlarminkinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur.
Arastirma Degiskenleri ve Algilanan Refah Diizeyi

Arastirma degiskenlerinin algilanan refah diizeyine gore farklilasip farklilasmadiginin

tespiti amaciyla bagimsiz gruplar i¢in t-testi yapilmis, sonuglar Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6. Aragtirma Degiskenlerini Algilanan Refah Diizeyi A¢isindan Karsilagtiran t-Testi Sonucu

N=303 Ortalama * Ss* t p
Orta (N=202) Yiksek (N=101)
1. Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olcegi 90,32 + 7,60 94,72 + 6,87 -4,901 <0,001
1.1. Ozerklik ihtiyaci 29,52 + 3,24 31,40 £ 2,82 -4,967 <0,001
1.2. Yeterlik ihtiyaci 26,11+ 2,26 27,50 + 1,96 -5,257 <0,001
1.3. iligki ihtiyaci 34,70 £ 2,94 35,83 +2,79 -3,218 <0,001
2. WE Mental iyi Olus Olcegi 62,31 + 5,03 64,91 + 4,42 -4,407 <0,001
=Standart Sapma
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Yapilan bagimsiz gruplar t-testi sonucunda, tim arastirma degiskenlerinin algilanan
refah diizeyi agisindan farklilastig: tespit edilmistir. Yiiksek refah diizeyinde oldugunu beyan
edenlerin, TPIO toplam puanlarmin yani sira dzerklik, yeterlik ve iliski ihtiyact alt dlgek
puanlari ile mental iyi olus puanlarinin orta refah diizeyinde oldugunu bildirenlerden anlaml
olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Arastirma Degiskenleri ve Egzersize Katilma Gerekcesi
Arastirma degiskenlerinin egzersize katilma gerekgesine gore farklilagip farklilasmadigi

tek yonli varyans analizi (ANOVA) ile incelenmis, sonuclar Tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Arastirma Degiskenlerinin Egzersize Katilma Gerekgesi A¢isindan Karsilastirilmasi

Alt boyut Egitim diizeyi = Varyans kaynagi Kareler toplamn  df F p
1. TPIO Saglig1 koruma
Yasam bicimi Grup ici 2189.55 4
Sosyallesme Gruplar aras 15456.93 298 10,553  <0,001
Fiziksel uygunluk Toplam 17646.48 302
Degigim yaratma
1.1. Ozerklik ihtiyact Saghgi koruma
Yasam bi¢imi Grup ici 430.85 4
Sosyallesme Gruplar arasi 2714.04 298 11,827 <0,001
Fiziksel uygunluk Toplam 3144.89 302
Degisim yaratma
1.2. Yeterlik ihtiyact Sagligi koruma
Yasam bigimi Grup ici 209.89 4
Sosyallesme Gruplar arasi 1328.33 298 11,772  <0,001
Fiziksel uygunluk Toplam 1538.22 302
Degisim yaratma
1.3. Iliski ihtiyact Saglig1 koruma
Yasam bicimi Grup ici 141.93 4
Sosyallesme Gruplar arasi 2459.32 298 4,300 0,002
Fiziksel uygunluk Toplam 2601.25 302
Degisim yaratma
2. WEMIOO Saglig1 koruma
Yagam bi¢imi Grup ici 1056.70 4
Sosyallesme Gruplar arast 6445.67 298 12,214  <0,001
Fiziksel uygunluk Toplam 7502.37 302

Degisim yaratma

Analiz sonucunda tim arastirma degiskenlerinin egzersize katilma gerekgesi agisindan
farklilastig1 belirlenmistir. Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini saptamak i¢in yapilan
Bonferroni ¢oklu karsilastirma testine gore, saghg1 koruma amacl egzersiz yapanlari TPIO
toplam puaninin yani sira Ozerklik ihtiyaci puanlarinin yasam bigimi olarak egzersiz
yapanlardan diisiik, sosyallesme amacli egzersize yoOnelenlerden yiiksek oldugu, yeterlik
ithtiyact puanlarinin ise yasam bicimi i¢in egzersiz yapan katilimcilardan diisiik oldugu
bulunmustur.

Egzersizi bir yasam bicimi olarak degerlendirenlerin TPIO toplam puanlarinin yani sira

sirastyla Ozerklik, yeterlik ve iligki ihtiyact puanlarinin sosyallesme, fiziksel uygunluk ve
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degisim yaratma amaciyla egzersiz yapanlardan yiiksek oldugu belirlenmistir (F4-302= 10,553,
p< 0,001; Fa-302= 11,827, p< 0,001; F4-302= 11,772, p< 0,001; F4-302= 4,300, p=0,002).

Son olarak saglig1 koruma i¢in egzersiz yapanlarin mental iyi olug puaninin, egzersizi
bir yagam bigimi olarak yapanlardan diisiik oldugu bulunmustur.

Tablo 7’°de, ayrica, yasam bigimi olarak egzersiz yapan katilimcilarin mental iyi olus
puanlarinin sosyallesme, fiziksel uygunluk ve degisim yaratma amaciyla egzersiz yapanlardan
yiiksek oldugu gortlmektedir (Fa-302=12,214, p<0,001).

Arastirma Degiskenlerinin Egzersiz Gecmisi ve Haftahk Antrenman Sikhg ile iliskileri

Arastirma degiskenleri ile egzersiz ge¢misi ve haftalik antrenman siklig1 arasindaki
iliskinin incelenmesi amaciyla Pearson momentler ¢arpimi korelasyon analizi yapilmaistir.

Analiz sonuglar1 Tablo 8’de gosterilmektedir.

Tablo 8. Arastirma Degiskenlerinin Egzersiz Ge¢misi ve Antrenman Siklig1 ile Tliskileri

Arastirma Degiskenleri Egzersiz Gecmisi Antrenman Sikhgi

1. Temel Psikolojik Thtiyaclar Ol¢egi ,58*** (STF**

1.1. Ozerklik ihtiyaci ,53*** ,36%**

1.2. Yeterlik ihtiyaci ,60%** JAQ***

1.3. Tliski ihtiyaci AB*** [ 26%**

2. WE Mental iyi Olus (")l(,‘egi J(4F** H1x**
***p< 0,001

Analiz sonucunda, tanimlayici degiskenlerden egzersiz gegmisi ile haftalik antrenman
sikliginin TPIO toplam puaninin yaninda 6zerklik, yeterlik, iliski ihtiyac1 ve mental iyi olusla
pozitif yonlii anlaml iliskiler gosterdigi saptanmistir. Buna gore, katilimcilarin hem egzersiz
yaptiklari siirenin hem de haftalik antrenman sayilarindaki artislarin 6zelde 6zerklik, yeterlik
ve iligki ihtiyac1 olmak iizere topyekun temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasini ve ayrica
mental 1y1 oluslarini artirdig1 sdylenebilir.

Mental Iyi Olusu Yordayan Degiskenler

Mental 1yi olusu yordayan degiskenlerin belirlenmesi amaciyla yapilan hiyerarsik

regresyon analizinde, olusturulan modele ilk adimda mental iyi olus ile iligkili ¢ikan tanimlayici

degiskenler, ikinci adimda TPiO nin alt 6l¢ekleri eklenmis, sonuclar Tablo 9°da gosterilmistir.

Tablo 9. Mental Iyi Olusu Yordayan Degiskenler

B Beta R R2 Uyarlanmis R2 F
Algilanan refah diizeyi 1,27 0,12
Egzersiz gecmisi 0,84 0,62 7 ,59 ,58 70,116***
Antrenman sikhg 0,62 0,18
Ozerklik ihtiyaci 0,54 0,35 .
Yeterlik ihtiyaci 0,52 0,24 89 79 18 122,133
***p< 0,001
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Analiz sonucuna gore WEMIOO toplam varyansinin %78 inin modeldeki degiskenler
ile aciklandig1 saptanmus; ilk adimda denkleme giren degiskenlerden algilanan refah diizeyi,
egzersiz gecmisi ve haftalik antrenman sayisinin (Fe-302=7,116, p<0,001) yani sira ikinci adimda
denkleme giren 6zerklik ihtiyaci ve yeterlik ihtiyact puanlarinin da (Fe-302=112,133, p<0,001).
mental iyi olus puanlarini arttirdigi belirlenmistir. Buna gore, algilanan refah diizeyi, egzersiz
geemisi ve haftalik antrenman sikliginin yani sira egzersiz katilimcilarinin 6zerklik ve yeterlik
ihtiya¢larinin mental iyi olusun yordayicilar1 oldugu sdylenebilir.

Tartiyma ve Sonug¢

Egzersiz katilimcilarinin temel psikolojik ihtiyaclari ve mental iyi oluslarinin
incelenmesinin amaglandigi bu calismada, mental iyi olusun temel psikolojik ihtiyaclar,
ozerklik, yeterlik ve iliski ihtiyaclar1 ile pozitif yonlii anlamli iligki gosterdigi ortaya konmustur.

Arastirmada, bazi tanimlayict degiskenler ile 6zerklik, yeterlik ve iliski ihtiyacinin
mental iyi olus Uzerindeki yordayiciliklarinin sinanmasi amaciyla yapilan hiyerarsik regresyon
analizi sonucunda; modelde, denkleme ilk blokta eklenen algilanan refah diizeyi, egzersiz
gecmisi, ve haftalik antrenman sikliginin mental iyi olusu %58 oraninda yordadigi, ikinci blokta
eklenen 6zerklik ve yeterlik ihtiyacinin ise agiklanan toplam varyansi %78’e ¢ikarttig1 tespit
edilmistir. Bulgulara gore, bireylerin algiladiklari refah diizeyinin bir diger ifade ile bireylerin
finansal esenlik algilarinin, egzersiz ge¢mislerinin uzun yillara yayginlasmasinin, haftalik
antrenman sayilarindaki artigin, 6zerklik ve yeterlik ihtiyaclarinin daha da fazla karsilanir
olmasiin mental iyilik halinin artisinda etken oldugu sdylenebilir.

Bu arastirmanin, temel psikolojik ihtiyaglar ve mental iyi olusun cinsiyet degiskeni
acisindan anlamli bir farklilik yaratmadig1 yéniindeki bulgusu; Génener, Oztiirk ve Y1lmaz’in
(2017), Avsaroglu’nun (2017) ve Ustiin’iin (2019) caligmalarinda mental iyi olusun cinsiyet
acisindan farklilasmadigi, Arslanoglu, Tekin, Arslanoglu ve Ozmutlu'nun (2010) voleybol
hakemleri 6rneklemindeki ¢alismalarinda ise temel psikolojik ihtiyaclar ile cinsiyet arasinda
anlaml farklilik olmadig1 yoniindeki bulgulari ile 6rtiismektedir. Bu ¢alismanin sonuglarindan
farkli olarak, Tekkursun Demir, Naml, Hazar, Tiirkeli ve Cicioglu’nun (2018) bireysel ve
takim sporcularini ele alan arastirmalarinda mental iyi olusun cinsiyet degiskeni agisindan
farklilastig1, erkek sporcularin mental iyi olus diizeylerinin kadin sporculardan yiiksek oldugu
saptanmistir. Bu bulgu, Tennant ve digerlerinin (2007) mental iyi olus 6lgeginin gelistirilmesi
amaciyla yiiriittiikleri arastirmada ulagtiklar1 erkeklerin mental iyi olus diizeylerinin kadinlara
kiyasla daha yiiksek oldugu sonucu ile benzerlik gostermektedir.

Yapilan analizler sonucunda ayrica; arastirma degiskenlerinin yas gruplart agisindan

farklilastigi, 20-29 yas grubundakilerin temel psikolojik ihtiyaglarmin yani sira 6zerklik,
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yeterlik ve iligki ihtiyaci ile mental iyi olus puanlarinin 30-39 yas ile 40 yas ve {lizeri olanlarin
puanlarindan anlamli diizeyde disiik oldugu bulunmustur. Yas degiskeninin  bireylerin
olgunlasmalar1 ile iliskili oldugu dikkate alindiginda, artan yasin bireylerin temel psikolojik
ihtiyaglarini karsilamalarina destek veren yasam olaylariyla daha fazla temasi saglayacagi, buna
ek olarak karsilanan her ihtiyacinin mental iyi olusu artiracagi disiiniildiigiinde, ulasilan bu
sonucun arastirmanin beklenen sonuglarindan biri oldugu sdylenebilir. Ancak, ¢alismamizdan
farkli olarak Tekkursun Demir ve digerleri (2018), Aydmay (2019) ile Ustiin (2019) mental iyi
olusun yasa gore farklilasmadigini bildirmislerdir. Bilir (2017), ¢alismasinda, yas gruplari
itibariyla mental iyi olus, temel psikolojik ihtiyaclar 6zerklik ve yeterlilik ihtiyaglarinin
istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilastigi, iligki ihtiyacinin ise yas degiskenine gore
farklilasmadig1 sonucuna ulagsmaistir.

Egzersiz katihimcilarinin aldiklar1 egitim agisindan tahlilinde, egitim diizeyinin temel
psikolojik ihtiyaclar, 6zerklik, yeterlik ve iligki ihtiyaci ve mental iyi olus agisindan farklilastigi
belirlenmistir. Bulgular, lisansiistii egitim alanlarin puanlarmin tim seviyelerde lisans ve
ortadgretim mezunlarma gore anlaml 6l¢iide yiiksek oldugunu goéstermistir. Ayrica, lisans
egitimi alanlarin temel psikolojik ihtiyaglarinin yani sira Ozerklik ve iligki ihtiyaclarmin
ortabgretim mezunlarindan daha yiksek diizeyde karsilandigimi ortaya konmustur. Bu
aragtirmanin bulgularindan farkh sekilde, Bilir (2017) ¢alismasinda, egitim duzeyi agisindan
mental iyi olus ile temel psikolojik ihtiyaclar 6zerklik, yeterlik ve iligki ihtiyaci alt boyutlarinin

farklilagmadigini ortaya koymustur.

Katilimcilarin algilanan refah diizeyi agisindan incelenmesinde, yiksek refah diizeyinde
oldugunu beyan edenlerin, temel psikolojik ihtiyaclarinin ve 6zelde 6zerklik, yeterlik ve iliski
ihtiyaclarinin orta refah diizeyinde oldugunu bildirenlere nazaran daha fazla karsilandigi, ayrica
yiiksek refah algisina sahip bireylerin orta refah diizeyindekilere gore mental iyi oluslarinin
daha yuksek oldugu gorulmektedir. Tennant ve digerleri (2007) arastirmalarinda, gelir diizeyi
yiikseldik¢e mental iyi olusun yiikseldigini ortaya koyarken, Aydmay’in (2019) kiz tiniversite
ogrencileri ile yaptig1 calismasinda, algilanan refah diizeyinin mental iyi olus ile iligkili

olmadig1 bulunmustur.

Calisma grubunun egzersize katilma gerekgeleri ile arastirma degiskenleri arasindaki
iligkilerin ortaya konmasi amaciyla ydritilen analizlerde, saglhigi koruma amagli egzersiz
yapanlarin temel psikolojik ihtiyaglarmin yani sira 6zerklik ve yeterlik ihtiyaclarinin egzersizi
bir yasam bigimi olarak yapanlara gore daha diisiik dizeyde karsilandigi, bununla birlikte

ozerklik ihtiyaglarinin sosyallesme amagli egzersize yonelenlere gore daha yuksek seviyede
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karsilandig1 gorulmektedir. Sonuglar, egzersize bir yasam bigimi olarak yonelen katilimcilarin
temel psikolojik ihtiyaclarmin yani sira 6zerklik, yeterlik ve iligki ihtiyaclarmin da sosyallesme,
fiziksel uygunluk ve degisim yaratma amaciyla egzersize yonelenlerden daha yiiksek diizeyde
karsilandigin1 gOstermektedir. Son olarak, sagligi koruma amaciyla egzersize yonelenlerin
mental iyi oluslarinin egzersizi bir yasam bigimi olarak yapanlardan diisiik oldugu, ek olarak,
bir yasam bi¢imi olarak egzersize katilanlarin mental iyi oluslarinin sosyallesme, fiziksel
uygunluk ve hayatlarinda degisim yaratma amaciyla egzersiz yapanlardan yiiksek oldugu tespit
edilmigtir. GOnener ve digerleri (2017) spor bilimleri 6grencilerini kapsayan calismalarinda,
grubun mental iyi olma duzeylerinin ylksek oldugunu saptamis, bu bulguyu sporun fiziksel ve
ruhsal hastaliklar1 6nleyici, saglik ve mental iyilik halini giclendirici etkilerine dayandirmistir.

Celik ve Sahin (2012) sporun psikolojik iyi olma hali agisindan hem kendi bagina koruyucu bir

unsur oldugunu hem de diger koruyucu unsurlar1 destekledigini 6ne stirmiislerdir. Ayrica,

Cramer, Nieman ve Lee (1991) ile Szabo’nun (2003) fiziksel egzersizin psikolojik iyilik hali

tizerindeki anlamli etkisini vurgulamalar1 da dikkate deger bulunmustur.

Arastirmada, egzersiz ge¢misinin ve haftalik antrenman sikliginin temel psikolojik
ihtiyaclar yani sira 0zerklik, yeterlik, iliski ihtiyaclar1 ve mental iyi olus ile pozitif yonlu
anlaml iliskiler gostermekte oldugu da ortaya konmustur. Buna gore, katilimcilarin hem
egzersiz yaptiklari slirenin hem de haftalik antrenman sayilarindaki artiglarin 6zerklik, yeterlik
ve iligki ihtiyaclar1 da kapsayarak temel psikolojik ihtiyaclarinin karsilanmasini, ayrica mental
iyi oluslarini artirdig1 sylenebilir.

Aragtirmanin bulgularma dayanarak;

* Yetiskin bireylerin egzersize katilimlarmin tesvik edilmesi ve 6zendirilmesi amaciyla
yasamboyu egzersiz ve saglik iligkisini ortaya koyan egitsel programlarin diizenlenmesi,

e Ozellikle yogun stres altinda calisan isgdrenlerin istihdam edildigi sektorlerde,
ogle/dinlenme/vardiya araliklarinda yararlanabilecekleri egzersiz ve spor amagli kullanima
uygun salonlarin olusturulmasi ve tahsisi,

* Halen kamu ve 06zel spor kurum ve kuruluslarinin sosyal sorumluluk kapsaminda
yurutmekte olduklari halka agik egzersiz/spor olanaklarinin tanitimlarinin giiglendirilmesi,

» Egzersizin psikososyoduygusal agidan terapotik etkilerinin ortaya konacagi olumlu saglik
yasantis1 odaginda yapilandirilan, pozitif psikoloji ve egzersiz iligkisini agiklayici deneysel,
yar1 deneysel/saha arastirmalarmin egzersiz ve spor bilimleri alaninda farkli ¢aligma
gruplari ile sinanmast

Onerilmektedir.
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