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Egzersizin lyilik Haline Etkisi

Diizenli Fiziksel Egzersizin Universite Ogrencilerinin Iyilik Haline Etkisi
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Ozet

Amag: Saglikli yasam icin diizenli egzersizin 6nemi her gegen giin daha ¢ok anlasilmasina ragmen; teknolojik
ilerlemeler, is yasami, kentlesme ve diger faktorler insan sagligini olumsuz etkileyerek bireylerin egzersizden uzak
kalmasina neden olmaktadir. Tyilik halinin literatiirde farkli tanimlar1 olmakla birlikte genel olarak; bireyin sosyal
ve dogal ¢evrede tam fonksiyonel olarak yasamasi igin bedenin, zihnin ve ruhun birlestigi, en uygun saglik
yonelimli yasam bigimi ve iyi olma durumu olarak tanimlanmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, diizenli fiziksel
egzersiz yapan ve yapmayan tniversite 6grencilerinin iyilik hali diizeylerinin karsilagtirmakti.

Gerec¢ ve Yontem: Calismada 18-23 yas arasi diizenli fiziksel egzersiz yapan (Grup I) ve yapmayan (Grup II) 108
birey degerlendirildi. Bireylerin lyilik hali diizeylerinin belirlenmesinde lyilik Hali Yildiz1 Olgegi (IHYO)
kullamldz. Tki grubun iyilik hali diizeyleri IHYO ile karsilastirildi.

Bulgular: Olgegin yasami anlamlandirma/hedef odakli olma, duygusal ve fiziksel alt boyutlarinda diizenli fiziksel
egzersiz yapan grup lehine istatistiksel olarak anlamli fark belirlendi (sirasiyla p=0,002; 2,6¢-6; 7,0e-6). Bilissel
ve sosyal alt boyutlarda ise gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi (sirasiyla p=0,917; 0,714).
Sonug: Arastirmanin sonuglart diizenli fiziksel egzersizin yalnizca fiziksel iyilik hali iizerine degil ayn1 zamanda
bireylerin duygusal ile yasami anlamlandirma/hedef odakli olma alanlarindaki iyilik hallerine de olumlu etkilerini
gostermektedir. Bu nedenle, iniversite 6grencilerinin iyilik diizeylerini arttirmak igin {iniversitelerde egzersizin
onemini vurgulayan egitimlerin verilmesi gerektigi diistiniilmektedir.
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Effect of Exercise on Wellness

The Effect of Regular Physical Exercise on Well-being of University Students

Serkan Pekgetin 1, Ozgii inal 1

! Trakya University, Faculty of Healh Sciences Occupational Therapy Department

Abstract

Objective: Despite the fact that the importance of regular exercise for a healthy life is getting better understand
every day; technological advances, business life, urbanization and other factors negatively affect human health
and cause individuals to stay away doing exercise. Although there are different definitions of well-being in the
literature; generally well being defined as an optimal health-orientated way of life and well-being where the
body, mind, and spirit are united to fully functionally live in the social and natural environment of the individual.
The aim of this study was to compare the levels of well-being of university students who do and do not regular
physical exercise.

Material and Methods: In this study, 108 individuals between 18-23 years old who do regular physical exercise
(Group 1) and do not (Group II) were evaluated. The Well Star Scale (WSS) was used for the determination of
the well-being levels of the individuals. The well-being of two groups were compared with WSS.

Results: There were statistically significant differences in terms of meaning of life/being goal oriented,
emotional and physical sub-dimensions of scale in favor of regular physical exercises group (p=0.002; 2.6e-6;
7.0e-6 respectively). There were no statistically significant differences between the groups in terms of cognitive
and social subtests of the WSS (p=0.917; 0.714 respectively).

Conclusion: The results of the study showed that regular physical exercise has positive effects not only on the
physical well-being but also on the emotional and meaning of life/being goal oriented well-being of the
individuals. Therefore, it was thought that in order to increase the well-being level of university students,
education program should be given that emphasize the importance of physical exercises in universities.
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Giris

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) saglig1 sadece hastaligin olmamasi degil, ayn1 zamanda
fiziksel, ruhsal ve sosyal tam bir iyilik hali olarak tanimlamistir (DSO, 2018a). Literatiirde farkli
tanimlar1 bulunmakla birlikte iyilik hali genel olarak; en uygun diizeyde saglikli olmaya
yonelmis, akil, beden ve ruhun birlikte oldugu, bireysel olarak amaglara sahip olma ve daha
anlamli yasam gecirme hedefi olan, sosyal ve bireysel olarak tiim alanlarda islevsel bir yasam
siirdiirmektir (Myers, Sweeney, ve Witmer, 2000; Miller ve Foster 2010). Iyilik hali konsepti
hala gelismektedir ve sadece bireyler i¢in degil, ayn1 zamanda topluluklar, isletmeler,
ckonomiler i¢in de gegerlidir. Biitiinsel ve ¢ok boyutlu olan iyilik hali kavrami fizyolojik,
psikolojik, sosyal, demografik ve ekolojik boyutlar igerir ve bdylece sosyal, finansal ve egitim
kaynaklarinin yani sira aktivite, rekreasyonel ve maneviyat da dahil olmak iizere yasamin tiim
yonlerini igerir (Cohen, 2010).

Fiziksel egzersiz, saglik ve iyilik halini gelistirmek i¢in planlanmis ve amach girisimler
olarak fiziksel aktivitenin bir alt bashigi olarak tanimlanabilir (Edwards, 2002). Sagligin
desteklenmesi ve gelistirilmesi i¢in bir arag olarak egzersizin kullanimina dair literatiirde bircok
kanit bulunmaktadir. Fiziksel inaktivite, kardiyovaskiiler hastalik i¢in degistirilebilir bir risk
faktoriidiir ve diabetes mellitus, kanser, obezite, hipertansiyon, kemik ve eklem hastaliklar1 ve
depresyon gibi diger kronik hastaliklarin artmasinda da etkilidir (Warburton, Nicol ve Bredin,
2006).

Tiim diinyada birg¢ok yetigkin ve ¢ocuk, sagligi korumak i¢in yetersiz fiziksel egzersiz
yapmaktadir (Hallal ve dig., 2012). DSO, diinya niifusun yaklasik % 60'inmn onerilen giinliik
minimum fiziksel aktiviteyi karsilamadigini belirtmistir (DSO, 2018b). Fiziksel inaktivite ve
iligkili saglik sorunlar1 toplum sagligi icin mevcut ve biiyliyen bir tehdit olusturmaktadir
(Verhagen ve Engbers, 2009). Konunun toplum sagligi agisindan 6nemi de gbz Oniine
alindiginda; saglikli yasam davraniglarindan biri olan fiziksel egzersizin iyilik hali {lizerine
etkilerinin incelenmesi ile; iyilik hali ve iligkili oldugu faktorlerle ilgili bilgi saglanacak ve
dolayisiyla toplumsal sagliga katki saglanabilecektir. Literatiirde iiniversite 6grencilerinin 1yilik
haline fiziksel egzersizin etkisini inceleyen c¢alismalar bulunmaktadir (Pedisi¢, Greblo,
Phongsavan, Milton, ve Bauman, 2015; Ridner, Newton, Staten, Crawford ve Hall, 2016;
Molina-Garcia, Castillo ve Queralt, 2011) fakat {ilkemizde bu konunun incelendigi literatiir
yetersizdir (Duran ve Tezer, 2016; Kasapoglu, 2014).

Universite dgrencilerinin, iilkeler, toplumlar ve ailelerin gelecegini temsil ettigi goz

Oniline almarak (El Ansari, ve Stock, 2010) bu calisma diizenli fiziksel egzersiz yapan ve
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yapmayan tiniversite &grencilerinin 1iyilik hali diizeylerinin karsilastirmak amaciyla

planlanmuistir.

Yontem

Calisma igin gerekli etik kurul izni Trakya Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik
Kurulundan alinmistir (TUTF-BAEK 2018/152). Etik kurul onayimndan sonra iiniversiteye ait
duyuru panolarina ¢aligma ile ilgili bilgi iceren ilanlarin asilarak 6grencilerin goniilliiliik
esasina dayali olarak calismaya katilmasi saglandi. Calismanin gerceklestirilmesi icin
ogrencilerden yazili onam alindi. Bireylere yliz yiize goriisme yontemi ile 6lgekler uygulandi.

Caligma 18-23 yas arasi, diizenli fiziksel egzersiz yapan (Grup [; n=54; erkek/kadin=
30/24) ve yapmayan (Grup II; n=54; erkek/kadin= 6/48) 108 finiversite Ogrencisi ile
gergeklestirildi. Diizenli egzersiz yapan gruba dahil etme kriteri son 6 ay boyunca, haftada 2-3
giin ve ginde en az 45 dk. kosu, bisiklete binme, direngli egzersiz yapmakti. Bu Kriteri
karsilamayan bireyler diizenli egzersiz yapmayan gruba dahil edildi. Medikal tan1 veya 6n tani
ile izlenen bireyler calisma dis1 birakildi. Bireylerin iyilik hali (wellness) diizeylerinin
belirlenmesinde Iyilik Hali Yildizi Modeli’ne dayali Owen ve digerleri (2016) tarafindan
iiniversite dgrencilerine uygulanarak iilkemizde gelistirilen, gecerli ve giivenilir bulunan Iyilik
Hali Yildiz1 Olgegi (IHYO) kullanildi (Owen, Dogan, Celik ve Owen, 2016). Olgek yasami
anlamlandirma ve hedef odakli olma, duygusal, biligsel, fiziksel ve sosyal olmak tizere toplam
bes alt boyuttan olusmaktadir. Olgek toplam 24 maddedir ve besli likert skalada
puanlanmaktadir. Olgekten elde edilebilecek puanlar 24-120 arasinda degismektedir ve
puanlarin yiiksekligi bireyin iyilik halini olumlu olarak degerlendirdigini gostermektedir.

Olgegin i¢ tutarlik katsayis1 r=,86 olarak bulunmustur (Owen ve dig, 2016).

istatistiksel analiz

Verilerin istatistiksel degerlendirmesi, SPSS 20.0 istatistik programi kullanilarak
yapildi. Nicel verilerin aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) degerleri hesaplandi.
Sayisal degiskenlerin normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilks, Kolmogorow Smirnov
testleri ve histogram grafikleri ile incelendi. Verilerin normal dagilim gosterdigi saptandi.
[HYO béliimleri alt boyutlarmin gruplar arasinda karsilastirilmasinda bagimsiz degiskenler i¢in

t-test kullanildi. p<0,05 anlamlilik diizeyi olarak kabul edildi.
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Bulgular

Grup I’in yas ortalamas1 21,31+1,84 yil, Grup II'nin 20,14+1,01 yil alarak saptandu.
Grup I’in beden kitle indeksi ortalamasi 21,89+2,44 kg/m? ve Grup II’nin beden kitle indeksi
ortalamas1 20,46+3,81 kg/m? olarak bulundu. IHYO’nin yasam1 anlamlandirma ve hedef odakli
olma, duygusal ve fiziksel alt boyutlarinin, diizenli fiziksel egzersiz yapan grup lehine
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlendi (sirasiyla p=0,002; 2,6¢-6; 7,0e-6). Bilissel ve
sosyal alt boyutlar ile iyilik hali arasinda ise gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmadi (sirasiyla p=0,917; 0,714) (Tablo 1).

Tablo 1: lyilik Hali Yildizn Olcegi Boliimleri Alt Boyutlarmin Gruplar Arasinda

Karsilastirilmasi
Grup | Grup Il
Iyilik Hali Y1ldiz1 Olgegi Alt Boyutlart X£SS X£SS p
Yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma 27,444+4.76 24,88+3,65 0,002
Bilissel 16,81+£2,62 16,88+4,50 0,917
Duygusal 19,03+3,67 16,29+2.73 2,6e-6
Fiziksel 12,96+3,22 10,31+2,56 7,0e-6
Sosyal 15,81+2,78 15,98+1,82 0,714

Tartisma

Calismamiz; diizenli fiziksel egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite dgrencilerinin
iyilik halini kargilastirmak amaciyla yapilmis ve ¢alismanin sonuglart dogrultusunda diizenli
fiziksel egzersizin yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma, duygusal ve fiziksel iyilik hali
diizeyine pozitif yonde katki sagladigi; bilissel ve sosyal iyilik haline ise etkisi olmadigi
bulunmustur.

[HYO’nin yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma boyutunda, yasamin amacini ve
anlamini arastirma, hedef belirleme, karar verebilme gibi 6zellikleri bulunmaktadir (Korkut-
Owen, Demirbas-Celik, ve Dogan, 2017). Hedef belirleme, bireyin farkindaliginin artmasina,
daha disiplinli sekilde davranmasina, sorumluluklarinin bilincine ulagsmasini saglamaktadir
(Zajas ve Zajas, 1994). Ayrica hedef belirleme motivasyon ile de yakindan iliskili bir
kavramdir. Thtiya¢ ve giidiilerden olusan duygu giidiimlii icsel sistem ve degerler ile hedefleri

iceren biligsel, digsal sistem olmak iizere temel olarak motivasyona etki eden iki sistemin
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varligindan séz edilebilir. (Schultheiss, ve Brunstein, 1999). Ulkemizde yapilan bir ¢calismada;
iiniversite 6grencilerinin en ¢ok yagami anlamlandirma, kariyer belirsizligi, is bulma kaygisi,
iligki sorunlari, ders ¢alisma becerilerinde yetersizlik, sinav kaygisi, 6gretim iiyeleri ile iligkiler,
topluluk oniinde konusma kaygisi, giriskenlik, basarisizlik korkusu, erteleme, duygusal
dengesizlik, akademik baskiyla bas etme, utangaclik ve 6fke kontrolii konularinda destege
ihtiya¢ duyduklari bulunmustur (Atik ve Yalgin, 2010). Literatiirde yasamini anlamli kilan
bireylerin pozitif duygulara sahip olduklar1 i¢in kendilerini yasamda mutlu ve tatmin olmusg
sekilde gordiikleri tespit edilmistir (Hicks ve King, 2007, Steger, Frazier, Oishi, ve Kaler,
2006). Calismamizda fiziksel egzersiz yapmanin yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma
izerine etkisi oldugu bulunmustur. Fiziksel egzersiz yapmanin iyilik halini arttirdigina dair
birgok kanit bulunmaktadir (Cramer, Nieman, ve Lee, 1991; Szabo, 2003; Dogan, 2006),
bununla birlikte ¢alismamiz fiziksel egzersizin iyilik halinin yasami1 anlamlandirma ve hedef
odakli olma boyutuna etkisinin gosterildigi tilkemizde gerceklestiren ilk ¢alismadir.

IHYO’nin bilissel iyilik hali boyutu; entellektiiel olarak aktif olmay1 sevme, bilgilerini
kendisi ve toplum i¢in kullanma, 6grenmeye acik olma gibi 6zellikleri igerir (Korkut-Owen, ve
dig. 2017). Ulkemizde 207 6grenci iizerinde yapilan bir calismada; bilissel iyilik hali ile fiziksel
aktivite arasinda pozitif yonde diisiikk diizeyde iliski bulunmus ve biligsel iyilik halinin
%33.2’sinin spiritiiel bilylime, kisilerarasi iligkiler, stres yonetimi ve smif diizeyi tarafindan
yordandigi belirtilmistir (Celik ve Owen, 2017). Yapilan bir bagka caligmada ise; tiniversite
ogrencilerinin yaslar1 arttikca saglikli davranma big¢imlerinde da arttigina iliskin bulgular
bulunmaktadir (Dubois, 2006). Calismamizin sonuclarina gore diizenli fiziksel egzersiz
yapmanin biligsel iyilik alt boyutu lizerine pozitif bir etkisi olmadig: belirlenmis, bu durum ise
calismanin daha kiigiik bir 6rneklem grubu ile tamamlanmis olmasindan kaynaklandigini
distindiirtmiistiir. Bu durum calismanin limitasyonlarindan biri olarak diisiintilmektedir.

[HYO’nin duygusal iyilik hali boyutu saglikli olmanin daha ¢ok igsel deneyimleriyle
ilgilidir ve bireyin duygularin1 fark etme/kontrol edebilme, kendine, yasam durumlarma ve
catigmalara gercekei, olumlu ve gelistirici olarak bakabilmesi gibi 6zellikleri kapsamaktadir.
(Korkut-Owen, ve dig. 2017). Literatiirde psikolojik problemleri olmayan bireylerin ayni
zamanda duygusal anlamda durumlarindan memnun olmalar1 ve stresli olaylardan sonra kisa
stirede psikolojik agidan eski dengelerine donebilmeleri ile agiklanmis ve duygusal iyilik hali
ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkiye dikkat ¢ekilmistir (Zautra, Hall, ve Murray, 2010).
Calismamizin sonuglarma gore diizenli fiziksel egzersiz yapmanin IHYO alt boyutlarindan

duygusal 1iyilik hali iizerinde pozitif yonde etkisi gosterilmistir. Nitekim fiziksel egzersiz
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diizeyinin psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorlere olumlu etkisini gosteren g¢alismalar
bulunmaktadir (Nahas, Goldfine, ve Collins, 2003; Kirtland ve dig., 2003, Vanhees ve dig.,
2005) ve ¢alismamizin sonuglari da literatiirii destekler niteliktedir.

Calismamizda diizenli fiziksel egzersiz yapmanin fiziksel iyilik halini pozitif yonde
etkiledigi gosterilmistir. THYO nin fiziksel iyilik hali boyutu, saglikli olmanin fiziksel
ozelliklerine deginir ve dengeli beslenme, fiziksel olarak aktif olma, diizenli uyku, doktor
kontrolii gibi fiziksel sagliga yonelik davranislart ger¢eklestirme gibi saglikli yasam bi¢imine
iliskin parametreleri igcermektedir (Korkut-Owen, ve dig., 2017). Diizenli yapilan egzersizin
fiziksel ve genel saglik iizerine olumlu etkisi bilinmektedir (DSO, 2018b). Calismamizin
sonucu da beklendigi lizere bu yonde olmustur.

IHYO sosyal iyilik hali boyutu ise; bireyin diger bireylerle, toplumla, gevreyle ve
dogayla etkilesimin niteligini ve derecesini gostermekte ve aile, arkadaslar ve diger 6nemli
kigiler tarafindan verildigi algilanan sosyal destegi kapsamaktadir (Korkut-Owen, ve dig.,
2017). Calismamizda diizenli fiziksel egzersizin IHYO sosyal iyilik hali boyutu iizerinde
anlamli bir etkisi olmadig1r saptanmistir. Bu durumun fiziksel egzersizin ¢esidi, bireylerin
ekonomik diizeyi, beslenme durumlari ve aligkanliklari, fiziksel egzersize ulasim imkanlari gibi
degiskenlerin etkili olmasindan kaynaklanmis olabilecegini diisiindiirtmiistiir. ileride yapilacak

caligmalarda bu gibi degiskenlerinde goz alindig1 ¢alismalarin planlanmasi faydali olacaktir.

Sonuc ve Oneriler
Caligma; diizenli fiziksel egzersizin iiniversite 6grencilerinin yalnizca fiziksel iyilik hali
izerine degil ayn1 zamanda bireylerin duygusal ile yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma
gibi farkli alanlardaki iyilik halleri tizerindeki olumlu etkilerine dikkat ¢ekmektedir. Sonug
olarak; tiniversite 6grencilerine diizenli fiziksel egzersiz aliskanliginin kazandirilmast ile iyilik

hallerinin artmasina katki saglanmis olacaktir.

Cikar Catismasi

Yazarlarin ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
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