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OZET

Bu ¢aligma, rekreatif amagla maratonlara katilan bireylerin mutluluk, psikolojik iyi olus
ve yasam tatmini arasindaki iliskileri incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmanin 6rneklem
grubunu, 2024 yilinda Kayseri ilinde gergeklestirilen rekreatif maraton etkinliklerine
katilan ve tesadiifi yontemle secilen 482 birey olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama
araci olarak dort boliimden ve toplam 51 sorudan olusan bir anket uygulanmustir. Ilk
boliimde aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu kullamlmistir. Tkinci
boliimde, Diener ve arkadaslari (2010) tarafindan gelistirilmis ve Telef (2013) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanmis "Psikolojik Tyi Olus Olgegi" yer almistir. Ugiincii boliimde, Larsen
ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen ve Bekmezci ve Mert (2018) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanan "Yasam Tatmini Olgegi" kullanilmistir. Dérdiincii bolimde ise Oxford
Mutluluk Olgegi’ne yer verilmistir. Arastirma sonuglari, mutluluk ile psikolojik iyi olus
arasinda pozitif yonlii diisik diizeyde bir iliski, psikolojik iyi olug ile yasam tatmini
arasinda ise negatif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir iligki oldugunu goéstermektedir.
Cinsiyet, yas, egitim durumu ve medeni durum gibi demografik degiskenlerin mutluluk,
psikolojik iyi olus ve yasam tatmini tzerinde farkli etkiler yarattifi, ancak bazi
degiskenlerin bu iliskilerde istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadig: belirlenmistir.
Caligma, rekreatif maraton etkinliklerinin bireylerin psikososyal iyilik halleri tizerinde
nasil etkiler yarattigini anlamaya yonelik onemli katkilar saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, maraton, psikolojik iyi olus, yasam tatmini,
mutluluk

ABSTRACT

This study aims to examine the relationships between happiness, psychological well-
being, and life satisfaction among individuals participating in recreational marathons. The
sample group of the research consists of 482 individuals who participated in recreational
marathon events held in Kayseri in 2024 and were selected through a random sampling
method. A survey consisting of four sections and a total of 51 questions was used as the
data collection tool. The first section included a personal information form prepared by
the researcher. The second section featured the "Psychological Well-being Scale,”
developed by Diener et al. (2010) and adapted into Turkish by Telef (2013). The third
section utilized the "Life Satisfaction Scale," developed by Larsen and Griffin (1985) and
adapted into Turkish by Bekmezci and Mert (2018). The fourth section employed the
Oxford Happiness Scale.The research findings indicate a positive low-level relationship
between happiness and psychological well-being, while a negative low-level significant
relationship exists between psychological well-being and life satisfaction. It was
determined that demographic variables such as gender, age, education level, and marital
status had different effects on happiness, psychological well-being, and life satisfaction,
although some variables did not create statistically significant differences in these
relationships. This study provides significant contributions to understanding how
recreational marathon events impact individuals' psychosocial well-being.

Keywords: Recreation, marathon, psychological well-being, life satisfaction,
happiness
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Giiniimiiz modern toplumlarinda, teknolojik gelismelerin ve kentlesmenin etkisiyle artan
hareketsiz yasam tarzi, bireylerin fiziksel ve ruhsal sagligini tehdit eden 6nemli bir halk
saglig1 sorunu haline gelmistir (Diinya Saglik Orgiitii, 2020). Bu baglamda, bu sorunlarin
¢oziimii icin bagvurulan ydntemlerden biri rekreatif etkinliklerdir. Ozellikle sportif
rekreasyon faaliyetleri, bireylerin yalnizca fiziksel sagliklarini korumakla kalmayip, ayni
zamanda psikolojik iyi oluglarimi artirarak yasam kalitesini yiikselten ve mutluluk
diizeylerini olumlu ydnde etkileyen 6nemli bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir (Weinberg ve
Gould, 2023; Yildiz ve Ekici, 2017; Simsek ve ark. 2020).

Bu baglamda, rekreasyonel etkinlikler, bireylerin hem fiziksel sagligini destekleyen hem de
sosyal ve psikolojik agidan fayda saglayan bir arag olarak giderek daha fazla 6nem

Gonderme Tarihi/Received Date:
28.10.2024

kazanmaktadir. Maraton gibi rekreasyonel aktiviteler, katilimcilara kendini gergeklestirme,
sosyal baglar kurma ve dogayla i¢ ice olma firsatlari sunarak mutluluk, psikolojik iyi olus ve

yasam tatmini gibi temel insani ihtiyaglarinin karsilanmasina katkida bulunabilir.
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Spor ve fiziksel aktivitenin psikolojik saglik izerindeki etkileri, Tiirkiye ve diinya genelinde

artan sayida arastirmaya konu olmaktadir. Cesitli bilimsel arastirmalar, diizenli fiziksel
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aktivitenin depresyon ve anksiyete semptomlarini azalttigini, 6zsaygry1 artirdigimni ve genel
psikolojik iyi olusu destekledigini ortaya koymaktadir (Hogan ve ark., 2015; Harvey ve ark.,

2018; Yildiz ve ark. 2024). Tirkiye'de yapilan arastirmalar da benzer sonuglara isaret
etmekte ve diizenli spor yapan bireylerin yasam doyumu ve mutluluk diizeylerinin daha

https://doi.org/10.56639/jsar.1575038

yiiksek oldugunu gostermektedir (Demir ve Duman, 2019).

Psikolojik iyi olus, bireyin yasaminda amag¢ ve anlam bulma, potansiyelini gergeklestirme,
ozerklik, cevresel hakimiyet ve olumlu iligkiler kurma gibi boyutlar1 kapsayan ¢ok yonlii bir
yapidadir (Ryff ve Singer, 2008). Yasam tatmini ise, bireyin yasam kosullarini 6znel
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standartlarina gore degerlendirmesi sonucu ortaya ¢ikan biligsel bir yargi olarak
tanimlanmaktadir (Diener ve ark., 2015; Sabirli ve ark., 2019). Tiirkiye'de ve diinyada

yapilan arastirmalar, psikolojik iyi olus ile yasam tatmini arasinda giiglii ve pozitif yonlii bir
iliski oldugunu gostermektedir (Tiimlii ve Recepoglu, 2013; Kozak vd., 2021). Bu iki
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degisken arasindaki iligkide rol oynadigini diisiindiigiimiiz mutluluk kavram ise, pozitif psikoloji literatiiriinde 6znel iyi olusun
duygusal boyutunu temsil etmekte ve bireyin yasaminda olumlu duygular1 deneyimleme diizeyini ifade etmektedir (Myers ve
Diener, 1995). Ayrica rekreatif amaglh diizenli egzersiz yapmanin, genel saglik, kas kiitlesi ve kemik sagligini iyilestirme, viicut
agirhigimi kontrol etme, hareket kabiliyetini koruma, psikolojik iyi olus ve kronik hastaliklara karsi koruma gibi bir dizi faydasi
bulunmaktadir (Aydmn vd., 2023).

Son yillarda, 6zellikle dayaniklilik sporlart arasinda yer alan maraton kosularina rekreatif amach katilimin diinya genelinde ve
Tiirkiye'de 6nemli bir artis gosterdigi gozlemlenmektedir (Cetin ve Ozman, 2019). Tiirkiye Atletizm Federasyonu verilerine gore,
son bes yilda maraton organizasyonlarina katilan rekreatif kosucu sayisinda %150 oraninda bir artig yasanmistir (TAF, 2023). Bu
artisin sebebinin bireylerin saglikli yagsam arayislari, sosyal baglanti kurma istegi ve rekreatif kosu gruplarimin yaygimlasmasi oldugu
diistintilmektedir.

Rekreatif diizeyde maraton kosucularinin sayisindaki artig, bu spor dalinin bireyler {izerindeki ¢ok yonlii etkilerinin arastirilmasini
gerekli kilmaktadir. Maraton kogucularinin motivasyonel faktorleri iizerine yapilan arastirmalar, bireylerin saglikli yasam, kendini
asma, sosyal baglanti kurma, bagar1 duygusu ve yasam anlami gibi ¢esitli nedenlerle bu spora yoneldiklerini gostermektedir (Cetin
ve Ozmen, 2019). Bununla birlikte, bu etkilerin bireylerin demografik 6zelliklerine gore farklilasabilecegi diisiiniilmekte, bu da
rekreasyonel etkinliklerin bireylerin yasamlarina olan etkilerinin daha derinlemesine incelenmesini gerektirmektedir.

Bu caligsma, rekreasyonel maraton katilimcilarmin mutluluk, psikolojik iyi olus ve yasam tatmini arasindaki iliskiyi inceleyerek,
fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik saglik iizerindeki etkilerini daha iyi anlamayi amaglamaktadir. Ayrica, demografik
degiskenlerin bu iliskilerdeki roliinii kesfetmek, sporun psikolojik faydalarini kigisel 6zelliklere gore farklilagtiran faktorleri
belirlemeye yardimeci olabilir. Bu tiir bilgiler, bireylerin saglikli yasam bigimlerine tesvik edilmesi ve toplum sagligi politikalarinin
gelistirilmesi acisindan dnem tagimaktadir. Rekreatif diizeyde maraton kosusuna katilan bireylerin psikolojik iyi olus, yasam tatmini
ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliskileri biitiinciil bir yaklasimla inceleyen arastirmalar simirhidir. Ozellikle Tiirkiye baglaminda
bu konudaki c¢aligmalarin azligir dikkat ¢cekmektedir. Bu arastirma, s6z konusu degiskenler arasindaki iligkileri inceleyerek
literatiirdeki bu boslugu doldurmay1 ve spor psikolojisi alanina katki saglamay1 amaglamaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli: Nicel aragtirma modeline gére tasarlanan ¢aligmada survey tarama yontemi ve iliskisel model kullanilmustir.
Nicel arastirma modeli, mevcut duruma ve sartlara miidahale etmeden var olan durumu gézlemleyebilmek ve dlgmektir (Karasar,
2006). Bu arastirma modeli ¢ok sayida farkli 6geden olusan bir evrende, evren hakkinda ortak genel bir yargiya ulagmak amaciyla,
evrende bulunan bir grup ilizerinde yapilan tarama diizenlemeleridir. Rekreatif diizeyde maraton kosusuna katilan bireylerin
psikolojik iyi olus, yasam tatmini ve mutluluk diizeyleri arasindaki iligkinin tespiti ve bagimsiz degiskenler arasi karsilasgtirmalarin
yapildigi bu arastirmada tarama modeli ve iligkisel model kullanilmistir.

Arastirma Grubu: Arastirmanin érneklem grubunu 2024 yilinda Kayseri ilinde rekreatif olarak maraton yarislarina katilan tesadiifi
yontemle secilmis 482 birey olusturmustur.

Verilerin Elde Edilmesi: Arastirmada katilimcilara yaptirilacak olan anketlerin uygulanmasi esnasinda arastirmacilar tarafindan
adaylarin her birine genis bir zaman dilimi igerisinde, gerekli agiklamalar yapilarak anketler yiiz yiize uygulanmistir. Arastirmada
kullanilan veri toplama araglar1 4 boliimden ve 51 sorudan olusmaktadir. Birinci boliimde arastirmaci tarafindan hazirlanmis kigisel
bilgi formu, ikinci boliimde Diener ve arkadagslari (2010) tarafindan gelistirilmis ve Telef (2013) tarafindan Tirkgeye uyarlan
‘Psikolojik Tyi Olus Olgegi’, iigiincii boliimde Larsen ve Griffin tarafindan 1985 yilinda gelistirilmis ve Tiirk diline uyarlamas1
Bekmezci ve Mert (2018) tarafindan yapilan ‘Yasam Tatmini Olgegi’, dérdiincii ve son bélimde ‘Oxford Mutluluk
Olgegi’kullanlmustir.

Tablol. Katilimcilarin Sosyo Demografik Ozellikleri

Degiskenler N %
Cinsiyet Erkek 323 67,0
Kadin 159 33,0
18- 29 yag 194 40,2
30- 39 yag 129 26,8
Yas 40- 49 yas 110 22.8
50 yas ve iistii 49 10,2
0- 6 ay 200 415
Maratona Katilim 7-12 ay 77 16,0
(Ay/Y1l) 1-2 yil 94 19,5
3-4yil 64 13.3

5 yil ve istil 47 9.8
Lise 112 23,2
Egitim Durumu Lisans 317 65,8
Lisansiistii 53 11,0
: Evli 221 459
Medeni Durum Bekar s X
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Psikolojik iyi Olus Olgegi: Psikolojik iyi Olus Olgegi Diener ve arkadaslari (2010) tarafindan gelistirilmis ve Telef (2013)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Olcek 1-7 arasinda Likert tipi derecelendirme seklinde hazirlanmistir. Tek faktorden olusan sekiz
maddelik bu dl¢egin toplam agikladigi varyans %42, maddelerinin faktdr yiikleri .54-.76 arasinda ve Alpha giivenirlik katsayist .80
olarak ifade edilmistir (Telef, 2013, 381). Bu ¢alismada yapilan analizlerde maddelerin faktor yiik degerleri .66-.88 arasinda oldugu
ve bu dlgege iligkin maddelerin topla varyansinin %77’sini agikladig1 ve Alpha giivenirlik diizeyinin .90 oldugu goriilmiistiir.

Yasam tatmini dl¢egi: Yasam tatmini 6l¢egi — The Satisfaction With Life Scale Diener, Emmons, Larsen ve Griffin tarafindan
1985 yilinda gelistirilmis ve Tiirk diline uyarlamas1 Bekmezci ve Mert (2018) tarafindan yapilmistir. Olgek, (1) Kesinlikle
katilmiyorum —(7) Kesinlikle katiliyorum seklinde 7 li likert tipi bir cevaplama anahtarmndan ve 5 madde tek boyuttan olugsmaktadir.
Olgegin i¢ tutarlik kat sayisi .88 olarak tespit edilmistir. Mevcut arastirmada Yasam tatmini 6lgegi i¢in Cronbach’s o katsay1lar1 6n
ve son testler i¢in sirastyla 0,78 ve 0,70 olarak tespit edilmistir.

Oxford Mutluluk Olcegi: Envanter Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilmis olup totelde 29 sorudan ve 6’l1 Likert tipi bir
envanteridir. Hills ve Argyle, envanterin cronbach alpha degeri 0.91 seklinde saptanmistir. OMO’de 1, 6, 10, 13, 14, 19, 23, 24, 27,
28, 29 numarali sorular tersten puanlanmaktadir. OMO’de yiiksek puanlar, mutluluk diizeyinin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir
(Kuru, 2017).

Verilerin Analizi: Adaylara iliskin kisisel bilgiler ve envanter toplam puanlar1 ve faktor puanlar frekans (f) ve yiizde (%) degerleri
tespit edilerek verilmistir. Olgeklerden elde edilen puanlarin dagilimlarini belirlemek igin Kolmogrov Smirnov ve Carpiklik Basiklik
degerleri incelenmistir Elde edilen verilerin normallik analizi sonuglarina bakildiginda dagilimin +/- 2 araliginda oldugu tespit
edilmistir. Cooper (2018) bu degerlerin +/-2 araliginda yer almasini normallikten asir1 sapmalar olmamasi seklinde
yorumlamaktadir. Bu sonuglara gore elde edilen verilerin karsilastirilmas: ig¢in parametrik test istatistikleri kullanilmustir.
Olgeklerden alman puanlarin ikili karsilastirilmasinda bagimsiz t testi kullanilirken, iic veya daha fazla degiskenin
karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Tek yonlii varyans analizi istatistigi sonucunda anlaml farklilik tespit
edilen alt boyutlarda ikili karsilagtirma i¢cin homojen dagilim gosteren ve grup sayilarin esit olmadig: ikili karsilagtirmalarda
kullanilan LSD test istatistigi kullamlmistir. Olgeklerden elde edilen puanlarin arasindaki iliskiyi ortaya koyabilmek icin Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon analizi (r) uygulanmustir.

Arastirmamn Etigi: Calismaya iliskin etik kurul izni Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etikk Kurulu’ndan 2024/121 sayisi ile alinmigtir.

BULGULAR
Tablo 2. Katilimcilarin Psikolojik Iyi Olus, Yasam Tatmini ve Mutluluk Olgeklerinden Aldiklar1 Puanlarin Betimsel Istatistigi

Olcek N Min. Max. X+SS Skewness Kurtosis
Psikolojik Iyi Olus 482 12,00 56,00 41,48+10,61 -,075 -,219
Yasam Tatmini 482 10,00 35,00 24,93+5,51 -,176 -,662
Mutluluk 482 65,00 131,00 99,97+13,14 -,454 ,328
Tablo 3. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Psikolojik Iyi Olus, Yasam Tatmini ve Mutluluk Ol¢ek Puanlariin Karsilastirilmasi
Olgek Cinsiyet N X+SS t p
. o w Erkek 323 41,50£10,69
Psikolojik Iyi Olus Kadm 159 414441047 ,063 950
.. Erkek 323 24,76+5,64
Yasam Tatmini Kadm 159 24.9545 75 -,353 , 724
Erkek 323 101,16+12,00
Mutluluk Kadin 159 97,55+14,94 2,658 /008

#<0,03, **p<0,001

Tablo 4. Katilimcilarin Yaslarma Gore Psikolojik Iyi Olus, Yasam Tatmini ve Mutluluk Olgek Puanlarinin Karsilastiriimasi

Olgek Yas N X£SS f p Fark(Lsd)
18- 29 yag® 194 40,72+10,71
. et 30- 39 yag® 129 43,23+9,70
Psikolojik Iyi Olus 40-49 yas® 110 40.6549.95 1,746 ,157 -
50 yas ve iistii¢ 49 41,76+13,34
18- 29 yag® 194 25,58+5,64
.. 30- 39 yag® 129 24,10+5,55
Yagam Tatmini 40- 49 yas® 110 24.5525.60 2,098 ,100 -
50 yas ve iistii¢ 49 24,294+6,09
18- 29 yas® 194 103,49+10,13 4ob. a>e
30- 39 yag® 129 94,32+15,70 ’
Mutluluk 40- 49 yas® 110 99.0112.61 14,890 ,000 b<cc,<1;<d
50 yas ve iistiif 49 103,06+12,31

5<0,05, **p<0,001
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Tablo 2. incelendiginde katilimcilarin ortalama ve standart sapmalarinin; psikolojik iyi olus toplam 41,48+10,61, yasam tatmini
toplam 24,93+5,51, mutluluk toplam 99,97+13,140ldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. incelendiginde katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore mutluluk toplam boyutunda anlamli farklilik tespit edilirken
(p<0.05); psikolojik iyi olus toplam ve yasam tatmini toplam boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilememistir. (p>0.05).

Tablo 4. incelendiginde katilimcilarin yas degiskenine gére mutluluk toplam boyutunda anlamli farklilik tespit edilirken (p<0.05);
psikolojik iyi olus toplam ve yasam tatmini toplam boyutlarinda anlaml farklilik tespit edilememistir. (p>0.05).

Tablo 5. Katilimcilarin Maratona Katilim Yillarma Goére Psikolojik Iyi Olus, Yasam Tatmini ve Mutluluk Olgek Puanlarinin
Karsilagtirilmasi

Olgek Ay/Y1l N X+SS f p Fark(Lsd)
0- 6 ay* 200 40,70+11,61
7- 12 ay® 77 40,81+9,04 a<d
Psikolojik 1yi Olus 1-2 y1l° 94 40,54+8,77 2,446 ,046 b<d
3- 4 y1l¢ 64 44,70+10,72 c<d
5 yil ve Ustii® 47 43.,45+11,05
0- 6 ay* 200 25,40+5,35
7- 12 ay® 77 24,53+6,04
Yasam Tatmini 1-2 yil° 94 24,63+5,50 1,253 ,288 -
3-4 y1l¢ 64 24.59+5.84
5 yil ve listii® 47 23,51+6,39
0- 6 ay® 200 101,09+11,58
7- 12 ay® 77 98,10+12,13
Mutluluk 1-2 y1l° 94 97,96+17,35 2,082 ,082 -
3-4 y1l¢ 64 99,28+12,15
5 yil ve listii® 47 103,21+11,81

*p<0,05, **p<0,001

Tablo 5. incelendiginde katilimcilarin maratona katilim sagladiklar: siire degiskenine gore psikolojik iyi olus toplam boyutunda
anlamli farklilik tespit edilirken (p<0.05); yasam tatmini toplam ve mutluluk toplam boyutlarinda anlamli farklilik tespit
edilememistir (p>0.05).

Tablo 6. Katilimcilarm Egitim Durumu Degiskenine Gore Psikolojik Iyi Olus, Yasam Tatmini ve Mutluluk Olcek Puanlarinin
Karsilagtirilmasi

Olgek Egitim Durumu N X+SS f p Fark(Lsd)
Lise® 112 41,93+£10,48
Psikolojik iyi Olus Lisans® 317 41,35+10,06 ,128 ,880 -
Lisansiistii® 53 41,32+13,78
Lise® 112 25,1145,55
Yasam Tatmini Lisans® 317 24.77+5,73 ,227 , 797 -
Lisansiistii® 53 24.53+5,70
Lise® 112 94,03+15,95 b
Mutluluk Lisans® 317 101,67+11,86 15,914 ,000 az
Lisansiisti® 53 102,34+9.98 a=c

#p<0,05, **p<0,001

Tablo 6. incelendiginde katilimcilarin egitim durumu degiskenine gére mutluluk toplam boyutunda anlamli farklilik tespit edilirken
(p<0.05); psikolojik iyi olus toplam ve yasam tatmini toplam boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilememistir. (p>0.05).

Tablo 7. Katilimcilarin Medeni Durumlarma Gore Psikolojik Iyi Olus, Yasam Tatmini ve Mutluluk Olgek Puanlarinin
Karsilagtirilmasi

Olcek Medeni Durum N X£SS t p
Psikolojik lyi Olus B}i‘l’(l;r ;éi ji:é;‘jg:‘;‘g _AT2 636
Yasam Tatmini BEC‘I’(l;r ;éi ;iggig;g -,066 047

5<0,05, **p<0,001

Tablo 7. incelendiginde katilimcilarin medeni durum degiskenine gore psikolojik iyi olus toplam yasam tatmini toplam ve mutluluk
toplam boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilememistir. (p>0.05).
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Tablo 8. Psikolojik Iyi Olus, Yasam Tatmini ve Mutluluk Olgeklerinin Korelasyon Analizi

1 2 3

r 1
Psikolojik Tyi Olus' p

N 482

T 1287 1
Yasam Tatmini? P ,005

N 482 482

r 091° 017 1
Mutluluk? P ,045 ,709

N 482 482 482

Tablo 8. incelendiginde mutluluk &lgegi ile psikolojik iyi olus 6lgegi (r=,091, p=,045) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde,
psikolojik iyi olus dlcegi ve yasam tatmini 6lgegi (r=-,128, p=,005) arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlaml iliski tespit
edilirken; mutluluk dl¢egi ile yasam tatmini dl¢egi (r=,017, p=,709) arasinda anlamli iligki tespit edilememistir.

TARTISMA ve SONUC

Bu boéliimde, rekreatif amagli maraton kosularina katilan bireylerin psikolojik iyi olus, yasam tatmini ve mutluluk diizeyleri
arasindaki iliski ve cesitli demografik degiskenlere gore karsilastirmalari incelenmistir. Fiziksel olarak yogun ve siireklilik
gerektiren bir spor dali olan maraton, bireylerin zihinsel ve duygusal dayanikliliklarint sinarken ayn1 zamanda kendilerini daha iyi
hissetmelerine katkida bulunabilecek 6zellikler tasir. Maraton kosusunun bireylere sundugu fiziksel, zihinsel ve sosyal faydalar,
katilimeilarin genel yasam memnuniyetlerini ve mutluluk seviyelerini artirarak psikolojik iyi olus iizerinde olumlu etkiler
yaratabilecegi diistiniilmektedir. Bu arasgtirmada elde edilen bulgular mevcut literatiir 1s181nda degerlendirilmis ve rekreasyonel
olarak maraton kosularina katilmanin bireylerin yasam tatmini, psikolojik iyi olus ve mutluluk diizeylerini ne 6l¢iide etkiledigi ele
almmustir.

Arastirmada elde edilen bulgulardan cinsiyet degigskenine bakildiginda psikolojik iyi olus ve yasam tatmini degiskenlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmezken, mutluluk degiskeninde ise istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu
goriilmiigtiir. Maraton kosularina katilan erkek bireylerin mutluluk diizeylerinin, kadinlara gére daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Literatiir incelendiginde farkli 6rneklem gruplarinda farkli sonuglarin oldugu saptanmistir. Cinsiyet ve mutluluk arasinda farklilik
olmadigini belirten ¢alismalar olsa da (Mohammadi ve Ark., 2015, Ayhan ve Bozkus, 2017, Demirer ve Murat, 2017, Ozgiin ve
ark., 2017, Cihangir Cankaya ve Meydan, 2018, Ulucan ve ark., 2017), aralarinda farkin oldugunu belirten calismalar da
bulunmaktadir. Bunlardan ¢alismamiz sonuglarinin aksine mutlulugun cinsiyet agisindan kadimlarin lehine farklilasma oldugunu
oOne siiren ¢alismalar (Atay, 2012; Giilcan, 2014; Sasmaz, 2016) oldugu gibi bulgularimiza paralel olarak erkeklerin kadinlara gore
daha mutlu oldugunu belirten aragtirmanin da oldugu saptanmustir (Akin ve Sentiirk, 2012). Ayrica TUIK (2023) yasam
memnuniyeti arastirmas1 kadinlarin erkeklerden daha mutlu oldugunu ortaya koymustur. TUIK verileri ¢alismamiz sonuglariimn
aksini belirtmektedir. Arastirmamizin bu sonucunu bu kosulara katilma motivasyonlarinin farkli olmasina baglayabiliriz. Erkekler,
daha fazla sosyal taninma, performans ya da basar1 gibi hedefler dogrultusunda mutlu olabilirken, kadinlar i¢in sosyal baglar veya
fiziksel iyilik hali gibi faktorler daha 6nemli olabilir. Beklentilerin farkli olmasi, mutlulugun algilanis bigimini etkileyebilir.

Aragtirmanin diger bir bulgusu olan yas gruplarina gére psikolojik iyi olus ve yasam tatmini degiskenlerinde istatistiksel olarak
anlamli farkliligin olusmadigt saptanirken, mutluluk diizeylerinde gruplar arasinda farklilik olustugu belirlenmistir. Literatiirde
yasam tatmini ile ilgili bulgular incelendiginde Unver ve ark. (2015), yasam kalitesi ile yas gruplari arasinda bir farklilik olmadigini
belirtmislerdir. Yasam kalitesi ve yagam tatmini, bireylerin yasam deneyimlerini anlamaya yonelik birbirini tamamlayan kavramlar
olmasi nedeniyle bu bulgunun da ¢alismamiz sonucunu destekledigi s6ylenebilir. Mutluluk degiskenine baktigimiz da geng yastaki
bireylerin mutluluk diizeylerinin daha ileri yastaki bireylere gére yiiksek oldugu saptanmuistir. Literatiir incelendiginde ¢aligmamiz
bulgularinin aksine yas gruplari ile mutlulugun anlamli bir farklilik géstermedigini belirten bir¢ok ¢alismanin oldugu goriilmistiir
(Sevindik, 2015, Akyol, 2016, Duran, 2016, Oztas, 2018). Ancak TUIK (2023) yasam memnuniyeti arastirmasinda geng yastaki
bireylerin ileri yastaki bireylere gore daha mutlu oldugu belirtilmistir. TUIK verileri ¢alismamiz sonuglarini desteklemektedir. Bu
durumu genglerin grup etkinliklerine katilarak kendilerini sosyal olarak kabul gérmeleriyle ve rekreasyonel kurulan arkadagliklar
veya rekabet duygusu genclerde daha pozitif bir duygu durumu olusturabilecegi ile agiklanabilir.

Aragtirmada katilimeilarin maraton kosularina katilma siirelerine gore yasam tatmini ve mutluluk diizeylerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik goriilmezken, psikolojik iyi olus diizeylerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Daha uzun siiredir maraton kosularina katilan bireylerin daha kisa siiredir bu kosulara katilan bireylere gore psikolojik
iyi olug diizeyleri daha yiiksek oldugu saptanmistir. Maraton kosusu gibi zorlu aktiviteler kisilerin stresle basa ¢ikma becerileri
gelistirmelerine ve zihinsel dayaniklilik kazanmalarina yardimci olabilir. Bu nedenle daha uzun siiredir bu aktivitelere katilan kisiler
bu becerileri giinliik yasamlarina daha uyumlu hale getirmis olabilirler. Literatiir incelendiginde maraton kosularma katilan
bireylerin psikolojik iyi oluglarii ele alan bir ¢alismaya rastlanmamigtir. Bu durum calismamizin bu bulgusunun 6zginliigiini
arttirmaktadir. Maraton kosularina katilan bireylerle ilgili bundan sonra yapilacak calismalarda bu degiskenin dikkate alinmasi
bulgularimiz1 destekleyebilir ve agikliga kavusturabilir.

https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar


https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar

JSAR, 2024, 6(4) 535

Katilimeilarin egitim durumuna gore psikolojik iyi olus ve yasam tatmini degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliligin
olugsmadigi goriiliirken, mutluluk diizeylerinde gruplar arasinda farklilik olustugu saptanmustir. Egitim diizeyi diisiik olan kisilerin
egitim diizeyi yiiksek olan kisilere goére daha mutsuz olduklar1 goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde Denizli ve Diindar, (2020) ile
Biilbiil ve Giray, (2011) yaptiklar1 ¢alismalarinda lisansiistii diizeyde egitim gorenlerin, 6n lisans ve lisans mezunlarma gore daha
mutlu olduklarini belirtmiglerdir. Bu sonuglar, ilgili yazindaki arastirmalarda ulagilan, egitim diizeyi yiiksek bireylerin mutluluga
daha yakin olduklar1 yoniindeki saptamalar1 destekler niteliktedir. Egitim seviyesi yiiksek olan bireyler zorluklarla bas etme ve
kendilerini motive etme becerilerine daha fazla sahip olabilir ve genel anlamda kendilerini daha mutlu hissetmelerine katki
saglayabilir.

Medeni duruma goére bakildiginda psikolojik iyi olus, yasam tatmini ve mutluluk olmak tizere ii¢ degiskende de istatistiksel olarak
anlamli farklilik saptanmamustir. Literatiir incelendiginde ¢alismamiz bulgularinin aksine yapilan bircok calismada evlilikle
psikolojik iyi olma arasinda iliski oldugu ve evli bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu ortaya konmustur.
Yesiltepe ve Celik (2014) evliligin psikolojik iyi olusu arttiran bir faktér oldugunu belirtmislerdir. Akin (2009), erkegin ¢esitli
ihtiyaglarinin giderilmesine destek olan birinin var olmasi evli erkegin yasam yasam kalitesini yiikseltecegini ifade etmistir. Diindar
ve Demirli (2018), sosyal bir kurum olan evliligin bireyin iyi olus diizeyi tizerinde etkili oldugundan bahsetmistir. Yasam tatmini
degiskeni ile ilgili literatiir incelendiginde arastirma sonucuna paralel olarak Ozyer ve ark., (2015) medeni durumun yasam tatmini
iizerinde anlaml bir farklilik olusturmadigini belirtmislerdir. Mutluluk degiskeni ile ilgili literatiir incelendiginde farkli sonuglarin
oldugu goriilmistiir. Myers ve Diener (1995) tarafindan, kadin veya erkek fark etmeksizin evli bireylerin, hi¢ evlenmemis, dul veya
yalniz yasayan bireylerden daha ¢ok mutlu olduklari saptanmistir. Diener ve digerleri (1999) ise yaptiklari arastirmada yas ve gelir
seviyesi gibi degiskenleri kontrol ettiklerinde dahi evli olmanin insanlarin mutluluk diizeyleri iistiinde anlamli ve pozitif bir etki
yarattigini gdzlemlemislerdir. Akyol (2016) da aragtirmasinda evli akademisyenlerin bekar akademisyenlerden daha mutlu oldugu
bulgusunu elde etmistir. Buna karsin Erdogan (2017) arastirmasinda bekarlarin mutluluk diizeylerinin evlilerden anlaml derecede
yiiksek oldugunu tespit etmistir. Giilcan (2014) da geng yetiskinlerin mutluluk diizeyleri tizerinde medeni durumun bekarlar lehine
anlamli bir fark yarattigini gozlemistir. Diger yandan Oztas (2018) ve Sevindik (2015) tarafindan medeni durumun bireylerin
mutluluk seviyelerinde anlamli bir degisiklige sebep olmadig1 ifade edilmistir.

Arastirmada psikolojik iyi olus, yasam tatmini ve mutluluk algilari arasindaki iligkilere baktigimizda mutluluk ile psikolojik iyi olus
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde, psikolojik iyi olus ile yasam tatmini arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski
tespit edilirken; mutluluk ile yasam tatmini arasinda anlamli iliski tespit edilmemistir. Bu degiskenler arasindaki iligkilerin diisitk
diizeyde olmasi, psikolojik iyi olus, yasam tatmini ve mutlulugun her birinin bireylerin genel iyilik halleri iizerinde farkli agilardan
etkili oldugunu gosterir. Mutluluk daha ¢ok anlik ruh halini yansitirken, psikolojik iyi olug bireyin kendine dair olumlu algisina
odaklanir. Yasam tatmini ise bireyin genel hayat kosullarina yonelik duygularini ifade eder. Bu farkli durumlar, bireylerin genel
iyilik halleri tizerinde her birinin farkl: sekillerde etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Sonug olarak maraton gibi fiziksel dayaniklilik ve azim gerektiren bir etkinlik, yarigmaya katilan tiim bireylere benzer bir psikolojik
fayda sagliyor olabilir. Bu tiir etkinlikler genellikle 6zgiiven artirici, stres azaltict ve psikolojik dayanikliligi giliglendirici etkiler
yaratir. Tiim bu deneyimlerden yola ¢ikarak bireylerin demografik farkliliklarina bakilmaksizin benzer bir psikolojik iyi olus ve
yasam tatmini diizeyi elde etmelerine yol agabilecegi sdylenebilir. Mutluluk ise bu degiskenlerden farkli olarak daha anlik, dis
etkenlere daha duyarh ve kisisel degerlendirmelere bagl bir durum olmasiyla agiklanabilir. Yani mutluluk algis1 bireyin o anki ruh
haline, kisisel beklentilerine ve etkinlik sirasinda yasadigi deneyimlere daha duyarl olabilir. Maraton gibi fiziksel ve sosyal bir
etkinlikte bireylerin cinsiyet, yas, egitim ve medeni durumlarma bagl olarak anlik bir sekilde mutluluk algilarinda farkliliklar
olusabilir.

Finansal Destek: Bu calismanin hazirlanmasi ve yazimi sirasinda kurum ve/veya kuruluslardan herhangi bir finansal destek
alinmamustir.

Cikar Catismasi: Bu makalenin yayimlanmasiyla ilgili olarak yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢catismast bulunmamaktadir.
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