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Makale Bilgisi OZET

Bu arastirma, egzersiz yapan ve yapmayan kadinlarda depresyon, anksiyete,
stres diizeyleri ile yasam memnuniyeti arasindaki iliskileri incelemek
amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden

Gonderim Tarihi: betimsel tarama modeli ve karsilastirmali arastirma deseni kullanilmis olup,
kesitsel bir calisma olarak yiritilmistir. Calisma grubunu 17-47 yas
16.09.2025 araliginda (yas ortalamasi 31,28 + 7,28) 360 kadin katilimci olusturmaktadir.
Kabul Tarihi: Katilimcilar diizenli egzersiz yapma durumlarina gore ilﬁi gruba ayrilmistir.
Veri toplama araglari olarak Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASS-42) ve
10.10.2025 Yasam Memnuniyeti Olgegi (YMO) kullamlmigstir. Verilerin analizinde

betimsel istatistikler, bagimsiz gruplar t-testi, Pearson korelasyon analizi ve
coklu regresyon analizi uygulanmistir. Egzersiz yapan kadinlarin yasam
28.10.2025 memnuniyeti puanlar1 (15,93%1,39), egzersiz yapmayanlara gore
(14,91+1,76) anlaml diizeyde ytliksek bulunmustur (p<0,05). Egzersiz yapan
kadinlarin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri, egzersiz yapmayanlara
kiyasla anlamli derecede diisiik saptanmistir (p<0,001). Depresyon,
anksiyete ve stres degiskenleri arasinda giiglii pozitif korelasyonlar (r=0,865-
0,943) tespit edilmistir. Yasam memnuniyeti ile depresyon (r=-0,431),
anksiyete (r=-0,365) ve stres (r=-0,281) arasinda negatif yonlii anlaml
iligkiler bulunmustur. Coklu regresyon analizi sonuglari, depresyon,
anksiyete ve stres degiskenlerinin yasam memnuniyetindeki varyansin
%31'ini agikladigimi géstermistir (Adj. R*=0,312).

Diizenli egzersiz yapan kadinlarin psikolojik iyi olus diizeyleri daha ytliksek
ve yasam memnuniyetleri daha fazladir. Egzersiz, depresyon, anksiyete ve
stresin azaltilmasinda etkili bir koruyucu faktor olarak degerlendirilebilir.
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This study was conducted to examine the relationships between depression,
anxiety, stress levels, and life satisfaction in women who exercise and those

Sending date: who do not. The study employed quantitative research methods, specifically
16.09.2025 a descriptive survey model and a comparative research design, and was

conducted as a cross-sectional study. The study group consisted of 360 female
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Collection Tools used were the Depression Anxiety Stress Scale (DASS-42)
Release Date: and the Life Satisfaction Scale (LSS). Descriptive statistics, independent
28.10.2025 groups t-test, Pearson correlation analysis, and multiple regression analysis

were applied in the analysis of the data. The life satisfaction scores of women
who exercised (15.93£1.39) were found to be significantly higher than those
who did not exercise (14.91+1.76) (p<0.05). The levels of depression, anxiety,
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and stress among women who exercised were found to be significantly lower
compared to those who did not exercise (p<0.001). Strong positive
correlations (r=0.865-0.943) were found between the variables of
depression, anxiety, and stress. Negative and significant relationships were
found between life satisfaction and depression (r = -0.431), anxiety (r = -
0.365), and stress (r = -0.281). Multiple regression analysis results showed
that the variables of depression, anxiety, and stress explained 31% of the
variance in life satisfaction (Adj. R*=0.312).

Women who exercise regularly have higher levels of psychological well-
being and greater life satisfaction. Exercise can be considered an effective
protective factor in reducing depression, anxiety, and stress.

Keywords: Exercise, Depression, Anxiety, Stress, Life Satisfaction, Women

GIRIS

Ginimiizde fiziksel aktivite ve egzersiz yalmzca fiziksel saglik agisindan degil, ayni
zamanda ruh saghgi ve psikoloji iizerinde de 6nemli etkiler gostermektedir. Diizenli
egzersizin depresyon, anksiyete ve stres dilizeylerini azaltici roli bir¢ok arastirmada ortaya
konmustur (Anderson & Shivakumar, 2013; Rosenbaum ve ark., 2014; Schuch ve ark., 2018;
Kandola ve ark., 2019). Meta-analiz ¢alismalari, aerobik egzersizin hafif ve orta diizeydeki
depresyon Dbelirtilerini azaltmada antidepresan ilaglar kadar etkili olabilecegini
gostermektedir (Blumenthal ve ark., 2007; Cooney ve ark., 2013). Egzersiz, bireylerin stresle
basa ¢ikma becerilerini gliglendirirken, psikolojik dayanikliliklarini da artirmaktadir (Satici,
2016). Ozellikle diizenli yapilan orta siddetteki fiziksel aktivitenin, kortizon gibi stres
hormonlarin1 distirerek bireylerin psikolojik iyilik halini destekledigi bildirilmektedir

(Salmon, 2001; Dishman & O'Connor, 2009).

Modern yasamin getirdigi hizli degisimler, teknolojik gelismeler ve artan yasam
temposu, bireylerin ruh saghgi iizerinde o6nemli etkiler yaratmaktadir. Kiresellesme,
kentlesme ve dijitallesme siirecleri, geleneksel sosyal destek sistemlerinin zayiflamasina ve
bireysel stres faktorlerinin artmasina neden olmaktadir (Twenge & Campbell, 2018). Bu
baglamda, depresyon, anksiyete ve stres gibi psikolojik rahatsizliklar, yapilan calismalarin da
gosterdigi lizere Ozellikle kadinlar arasinda giderek daha yaygin oldugu gozlemlenmistir
(Kessler ve ark., 2017). Arastirma bulgulari, kadinlarin yasam boyu depresyon prevalansinin
%10-20 arasinda degistigini ve bu oranin erkeklerden yaklasik iki kat daha ytliksek oldugunu
gostermektedir (Albert, 2015; Kessler, 2003). Diinya Saghk Orgiitii verilerine gore,
kadinlarda depresyon goriilme orani erkeklere kiyasla iki kat daha yiiksektir ve bu durum
toplumsal cinsiyet rolleri, hormonal degisiklikler ve sosyal baskilar gibi cok boyutlu
faktorlerle agiklanmaktadir (WHO, 2020). Ayrica, kadinlarda anksiyete bozukluklari da
erkeklere gore daha sik gortilmekte olup, bu durumun hormonal dalgalanmalar, sosyal roller
ve ekonomik esitsizliklerle iliskili oldugu belirtilmektedir (McLean ve ark., 2011; Remes ve

ark., 2016).
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Bu kapsamda, fiziksel aktivite ve egzersizin ruh sagligi tizerindeki terap6tik potansiyeli
giderek artan bir ilgiyle incelenmekte ve ilagsiz bir tedavi segenegi olarak
degerlendirilmektedir. Yapilan calismalar, diizenli egzersizin depresyon, anksiyete ve stres
semptomlarini azaltmada etkili bir yaklasim oldugunu gostermektedir (Rosenbaum ve ark,,
2014; Stubbs ve ark., 2017). Sistematik incelemeler, egzersiz miidahalelerinin 6zellikle hafif
ve orta siddetteki depresif belirtilerde %20-30 oraninda iyilesme sagladigini ortaya
koymaktadir (Ashdown-Franks ve ark., 2020; Gordon ve ark., 2018). Egzersizin ruh saghgi
tizerindeki bu pozitif etkisi, endorfin salinimi, nérotransmitter dengesi, kortizol seviyelerinde
azalma ve oz-yeterlilik duygusunda artis gibi biyolojik ve psikolojik mekanizmalar
araciligiyla gerceklesmektedir (Kandola ve ark, 2019). Noérobiyolojik agidan, diizenli
egzersizin beyin kaynakl norotrofik faktor (BDNF) seviyelerini artirarak néroplastisite ve
norogenezi destekledigi, bu sayede depresyon ve anksiyete ile iliskili beyin boélgelerinde
olumlu degisiklikler meydana getirdigi rapor edilmektedir (Erickson ve ark., 2011; Voss ve

ark., 2013).

Yasam memnuniyeti, bireylerin kendi hayatlarina iliskin genel degerlendirmelerini ve
oznel iyi olus dlizeylerini yansitan énemli bir kavramdir. Bu kavram, hem bilissel (yasam
kosullarinin degerlendirilmesi) hem de duygusal (pozitif ve negatif duygulanim) bilesenleri
iceren ¢ok boyutlu bir yapidir (Pavot & Diener, 2008). Diener'in (1984) yasam memnuniyeti
modeline gore, bu kavram hem duygusal hem de bilissel bilesenleri icermektedir. Yasam
memnuniyetinin yliksek olmasi, bireylerin fiziksel saglig, sosyal iliskileri, is performansi ve
genel yasam kalitesi tizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir (Lyubomirsky ve ark. 2005;
Boehm & Lyubomirsky, 2008). Literatiirde, fiziksel aktivite diizeyi ile yasam memnuniyeti
arasinda pozitif bir iliski oldugu ve diizenli egzersiz yapan bireylerin yasam kalitelerinin daha
yliksek oldugu gozlemlenmistir (Zhang & Chen, 2019). Yapilan ¢alismalar, fiziksel aktivite
seviyesindeki artislarin zamanla yasam memnuniyetinde de artisa yol actigini ve bu iliskinin
tim yas gruplarinda gecerli oldugunu gostermektedir (Maher ve ark., 2013; Wiese ve ark,,
2018). Ote yandan, bireylerin yasam memnuniyetleri de psikolojik saghigin énemli bir
gostergesidir. Arastirmalar, egzersiz yapan bireylerin yasam doyumlarinin daha yiiksek
oldugunu ve depresyon, anksiyete ile stres diizeylerinin ise daha diisiik oldugunu

gostermektedir (Penedo & Dahn, 2005; Martin-Martinez ve ark., 2019).

Kadinlarda egzersiz aliskanliklari, sosyokiiltiirel faktorler, zaman kisithligi, aile
sorumluluklari ve toplumsal beklentiler gibi cesitli engellerle karsilasmaktadir (Reichert ve
ark., 2007). Ozellikle calisan annelerin fiziksel aktivite diizeyleri, ev isleri ve cocuk bakimi
sorumluluklarinin agirligl nedeniyle erkeklere gore daha diisiik seviyelerde kalmaktadir
(Mailey ve ark., 2014). Ayrica, toplumsal cinsiyet rolleri ve glivenlik kaygilar1 da kadinlarin

spor yapma sikligini ve tiiriinii etkilemektedir (Segar ve ark., 2020). Bu durumun, kadinlarin
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ruh saglig1 ve yasam memnuniyeti iizerindeki potansiyel etkilerinin anlasilmasi, hem bireysel
hem de toplumsal saglik acisindan kritik 6nem tasimaktadir. Kadin-erkek saglik esitsizlikleri
ve kadinlarin ruh sagligi sorunlarina olan yatkinligi g6z 6niine alindiginda, kadinlara yonelik
etkili miidahale stratejilerinin gelistirilmesi halk saglig1 dncelikleri arasinda yer almaktadir
(Ostlin ve ark., 2006; Kuehner, 2017). Mevcut literatiir incelendiginde, egzersiz yapan ve
yapmayan kadinlar arasinda depresyon, anksiyete, stres diizeyleri ve yasam memnuniyeti
acisindan karsilastirmal calismalarin simirh oldugu goriilmektedir. Ozellikle Tiirk kadinlar
lizerinde yapilan ¢alismalarin yetersizligi, bu konudaki arastirma boslugunu daha da belirgin
kilmaktadir (As¢i ve ark, 2015). Bu baglamda, egzersiz yapmanin psikolojik belirtiler
tizerindeki etkisinin ve yasam memnuniyetleri ile iliskilerinin incelenmesi, kadinlarin ruh

sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi acisindan 6nem arz etmektedir.
YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirma, egzersiz yapan ve yapmayan kadinlarda depresyon, anksiyete, stres
diizeyleri ve yasam memnuniyeti arasindaki iliskileri incelemek amaciyla nicel arastirma
yontemlerinden betimsel tarama modeli ve karsilastirmali arastirma deseni kullanilarak
yuriitilmuis kesitsel bir calismadir. Arastirmada, degiskenler mevcut durumlariyla
betimlenmis ve aralarindaki iliskiler analiz edilmistir (Biiytlikoztiirk, Cakmak, Akgiin,

Karadeniz & Demirel, 2019; Karasar, 2015)

Arastirma Grubu

Bu arastirmada, 17-47 yas araliginda yer alan 360 kadin katilimci iizerinde ¢alisiimistir.
Katilimcilarin yas ortalamasi 31,28 + 7,28 olup, yas dagilimi 17 ile 47 arasinda degismektedir.
Katilimcilar goniillii olarak ¢alismaya dahil edilmis ve veri toplama stirecinde etik kurallar
cercevesinde bilgilendirilmis onam alinmistir. Katilimcilar, diizenli egzersiz yapma
durumlarina gore iki gruba ayrilmis; egzersiz yapan ve yapmayan kadinlar calismaya dahil

edilmigtir.

Tablo 1: Katilimcilarin sosyo-demografik ézelliklerine iliskin betimsel istatistikler

n %
Yas (y1l), ££SS, Alt-Ust Deger 31,28+7,28 17-47
Medeni Durum Evli 122 33,9%
Bekar 238 66,1%
Egitim Diizeyi ilkégretim 61 16,9%
Lise 121 33,6%
On lisans/ Lisans 175 48,6%
Yiiksek lisans/ Doktora 3 0,8%
Spor Yapma Durumu Evet 187 51,9%
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Hayir 173 48,1%

Spor Yapma Siiresi (y11), £+SS, Alt-Ust Deger 2,77+1,59 1-7
Meslek Ogrenci 51 14,2%
Devlet memuru 75 20,8%
Ozel sektér 61 16,9%
Ev hanimi 65 18,1%
Diger 108 30,0%
Fiziksel Goriiniimden Evet 113 31,4%
Memnuniyet Hayir 105 29,2%
Kismen 142 39,4%
Haftalik Egzersiz Siiresi Hig 105 29,2%
Yarim saat 37 10,3%
1 saat 45 12,5%
2 saat 56 15,6%
3 saat 51 14,2%
4 saat ve iizeri 66 18,3%
Gelir Diizeyi Iyi 78 21,7%
Orta 171 47,5%
Kotii 111 30,8%

Arastirmaya katilan bireylerin yas ortalamasi 31,28 (SS=7,28) olup, yas dagilimi 17 ile 47
arasinda degismektedir. Katiimcilarin %66,1'i bekar, %33,9'u evlidir. Egitim diizeyi
incelendiginde, en yiiksek oran1 %48,6 ile 6n lisans/lisans mezunlari olustururken, %33,6’s1
lise, %16,9'u ilkdgretim, yalmizca %0,8’i yliksek lisans/doktora mezunudur. Katilimcilarin
%51,9’u diizenli spor yaptigini belirtirken, %48,1’i spor yapmamaktadir; spor yapanlarin
ortalama spor siiresi 2,77 (55=1,59) yil olup 1 ile 7 yil arasinda degismektedir. Meslek
dagiliminda en ytliksek oran %30 ile “diger” grubunda yer alirken, devlet memurlar1 %20,8,
ev hanimlar1 %18,1, 6zel sektér calisanlar1 %16,9 ve 6grenciler %14,2 oranindadir. Fiziksel
goriiniimden memnuniyet diizeyi incelendiginde, katilimcilarin %31,4’ti memnun oldugunu,
%29,2’si memnun olmadigini, %39,4’ii ise kismen memnun oldugunu ifade etmistir. Haftalik
egzersiz siiresi bakimindan %29,2’si hi¢ egzersiz yapmadigini, %18,3’ii 4 saat ve iizeri
egzersiz yaptigini, geri kalanlar ise daha diisiik siirelerde (%10,3 yarim saat, %12,5 1 saat,
%15,6 2 saat, %14,2 3 saat) egzersiz yaptigin1 belirtmistir. Gelir diizeyine bakildiginda
katilimcilarin %47,5’i gelirini orta, %30,8’i kotii, %21,7’si ise iyi olarak degerlendirmistir.

Arastirma Etigi

Bu arastirma icin gerekli izinler “Siirt Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etik

Kurulu’'nun 03/07/2025 tarihli ve 9480 sayili karariyla etik kuruldan ge¢mistir.
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Veri Toplama Araclari

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu, katilimcilarin yas, egitim durumu, medeni durum, meslek, gelir
diizeyi, egzersiz aliskanliklari, sikli§1 ve siiresi gibi demografik 6zelliklerini belirlemek

amaciyla kullanilmistir.

Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASS-42)

Bu arastirmada, katilimcilarin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini 6lgmek
amaciyla Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASS-42) kullamilmistir. Olgek, Lovibond ve
Lovibond (1995) tarafindan gelistirilmis olup, bireylerin depresyon, anksiyete ve stres
diizeylerini 6lgmek amaciyla tasarlanmistir. Olgegin Tiirkceye uyarlamasi ve psikometrik
gecerlik-glivenirlik calismalar1 Bilgel ve Bayram (2010) tarafindan yapilmistir. Tiirkge
formunun i¢ tutarlilik katsayilar1 depresyon icin 0,94, anksiyete i¢in 0,88 ve stres i¢in 0,94

olarak belirlenmistir.

DASS-42, 42 maddeden olusmakta ve ii¢ alt boyutu (depresyon, anksiyete, stres)
icermektedir. Maddeler 4 dereceli Likert tipi bir yapiya sahiptir ve “Hi¢cbir Zaman” (0) ile “Cok
Fazla” (3) arasinda yanitlanmaktadir. Elde edilen alt boyut puanlari, bireylerin ilgili psikolojik
durumlarini yansitmaktadir; yliksek puanlar daha yiiksek diizeyde psikolojik sikintiyi

gostermektedir.

Yasam Memnuniyeti Olcegi (YMO)

Bu arastirmada, katilimcilarin yasam memnuniyeti diizeylerini belirlemek amaciyla
Yasam Memnuniyeti Olcegi (YMO) kullanilmistir. Olgek, Lavallee ve arkadaglari (2007)
tarafindan gelistirilmis ve Akin ve Yalmz (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir.YMO,
bireylerin hayatlarina iliskin genel degerlendirmelerini 6lcen 5 maddelik bir 6lgek olup, 5
dereceli Likert tipi bir yapiya sahiptir (1 = Kesinlikle katilmiyorum, 5 = Kesinlikle
katilyorum). Olgekten alinabilecek puan 5 ile 35 arasinda degismektedir. Olcekten elde
edilen toplam puan, bireylerin yasam memnuniyetini yansitmaktadir; yiiksek puanlar ytiksek

yasam memnuniyetini, diisiik puanlar ise diisiik yasam memnuniyetini géstermektedir.
Veri Analizi

Arastirma sonucu elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilarak Microsoft Excel paket
programi ile diizenlendikten sonra SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 29.0 paket
programi ve ile analiz edilmistir. Analizlere baslamadan 6nce sayisal verilerin normal

dagilima uygunlugu Skewness (¢arpiklik) ve Kurtosis (basiklik) testleri, Histogram ve Q-Q
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Plot grafikleri ile incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda verilerin normal dagilimdan
geldigi sonucuna ulasilmistir. Kategorik veriler frekans ve ylizde degerleri ile gosterilirken
sayisal veriler normallik varsayimini saglamasi sebebiyle ortalama ve standart sapma
degerleriyle gosterilmistir. iki bagimsiz 6rneklem icin “Independent Sample t Testi”, iki sayisal
degisken arasindaki iliskiye bakabilmek amaciyla da “Pearson Korelasyon Testi”
kullanilmistir. Bagimsiz degiskenin bagimhi degisken iizerindeki etkisi basit dogrusal
regresyon ile incelenmistir. Tlim testler icin istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul
edilmistir.

BULGULAR

Tablo:2 Arastirmaya dahil edilen dlgeklere ve alt boyutlarina ait istatistikler

x+SS Alt-iist CA(ax) Skewness Kurtosis
deger
Depresyon Anksiyete ve Stres Olcegi
Depresyon 26,62+8,72 16-45 0,948 0,579 1,002
Anksiyete 25,26%9,38 14-44 0,982 0,395 1,109
Stres 28,68+8,91 14-43 0,976 -0,172 -0,985
Yasam Memnuniyeti Olcegi 15,44+1,66 10-21 0,893 -0,059 1,336

x+SS=ortalama+ standart sapma, CA (a)=Cronbach’s Alpha

Tablo 2’de, depresyon anksiyete ve stres 6lcegi alt boyutlar1 ve yasam memnuniyeti 6lcegine
ait istatistiklere yer verilmistir. Depresyon anksiyete ve stres olgegi depresyon alt boyutu
ortalama ve standart sapma degeri 26,62+8,72, alt ve list degerleri sirasiyla 16-45, anksiyete
alt boyutu ortalama ve standart sapma degeri 25,26+9,38, alt ve list degerleri sirasiyla 14-44,
stres alt boyutu ortalama ve standart sapma degeri 28,68+8,91, alt ve list degerleri sirasiyla
14-43, yasam memnuniyeti 6lcegi ortalama ve standart sapma degeri 15,44+1,66, alt ve list
degerleri sirasiyla 10-21 olarak saptanmistir. Cronbach Alpha katsayis;; 0,00 <a <0,40
oldugunda o6l¢ek giivenilir degil, 0,40 <a <0,60 oldugunda diisiik giivenilirlikte, 0,60 <a <0,80
oldugunda oldukea giivenilir, 0,80 <a <1,00 oldugunda yiiksek derecede giivenilir olarak
yorumlanmaktadir (Tavakol ve Dennick, 2011). Tablo incelendiginde depresyon anksiyete ve
stres olcegi alt boyutu ve yasam memnuniyeti 6lgeginin yiiksek derecede giivenilir oldugu
gorilmistir. Tabainhick ve Fidell (2013) carpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5 ile +1,5
arasinda oldugu durumlarda verilerin normal dagilimdan geldigini belirtmistir. Skewness ve
Kurtosis degerlerine bakildiginda depresyon anksiyete ve stres 6lcegi alt boyutu ve yasam

memnuniyeti 6lceginin normal dagilim varsayimini karsiladigi goériilmiistiir.
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Tablo:3 Depresyon anksiyete ve stres 6lcegi alt boyutlar1 ve yasam memnuniyeti 6l¢egi ile spor yapma durumu

arasindaki farkliligin analizi

Spor Yapma Durumu

n Ortalama StandartSapma t p

Depresyon Anksiyete ve Stres Olcegi

Depresyon Evet 187 19,95 4,30 24936 <0,001
Hayir 173 33,83 6,16

Anksiyete Evet 187 17,56 3,87 31,248 <0,001
Hayirr 173 33,59 5,75

Stres Evet 187 21,95 5,90 24,085 <0,001
Hayir 173 35,95 5,07

Yasam Memnuniyeti (')l(,‘egi Evet 187 15,93 1,39 6,106 <0,001
Hayir 173 14,91 1,76

Spor yapma durumuna gore psikolojik degiskenler incelendiginde, spor yapan bireylerin
depresyon puanlarinin (Ort.=19,95, SS=4,30) spor yapmayanlara kiyasla (Ort.=33,83,
SS$=6,16) anlamh diizeyde daha diisiik oldugu goriilmektedir (t=24,936; p<0,001). Benzer
sekilde, anksiyete diizeyleri spor yapanlarda (Ort.=17,56, SS=3,87) daha diisiik iken, spor
yapmayanlarda (Ort.=33,59, SS=5,75) oldukc¢a yiiksek bulunmustur (t=31,248; p<0,001).
Stres puanlari da spor yapanlarda (Ort.=21,95, S5=5,90) daha diisiik, spor yapmayanlarda ise
(Ort.=35,95, SS=5,07) anlamh sekilde yiiksek tespit edilmistir (t=24,085; p<0,001). Ayrica,
yasam memnuniyeti agisindan spor yapanlarin puanmi (Ort.=15,93, SS=1,39), spor
yapmayanlara gore (Ort.=14,91, SS=1,76) anlamh bicimde daha yiiksek bulunmustur
(t=6,106; p<0,001). Bu sonuclar, dizenli spor yapmanin depresyon, anksiyete ve stres

diizeylerini azaltirken yasam memnuniyetini artirdigini1 géstermektedir.

Tablo 4: Depresyon anksiyete ve stres dlgegi alt boyutlari ile yasam memnuniyeti dlgegi arasindaki iliskinin analizi

Depresyon Anksiyete Stres Yasam Memnuniyeti Olcegi

Depresyon rh 1 ,943™ ,865™ -,431™
p <,001 <,001 <,001
Anksiyete rh 1 ,943™ -,365™
D <,001 <,001
Stres rh 1 -,281™
p <,001
Yasam Memnuniyeti Olcegi rh 1
P

rh= Korelasyon Katsaysi, Pearson Korelasyon Testi, *p<0,05, **p<0,001

Tablo 4’te, depresyon, anksiyete ve stres degiskenleri arasinda giiclii ve pozitif yonlii iliskiler
bulunmaktadir. Depresyon ile anksiyete arasinda (rh=0,943; p<0,001), depresyon ile stres
arasinda (rh=0,865; p<0,001) ve anksiyete ile stres arasinda (rh=0,943; p<0,001) yliksek

diizeyde korelasyonlar tespit edilmistir. Buna karsilik, yasam memnuniyeti ile depresyon
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(rh=-0,431; p<0,001), anksiyete (rh=-0,365; p<0,001) ve stres (rh=-0,281; p<0,001) arasinda
anlaml ve negatif yonli iligskiler bulunmustur. Bu bulgular, yasam memnuniyeti arttikca

depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin azaldigini ortaya koymaktadir.

Tablo 5. Depresyon, anksiyete ve stresin yasam memnuniyeti tizerindeki etkisi ¢oklu regresyon analizi

B SE 8 Beta t p degeri
(Constant) 17,190 ,316 54,324 <,001
Depresyon -,132 ,027 -,694 -4,801 <,001
Anksiyete -,018 ,039 -,103 -, 473 ,637
Stres ,077 ,027 417 2,880 ,004
R2 Adj. R? F p
,220 ,312 33,458 <,001

Bagimh Degisken: Yasam Memnuniyeti Olegi

Depresyon, anksiyete ve stresin yasam memnuniyeti tizerindeki etkisi ¢coklu regresyon analizi
incelenerek Tablo 5’te gosterilmistir. Modele dahil edilen degiskenlerin yasam memnuniyeti
tizerindeki etkisi anlamhidir (F=33,458; p<0,001) ve depresyon, anksiyete ve stres yasam
memnuniyetini %31 oraninda agiklamaktadir (Adj. R2=0,312).

Modele dahil edilen degiskenler tek tek incelendiginde depresyonun (=-0,132, t=-4,801
p<0,001) negatif, stresin ise ($=0,077, t=2,880, p=0,004) anlamh ve pozitif bir etkisi
bulunmaktadir.

TARTISMA

Bu calisma, egzersiz yapan ve yapmayan kadinlarda depresyon, anksiyete, stres
diizeyleri ve yasam memnuniyeti arasindaki iliskileri incelemek amaciyla
gerceklestirilmistir. Elde edilen bulgular, diizenli egzersizin kadinlarin ruh saglig1 ve yasam

memniniyetleri iizerinde 6nemli olumlu etkilere sahip oldugunu géstermektedir.

Calismamizda, egzersiz yapan kadinlarin yasam memnuniyeti puanlarinin (15,93+1,39),
egzersiz yapmayanlara gore (14,91+1,76) anlamh diizeyde daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgu, Zhang ve Chen'in (2019) calismasinda edilen veriler fiziksel aktivite
diizeyi ile yasam memnuniyeti arasindaki pozitif iliskiyi desteklemektedir. Yasam
memnuniyetindeki bu artisin, egzersizin sagladig fiziksel saglik faydalari, sosyal etkilesim
olanaklari, kisisel basar1 hissi ve stres yonetimi becerilerindeki gelisimle iliskili oldugu
diistintilmektedir. Diener'in (1984) yasam memnuniyeti modelinde vurgulanan bilissel ve
duygusal bilesenlerin her ikisinin de egzersizden olumlu etkilendigi goriilmektedir.
Katilimcilarin yasamlarina iliskin genel degerlendirmeleri (bilissel bilesen) ve pozitif duygu

durumlar (duygusal bilesen) egzersizle birlikte artis géstermektedir.
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Elde edilen bulgular, depresyon, anksiyete ve stres degiskenleri arasinda gli¢lii ve pozitif
iliskiler bulundugunu gostermektedir (r = 0,865-0,943). Bu durum, bu psikolojik belirtilerin
birbirleriyle yakindan iliskili oldugunu ve siklikla birlikte ortaya ¢iktigini desteklemektedir.
Clark ve Watson'in (1991) iiclii modeline gore, depresyon ve anksiyete ortak bir negatif
duygulanim bilesenini paylasmakta olup, bu durum degiskenler arasindaki yiiksek
korelasyonlari aciklamaktadir. Elde edilen bulgular, yasam memnuniyetinin depresyon (r = -
0,431), anksiyete (r = -0,365) ve stres (r = -0,281) ile anlamli ve negatif yonlii iliskiler
gosterdigini ortaya koymustur. Bu sonuglar, psikolojik iyi olus ile yasam kalitesi arasindaki
ters orantiy1 dogrulamakta ve Keyes’in (2002) ruh saghgi kontinuum modeliyle uyum
gostermektedir; yani psikolojik sikinti semptomlar1 azaldiinda, yasam memnuniyetinin

arttig1 gozlemlenmektedir.

Coklu regresyon analizi sonuglari, depresyon, anksiyete ve stres degiskenlerinin yasam
memnuniyetindeki varyansin %31’ini agikladigin géstermektedir (Adj. R = 0,312). Bu bulgu,
psikolojik faktorlerin yasam memnuniyeti tizerindeki 6nemli etkisini ortaya koymaktadir.
Modelde depresyonun yasam memnuniyeti izerinde negatif bir etkisi oldugu gézlemlenirken
(B=-0,132, p <0,001), stresin beklenmedik sekilde pozitif etkisi saptanmistir ( = 0,077, p =
0,004). Stresin pozitif etkisi, literatiirdeki genel bulgularla ¢eligkili goriinse de, bu durum
olumlu stres kavrami ile agiklanabilmektedir. Selye’'nin (1974) stres teorisine gore, optimal
diizeydeki stres motivasyonu artirabilir ve performansi olumlu yonde etkileyebilir. Ayrica,
calismamizdaki egzersiz yapan katilimci grubunun stres puanlarinin diisiik olmasi, bu grubun

deneyimledigi stresin daha ¢ok olumlu stres niteligi tasidigini diisiindiirmektedir.

Arastirmanin bulgulari, egzersiz yapan kadinlarin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin
egzersiz yapmayan kadinlara gore daha diisiik oldugunu gostermektedir. Elde edilen
sonuglar, literatiirdeki pek ¢ok ¢alismayla uyumludur. Ornegin Schuch ve arkadaslari (2018),
diizenli fiziksel aktivitenin depresyon belirtilerini azalttigin1 ve yasam Kkalitesini artirdigini
ortaya koymustur. Benzer sekilde Anderson ve Shivakumar (2013), egzersizin kadinlarda
anksiyete diizeylerini anlamh bicimde distirdiigiini belirtmektedir. Tiirkiye'de yapilan
calismalarda da benzer sonuglar elde edilmistir; Temel (2018), diizenli spor yapan bireylerin
psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugunu saptamistir. Mevcut arastirmanin
bulgular, fiziksel aktivitenin ruh saghg iizerindeki koruyucu etkisini destekler niteliktedir.
Penedo ve Dahn (2005), egzersizin endorfin salinimini artirarak dogal bir antidepresan etkisi
gosterdigini ifade etmektedirler. Bu mekanizma, arastirmamizda egzersiz yapan kadinlarin

daha diisiik depresyon skorlarina sahip olmasini aciklayabilir.

Yasam memnuniyeti acgisindan elde edilen bulgular da literatiirle uyumludur. Diener ve
Biswas-Diener (2011), yasam memnuniyeti ile depresyon, anksiyete ve stres arasinda giiclii

negatif korelasyonlar bulundugunu vurgulamistir. Tastan ve Ergin (2024) tarafindan yapilan
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bir arastirmada, diizenli egzersiz yapan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin, yasam
doyumu tizerinde dolayl etkiler yaratabilecegi ve baz1 demografik faktorlerle birlikte yasam
memnuniyetini etkileyebilecegi bulunmustur; bu bulgu, arastirmamizda egzersiz yapan

kadinlarin yasam memnuniyetlerinin daha yliksek olmasini desteklemektedir.

Yildirnm ve arkadaslarinin (2015) calismasinda, Universite 6g8rencilerinin fiziksel
aktivite diizeyleri ile depresyon durumlar1 arasinda anlamh bir iliski buldugu
gozlemlenmistir. Bu bulgu, egzersizin ruh saghg {zerindeki olumlu etkilerini
desteklemektedir. Ayrica uluslararasi literatiirde de benzer sonuclar yer almaktadir.
Lavallee, Hatch, Michalos ve McKinley'in (2007) gelistirdigi Yasam Memnuniyeti Olcegi,
bireylerin 6znel iyi oluslarinin degerlendirilmesinde sik¢a kullanilmakta; 6lcek sonuglari

egzersiz yapan bireylerde daha yiiksek yasam memnuniyeti degerlerini gozlemlenmektedir.

Glncel arastirmalar egzersizin bireylerin psikolojik saglik tzerinde olumlu etkiler
yarattigimi gostermektedir (Giilesce & ilhan, 2024; Yiiceant, 2023). Fiziksel aktivite diizeyi ile
yasam doyumu arasinda pozitif dogrultuda iliski oldugu (Erbay, 2015) ve diizenli fiziksel
aktivitenin bireylerin yasam doyumu ve umut diizeylerinde anlaml artislar sagladigi
belirlenmistir (Ardahan, Geng¢ & Uludag, 2015). Egzersizin ruh sagligin1 koruyucu bir etkisi
oldugu ve psikiyatrik hastaliklarin tedavisinde kullanilabilecegi gotzlemlenmistir (Fariz,

2015).

Bu arastirmada elde edilen bulgular, diizenli egzersiz yapan kadinlarin depresyon,
anksiyete ve stres diizeylerinin yapmayanlara kiyasla anlamli derecede diisiik, yasam
doyumlarinin ise daha yiiksek oldugunu géstermektedir. Bu sonuglar, literatiirdeki benzer
¢alismalarla paralellik gostermektedir (Schuch ve ark., 2018; Rosenbaum ve ark., 2014;
Biddle & Batterham, 2015). Ayrica yapilan korelasyon analizleri, depresyon, anksiyete ve
stres diizeyleri ile yasam memnuniyeti arasinda negatif yonlii anlamli iligkiler bulundugunu
ortaya koymustur (Helliwell ve ark., 2013; Steptoe ve ark., 2019). Bu durum, psikolojik
belirtilerin artmasinin yasam memnuniyetini azalttigini, egzersizin ise bu olumsuz etkileri

dengeleyerek bireylerin psikolojik iyi oluslarini artirdigini1 géstermektedir.

Sonug¢ olarak, egzersiz; depresyon, anksiyete ve stresin azaltilmasinda etkili bir
koruyucu faktor olarak degerlendirilebilir. Bu nedenle kadinlarin yasam memnuniyetlerini
artirmak ve ruh sagliklarini korumak amaciyla diizenli egzersizin giinliik yasama entegre

edilmesi onerilmektedir.
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