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ÖZET
İyi olma konusunda üç farklı kavram vardır.İyi olma konusunda kullanılan 

üç farklı kavramın ön plana çıktığı görülmektedir. Bunlar, «iyi olma», «öznel iyi 
olma» ve «psikolojik iyi olma» dır. Bazı araştırmacılar bu üç kavramı da birbirleri-
nin yerine kullanmaktadır. İyi olma kavramı hem öznel, hem de psikolojik iyi olma 
kavramlarının yerine kullanılıyor olsa da öznel iyi olma ve psikolojik iyi olma 
birbirinden farklı kuramsal temellere dayalı iki farklı kavramdır. 

Amaç: Hareketsiz yaşam, bireylerin sadece fiziksel sağlık düzeylerini değil, 
psikolojik ve sosyal yaşam becerilerini de etkilemektedir. Bu çalışmada en az üç 
aydır düzenli olarak bir aktiviteye katılan bireyler ile sedanter yaşam süren bireyle-
rin, psikolojik olarak iyi olma düzeylerinin belirlenmesi amaçlanmıştır. 

Materyal Metot: Çalışmaya katılmayı gönüllü olarak kabul eden toplam 202 
genç yetişkin araştırmanın örneklemini oluşturmaktadır. Adana ilinde bulunan fit-
ness merkezlerine en az üç ay devam eden üyelerden 120 katılımcı düzenli fiziksel 
aktivite grubunu oluştururken, daha önce egzersiz yapmamış olan 82 genç birey 
sedander grubu oluşturmaktadır. Psikolojik iyi olma ölçeği Ryff tarafından geliş-
tirilmiş Türkçe geçerlik güvenirlik çalışması yapılmış 84 maddeden oluşan ve 6’lı 
bir derecelendirmeye sahip ölçektir. 

Bulgular: Düzenli olarak fiziksel aktiviteye katılanlar ile sedanterler arasın-
da çevresel hakimiyet ve bireysel gelişim arasında anlamlı farklılık çıkmıştır. (p< 
0,05). Her iki alt ölçekte de da düzenli aktiviteye katılanların ortalaması daha yük-
sek çıkmıştır. Özerklik, diğerleri ile olumlu ilişki, yaşam amaçları ve öz-kabul bo-
yutunda ise aralarında farklılık çıkmamıştır (p >0,05). Sonuç: Hareketsiz yaşam, 
bireylerin sadece fiziksel sağlık düzeylerini değil, psikolojik ve sosyal becerilerini 
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olumlu işlevselliğini değil, örneğin depresyon düzeyini gösteren olumsuz işlevsel-
liğini ölçmektedir (Christopher, 1999; Ryff , 1995). 

Araştırma grubunun düzenli fiziksel aktiviteye katılan ve katılmayanlardan 
oluşması, farklı gruplar ve sportif branşlar üzerinde yapılacak çalışmaları gerekli 
kılmaktadır.
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