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OZET

Iyi olma konusunda ii¢ farkli kavram vardir.lyi olma konusunda kullanilan
ii¢ farkli kavramin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Bunlar, «iyi olmay, «dznel iyi
olmay ve «psikolojik iyi olmay dir. Bazi aragtirmacilar bu ii¢ kavrami da birbirleri-
nin yerine kullanmaktadir. Iyi olma kavrami hem 6znel, hem de psikolojik iyi olma
kavramlarinin yerine kullaniliyor olsa da 6znel iyi olma ve psikolojik iyi olma
birbirinden farkli kuramsal temellere dayali iki farkli kavramdir.

Amac: Hareketsiz yasam, bireylerin sadece fiziksel saglik diizeylerini degil,
psikolojik ve sosyal yasam becerilerini de etkilemektedir. Bu ¢alismada en az ii¢
aydir diizenli olarak bir aktiviteye katilan bireyler ile sedanter yasam siiren bireyle-
rin, psikolojik olarak iyi olma diizeylerinin belirlenmesi amaglanmuistir.

Materyal Metot: Calismaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden toplam 202
geng yetigkin arastirmanin 6rneklemini olusturmaktadir. Adana ilinde bulunan fit-
ness merkezlerine en az {i¢ ay devam eden iiyelerden 120 katilimer diizenli fiziksel
aktivite grubunu olustururken, daha dnce egzersiz yapmamis olan 82 geng birey
sedander grubu olusturmaktadir. Psikolojik iyi olma 6l¢egi Ryff tarafindan gelis-
tirilmis Tiirk¢e gecerlik giivenirlik ¢aligmasi yapilmis 84 maddeden olusan ve 6’1
bir derecelendirmeye sahip Slgektir.

Bulgular: Diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilanlar ile sedanterler arasin-
da cevresel hakimiyet ve bireysel gelisim arasinda anlamli farklilik ¢ikmistir. (p<
0,05). Her iki alt 6l¢ekte de da diizenli aktiviteye katilanlarin ortalamasi daha yiik-
sek cikmistir. Ozerklik, digerleri ile olumlu iliski, yasam amaglar1 ve 6z-kabul bo-
yutunda ise aralarinda farklilik ¢gikmamistir (p >0,05). Sonug: Hareketsiz yasam,
bireylerin sadece fiziksel saglik diizeylerini degil, psikolojik ve sosyal becerilerini
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olumlu islevselligini degil, 6rnegin depresyon diizeyini gosteren olumsuz iglevsel-
ligini 6lgmektedir (Christopher, 1999; Ryft , 1995).

Aragtirma grubunun diizenli fiziksel aktiviteye katilan ve katilmayanlardan

olugmasi, farkli gruplar ve sportif branglar tizerinde yapilacak ¢aligmalar1 gerekli
kilmaktadir.
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