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OZET
YUKSEK LISANS TEZI

DUZENLIi EGZERSIiZ ALISKANLIGI VE DiNDARLIGIN UNiVERSITE
OGRENCILERININ OFKE KONTROLUNDE YORDAYICI ROLU

Betiil CELIK
Prof. Dr. ALi TEKIN

Ofke kontrolii, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini etkileyen 6nemli bir faktdrdiir ve bu
baglamda diizenli egzersiz ve dindarlik, hem fiziksel hem de ruhsal sagligi iyilestirme
potansiyeline sahiptir Bu c¢alismanm amaci, diizenli egzersiz aliskanligmin {iniversite
ogrencilerinin dindarlik ve 6fke kontrolii iizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirmanin
orneklemini 263 erkek ve 246 kadin olmak iizere toplam 509 {niversite Ogrencisi
olusturmustur. Veri toplama siirecinde kisisel bilgi anketi , dini hayat 6l¢egi ve siirekli 6tke
ve Ofke tarzi Olcegi kullanilmistir. Veri analizi silirecinde ilk olarak frekans analizi
gerceklestirilmistir; bu adimda verilerin temel dagilimi ve sikligi incelenmistir. Ardindan,
verilerin normal dagilim gosteridigi belirlenmistir. Istatistiksel analizlerde ise gruplar
arasindaki farklar1 degerlendirmek icin bagimsiz orneklem t-testi kullanilmistir. Dogrusal
iligkiler Pearson Korelasyon analizi ile incelenmis, degiskenlerin etkileri ise regresyon analizi
ile degerlendirilmistir. Bulgular kisimda diizenli egzersiz yapan katilimcilar, egzersiz
yapmayanlara gére daha diisiik 6fke puanlar1 elde etmistir. Egzersiz ile 6tke arasinda zayif
negatif bir iligki bulunmustur. Dindarlik ile o6fke arasinda ise zayif negatif bir iliski
gozlemlenmistir. Arastrmanin sonuclari, diizenli egzersiz yapan Ogrencilerin  6fke
diizeylerinin daha diisiik oldugunu ve Ofke kontrolii becerilerinin daha yiiksek oldugunu
ortaya koymaktadir. Sonu¢ olarak, bu calisma, diizenli egzersizin ve dindarligm {niversite
ogrencilerinin 6tke kontrolii {izerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir. Egzersiz, 6tke
diizeylerini azaltirken, dindarlik manevi destek saglayarak O6fkenin yonetilmesine yardimci
olmaktadir. Egzersiz ve dindarligmn birlikte uygulanmasi, bireylerin hem fiziksel hem de
psikolojik sagliklarini destekleyerek daha dengeli bir yasam siirmelerine katkida bulunabilir.
Gelecekteki arastirmalar, bu etkilerin uzun vadeli sonuglarimi ve ¢esitli demografik gruplar

iizerindeki etkilerini daha kapsamli sekilde incelemelidir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Dindarlik, Ofke Kontrolii, Universite Ogrencileri.



ABSTRACT

Anger control is an important factor affecting individuals' ability to cope with stress, and in
this context, regular exercise and religiosity have the potential to improve both physical and
mental health. The aim of this study was to examine the effects of regular exercise habits on
religiosity and anger control in university students. The sample of the study consisted of 509
university students, 263 males and 246 females. Personal information questionnaire, religious
life scale and trait anger and anger style scale were used in the data collection process. In the
data analysis process, frequency analysis was performed first; in this step, the basic
distribution and frequency of the data were examined. Then, it was determined that the data
were normally distributed. In statistical analysis, independent sample t-test was used to
evaluate the differences between groups. Linear relationships were examined with Pearson
Correlation analysis, and the effects of variables were evaluated with regression analysis. In
the findings section, participants who exercised regularly had lower anger scores than those
who did not exercise. A weak negative relationship was found between exercise and anger. A
very weak negative relationship was observed between religiosity and anger. The results of
the study reveal that students who exercise regularly have lower anger levels and higher anger
control skills. In conclusion, this study reveals the positive effects of regular exercise and
religiosity on anger control of university students. While exercise reduces anger levels,
religiosity helps to manage anger by providing spiritual support. The combination of exercise
and religiosity may contribute to a more balanced life by supporting both physical and
psychological health of individuals. Future research should more comprehensively examine

the long-term consequences of these effects and their impact on various demographic groups.

Keywords: Exercise, Religiosity, Anger Management, University Students.
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BiRINCi BOLUM
1.GIRIS

Diizenli fiziksel aktivite, genel sagligimizi korumak ve gelistirmek i¢in onemli bir
faktordiir. Egzersiz yapmak, bagisiklik sistemimizi giiglendirerek viicudumuzu hastaliklara
kars1 korur.Bu siiregte, egzersiz sirasinda salgilanan endorfinler, zihinsel iyilik halini destekler
ve stresi azaltir (Penedo & Dahn, 2005). Fiziksel aktivite, enerji seviyelerimizi yiikseltir, uyku
kalitemizi artirir ve stres, depresyon ve anksiyeteyi azaltma konusunda etkili bir rol oynar
(Rebar vd., 2015). Diizenli egzersiz yapan bireyler, genel yasam kalitesinde belirgin bir
iyilesme yasarlar ve glinliik aktivitelerinde daha fazla enerjiye sahip olurlar.Egzersizin
fizyolojik yararlarinin yani sira, psikolojik iyi olus tizerindeki etkileri de olduk¢a 6nemlidir.
Psikolojik 1yi olus, duygusal, sosyal ve zihinsel saghigimizin bir gostergesidir.Bu kavram,
pozitif duygularm deneyimlenmesi, kisisel amaglarimizin ve potansiyelimizin farkinda
olunmasi, olumlu iliskilerin kurulmasi ve zorluklar1 etkili bir sekilde yonetme becerisini igerir
(Giiltekin, 2023). Pozitif psikolojik durumlar, bireylerin giinliik yasamda karsilastiklar1 stresle
basa ¢ikma yeteneklerini artirir ve genel yasam memnuniyetini yiikseltir (Lubans vd., 2016).
Diizenli egzersiz yapmanin duygusal ve zihinsel saglik iizerindeki olumlu etkileri, sosyal
etkilesimleri ve iligkileri de gii¢lendirir. Egzersiz, grup aktiviteleri ve takim sporlar1 yoluyla
sosyal baglarm kuvvetlenmesine yardimci olur. Bu sosyal etkilesimler, bireylerin kendilerini
daha bagh ve desteklenmis hissetmelerini saglar, bu da genel psikolojik iyi olusa katkida
bulunur (Biddle & Asare, 2011). Fiziksel aktivitenin zihinsel ve duygusal saglk iizerindeki
yararlarin1 destekleyen cesitli arastirmalar bulunmaktadir. Ornegin, yapilan calismalar,
diizenli egzersizin depresyon ve anksiyete semptomlarmi hafifletmede etkili oldugunu
gostermektedir (Rebar vd., 2015). Bu bulgular, egzersizin sadece fiziksel saglik i¢in degil,
aynt zamanda mental saglik icin de Onemli bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir.Bu
baglamda, fiziksel aktiviteyi giinliik yasamin bir parcasi haline getirmek, hem fiziksel hem de
psikolojik sagligi korumanmn ve gelistirmenin anahtaridir. Diizenli egzersiz programlari,

bireylerin genel saglik durumlarini iyilestirir ve yasam kalitelerini artirir (Giiltekin, 2023).

Din, diinya ve ahirette mutlulugu vaat eden bir yasam tarzi sunar ve igerigindeki
emirler, yasaklar ve tavsiyelerle insanlarm 6fkeyle basa ¢ikmasina yardimer olur. Kur'an-1
Kerim'de 6fkenin bir duygu oldugu ancak bu duygunun bireylere karsi degil, islenen giinaha

veya i¢inde bulunulan duruma yonlendirilmesi gerektigi belirtilir (Ortak, 2012). Ancak bunun
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disinda 6fke hos bir duygu olarak goriilmemistir. Hadislere de bakildiginda 6tke duygusu
elestirilmis, 6fkesini kontrol altinda tutan insanlar, Hz. Muhammed tarafindan da ¢viilmiistiir
(Miislim, 106). Dinin i¢cinde bulunan dua ve ibadet gibi maddi, tanridan korkma, hosgorii ve
ahiret inanci gibi manevi unsurlar, 6fke kontroliinii destekleyen bir yapr gostermektedir
(Karsli, 2011). Ciinkii din, kisilerin duygusal olumsuzluklarini azaltict bir fonksiyona sahiptir
(Mahoney, 2010). Bundan dolay1 inang sahibi bireylerin, dinin bu destekleyici durumundan
daha yiiksek 6l¢iide faydalanmasi beklenir (Aydin, 2021). Din, insanlarin yasamlarinda anlam
bulmalarma, umutlarini canl tutmalarma ve stresle basa ¢ikmalarma yardimei olur. Ofke
kontrolinde, dua etmek ve meditasyon yapmak gibi dini uygulamalar, bireylerin
sakinlesmesine ve duygusal dengeyi bulmalarma katki saglar (Karsli, 2011). Manevi inanglar,
bireylerin i¢sel huzurunu artrrarak o6fke gibi olumsuz duygularin iistesinden gelmelerini

kolaylastirir (Mahoney, 2010).

Psikoloji bilimi, 6fke duygusunu farkl: sekillerde tanimlamaya ¢aligsmis ve bu duyguyu
farkli bakis agilariyla incelemistir.Psikologlar, 6tkenin kaynaginin kisinin i¢ diinyasinda
(caresizlik, kiskanglik, basarisizlik gibi) ve dis diinyada (tehdit edilmek, aldatilmak,
haksizliga ugramak, taciz gibi) olabilecegini belirtmislerdir. Ayrica, 6tkenin kdkenleri kadar
nasil ifade edildiginin de 6nemli oldugu belirtilmistir. Ofkenin i¢e atma (bastirma), disa
vurma ve kontrol etme (yonetme) gibi ti¢ farkli sekilde ifade edildigi bilinmektedir. Ancak, bu
ifade sekilleri arasinda yalnizca Ofkenin kontrol edilmesinin olumlu etkisi oldugu
belirtilmektedir. Bu sebeple, bireyin 6fkesini kontrol edebilme yeteneginin 6nemi biiyliktiir
(Fromm, 2011). Bu baglamda, psikolojinin disinda kisinin dini inanglarmin da oftke

kontroliinde yapici bir etkisi oldugu séylenebilir.

Diizenli egzersiz aliskanligi ve dindarlik, bireylerin duygusal ve fiziksel saglhigini
etkileyen 6nemli faktorlerdir. Ozellikle iiniversite dgrencileri gibi yogun akademik ve sosyal
baskilar altinda bulunan geng yetiskinler icin bu faktorler, duygusal dengeyi saglama ve 6tke
kontrolii agisindan kritik bir rol oynayabilir. Universite yasami, dgrencilerin gesitli stres
faktorleriyle karsilastigi, akademik basar1 baskisi, sosyal uyum sorunlar1 ve gelecek kaygilari
gibi durumlarin sik¢a yasandigi bir donemdir. Bu baglamda, 6grencilerin 6tke kontroliinii
saglamak i¢in bagvurduklar1 stratejiler ve destek mekanizmalari, psikolojik iyilik halleri
iizerinde belirleyici olabilir.Diizenli fiziksel aktivitenin, bireylerin stres ve 6fke diizeylerini
azaltmada etkili oldugu pek ¢ok calismada gosterilmistir. Egzersiz, endorfin salgisini artirarak
ruh halini iyilestirir ve stresle basa ¢ikmada 6nemli bir ara¢ olarak kabul edilir (Peluso &
Guerra de Andrade, 2005). Ayrica, egzersiz sirasinda bedensel hareketler ve fiziksel caba,

bireylerin giinliik yasamlarmdaki gerginlikleri ve 6fkelerini disa vurabilecekleri saglikli bir
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yol sunar. Diger yandan, dindarlik ve manevi pratikler de bireylerin duygusal
diizenlemelerinde ve stresle basa ¢ikma becerilerinde O6nemli rol oynar. Dini inanglar,
bireylere manevi bir destek saglar ve zor durumlarla basa ¢ikmada yardimci olur. Maneviyat
ve din, bireylere yasamin zorluklarma karsi bir dayaniklilik saglar ve otke gibi olumsuz
duygularin yonetilmesinde yardimci olabilir (Koenig, 2012). Dini ritlieller ve topluluk
destegi, bireylerin duygusal refahmni artirarak, O0fke kontrolii iizerinde olumlu etkiler

yaratabilir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, diizenli egzersiz aligkanliginin ve dindarligin, tiniversite 6grencilerinin

ofke kontroliinde yordayici roliinii incelemeyi amaglamaktadir.

1.2. Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Ofke kontrolii, bireylerin giinliik yasamda karsilastiklar1 gesitli zorluklarla basa
¢ikmalarina yardimci olan 6nemli bir beceridir. Universite dgrencileri, akademik ve sosyal
stresle bas etmek zorunda olduklarindan, ofke kontrolii becerilerini etkili bir sekilde
kullanmalar1 onemlidir. Bu nedenle, lniversite 6grencilerinin 6fke kontroliinii etkileyen
faktorleri anlamak, onlarin akademik basarilarini, duygusal refahlarini ve sosyal iligkilerini
olumlu yonde etkilemek agisindan kritiktir. Diizenli egzersiz aliskanlig1 ve dindarlik diizeyinin
Otke kontrolii iizerindeki etkisi, hem fiziksel hem de zihinsel saglik bakimindan kritik 6neme
sahip bir konudur. Egzersiz, stresi azaltmada etkili oldugu bilinmektedir ve diizenli fiziksel
aktivite, 0tke kontrolii becerilerini gelistirebilir. Ayni sekilde, dindarlik diizeyi de ofke
yonetimi iizerinde etkili olabilir, ¢linkii dini pratiklerin ruhsal dengeyi saglamada ve duygusal
kontrolii artirmada rolii olabilir.Bu arastirma, {iniversite 6grencilerinin 6fke kontroliinii
anlamak ve gelistirmek i¢in Onemli bir adim olabilir. Elde edilecek bulgular, iiniversite
ogrencilerinin saghikli bir sekilde stresle basa ¢ikmasmma ve olumlu sosyal iliskiler
gelistirmesine yardimci olabilir. Ayrica, bu arastirma sonuglari, 6tke kontroliinii desteklemek

icin liniversite genelinde uygulanabilecek miidahalelerin gelistirilmesine katki saglayabilir.
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1.3. Aragtirmanin Simrhliklar

Aragtirma 509 katilimcidan elde edilen veriler ve sonuglarla sinirlhidir ve
genellemez.

Arastirmada elde edilen veriler ve sonuglar; 6l¢iim araglarmin 6lgiim giicii ile
smirhdir.

Dindarlik kavraminin dl¢iimii: Dindarlik diizeyinin dl¢tilmesi subjektif olabilir

ve farkli bireyler arasinda farkli yorumlamalara yol agabilir.

1.4. Varsayimlar

Aragtirmada kullanilan 6lgekler amaca uygundur.
Katilimcilar anket uygulanmasi sirasinda dikkatli bir sekilde 6lgekleri

isaretlemistirler.

1.5. Arastirma Sorular

Egzersize diizenli katilim 6lgiitiine gore katilimcilarin dindarlik ve alt boyutlari
arasinda anlaml fark var midir?

Egzersize diizenli katilim Olgiitiine gore katilimcilarin 6fke ve alt boyutlar:
arasinda anlamli bir fark var midir?

Cinsiyet olgiitiine gore katilimeilarin dindarlik diizeyleri arasinda istatiksel
acidan anlamli bir fark var midir?

Cinsiyet Olgiitiine gore katilmcilarin 6tke ve alt boyutlar1 arasinda istatiksel
acidan anlaml bir fark var midir?

Katilimcilarin egzersize diizenli katilimlar1 ile dindarlik ve alt boyutlar:
arasinda anlamli bir iliski var midir?

Katilimcilarin egzersize diizenli katilimlar: ile 6fke ve alt boyutlar1 arasinda
anlaml bir iliski var midir?

Katilimcilarin dindarhik diizeyi ile 6tke ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir

iliski var midir?
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IKIiNCi BOLUM

2.KURAMSAL CERCEVE
2.1. Egzersiz Nedir?

Fiziksel uygunluk seviyelerini artirmak veya korumak i¢in diizenli olarak tekrarlanan
viicut hareketlerini iceren bir faaliyet olan egzersiz, bir plan ve program dahilinde belirlenir
(Bircher vd., 2017). Egzersiz, gilinliikk yasamda gercgeklestirilen kas hareketlerinden farklilik
gosterir. Fiziksel aktivite, oturma-kalkma, yiiriiyiis yapma, dus alma gibi giinliik aktiviteleri
ifade ederken, egzersiz planli ve siirekli spor aktiviteleri icerisinde gerceklestirilen kas
hareketlerini icerir (Ugar, 2019). Egzersiz, bilim insanlar1 tarafindan dogrulanmustir.
Hollman'a gore, egzersiz, belirli bir zaman dilimi i¢inde uygulanan yiiklemelerle organizmada
fonksiyonel ve morfolojik degisikliklere neden olan ve bireyin performansmni artiran bir
faaliyettir. Egzersiz, sedanter yasam tarzina sahip bireyler i¢in hayat boyu devam eden bir
etkinlik veya hareketlilik olarak tanimlanirken, zihinsel ve ruhsal sagligin korunmasi icin

planli ve programli diizenli fiziksel aktiviteler olarak da goriilebilir (Polat, 2004).

Saglikli olmak basit¢e, fiziksel olarak hasta olmamak anlamima gelir. Ancak,
giiniimiizde saglik kavrami daha genis bir anlama sahiptir; ruhsal ve sosyal saglik da igerisine
dahil edilmistir. Artik saglk, bireyin sadece bedensel olarak degil, ayn1 zamanda ruhsal ve
sosyal yonden de iyi olmas1 demektir. Egzersiz, bu saglik durumlarimi saglamak i¢cin énemli
bir aractir. Ciinkii hareketsiz bir yasam tarzi, bireyin fiziksel ve psikolojik olarak her gegen
giin daha da kotiilesmesine neden olabilir. Egzersiz, bireyin hem sosyal iliskilerini
giiglendirir, hem de fiziksel ve psikolojik saghigini korur. Gelismis iilkeler, egzersizin bu

faydalarinm farkina varmis ve egzersize gereken 6nemi vermeye baslamislardir (ince, 2007).

2.1.1. Egzersizin Faydalan

Egzersiz, birgok olumlu etki sunan bir aktivitedir. Bu etkiler arasinda kas kuvvetinin
artmasi, dayanikliligin ve esnekligin gelismesi, kilo kontroliiniin saglanmasi, kardiyovaskiiler
risklerin azaltilmasi, yag oraninin diisiiriilmesi, glikoz seviyelerinin kontrol altinda tutulmasi,
ruh halinin ve uyku kalitesinin iyilestirilmesi, bazi1 kanser tiirlerinin ve kronik agrilarin
hafifletilmesi, giinlik yasamda daha enerjik olma, daha aktif bir yasam tarzi benimseme, 6z
sayg1 Ve giivenin artirilmasi, olumsuz gevresel etkilerden ruhsal ve psikolojik olarak korunma,
ofke kontroliinlin saglanarak daha sakin bir yasam tarzi benimseme ve hayata olan bagliligin

artirilmasi yer alir (Ardig, 2014).
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2.1.2. Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Etkileri

Egzersiz, bireyleri toplumsal baglara katilan ve topluma olumlu katkilar saglayabilen
bir gii¢ haline getirebilir (Pedersen & Thibault, 2018). Hem ruhsal hem de fiziksel olarak
gelismeyi destekleyen egzersiz, bireyin zihinsel ve motor becerilerini iyilestirerek toplumsal
davranislar1 etkiler ve saglikli bir toplumun olusmasina yardimei olur (Yetim, 2014). Ancak,
egzersizin birakilmast durumunda, Ozsaygi hizla azalabilir (Korug, 2014). Egzersiz
aktivitelerinin bireyin yasaminda onemli bir yer tuttugu acgik¢ca vurgulanmaktadir. Egzersiz,
bireyin 0zgiivenini artirarak hayatina uyumlu bir sekilde devam etmesine yardimci olur
(Bozhiiytik vd., 2012). Diizenli egzersizin, bireylerin psikolojik ve sosyolojik gelisimini
destekledigi de belirtilmektedir (Zorba & Saygin, 2017). Ayrica, bazi ¢alismalar fiziksel
egzersizin depresyon durumunda giivenli ve etkili bir sekilde antidepresan tedavilere yardimc1

olabilecegini 6ne siirmektedir (Murri vd., 2015).

Fiziksel aktivite ve egzersizin sagliga olan etkileri, sedanter yasam siiren insanlari
egzersize yoOnlendirme istegini artirmaktadir. Egzersiz icin uygun bir zaman ve yerin
bulunmasi, sagliklarini koruma ve gelistirme arzusundaki bireyleri egzersize tesvik

etmektedir. Egzersizin psikolojik etkileri asagidaki gibidir (Giidiil, 2008):

e Egzersiz siireleri, bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve yasama karsi
sabrini artirir.

e lyi hissetme ve mutluluk saglar.

e Fiziksel aktivitenin Kilo kontroliine olan katkilar1 nedeniyle bireylerin
toplumdaki yerini etkiler.

e Saglikli kas, kemik ve eklem yapilarma olan olumlu etkileri sayesinde bedenle
barisik, kendine giivenen bireyler yaratir.

e Bireyler arasindaki iletisim becerilerini gelistirir.

e Olumlu diistinme Ve stresle basa ¢ikma yeteneklerini artirir.

e Tiim yas gruplar1 igin sosyal uyum ve kabul gérme oranini artirir (Doymaz,
2013).

2.1.3. Egzersizin Zararlan

Spor, toplum sagligina sundugu olumlu katkilarla saygmnlik kazanmig bir aktivitedir.
Profesyonel sporcular i¢in bir meslek olmanin yani sira, hobi sporuyla ugrasanlar i¢in de bir
yasam tarzidir. Ancak, sporun beraberinde getirdigi ciddi saghik riskleri de g6z ardi

edilmemelidir (Senel vd., 2004).
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Fiziksel aktiviteye katilim, insan saghgmnin kalitesini etkiler. Ancak, ¢esitli nedenlerle
sakatlik veya hastaliklarin ortaya ¢ikmasima neden olabilir. Istatistikler, spor yaralanmalarmin
tim kazalarin %10-15"ini olusturdugunu gostermektedir. Bu, dnemli bir sorunun varligmni

isaret etmektedir (Can, 1997).

Spor etkinlikleri, travma tiirlerine bagli olarak beyin kanamasi, kalp krizi, sicak
carpmasi, donma ve bogulma gibi ¢esitli ve ciddi saglik sorunlarina neden olabilir (Senel vd.,

2004).

2.1.4. Egzersiz Davrams Modelleri

Fiziksel aktivitenin saglikla iligkili bir¢ok faydasi bilinmesine ragmen, insanlarin ¢ogu
hareket etmeye ve egzersiz yapmaya isteksizdir. Insanlar, egzersizin saglik iizerindeki
yararlar1 hakkinda bilgi sahibi olmalarma ragmen, neden diizenli egzersiz yapmadiklari
konusunda merak uyandwrmaktadir. Bu durum, yapilan arastirmalarin, bilginin davranislari
etkilemedigini gostermesiyle daha da ilging hale gelmektedir. Bireyin bir davranisi
benimseme veya degistirme niyeti, davranis1 gerceklestirmedeki zorluk ve kolaylik derecesi

gibi psikolojik ve sosyal etmenler, davranista 6nemli bir rol oynamaktadir (Kocak, 2016).

Davranigin gelistirilmesi ve devamliligi biliyiik 6nem tasir. Egzersiz programlarina
baslayanlarin ¢ogunlugunun egzersizi biraktigi, egzersiz psikolojisi arastirmalar1 tarafindan
belgelenmistir (Yeltepe, 2007).Bireyin egzersiz davranigiyla ilgili yazili kaynaklarda bir¢ok
model bulunmaktadir. Bu modeller, egzersiz davraniglarinin ortaya ¢ikmasini anlamak,

ongormek ve degistirmek i¢in bir yol ¢izmektedir (Adams & White, 2003).

Insanlarin egzersize baslama, devam etme veya birakma kararlarini etkileyen
faktorlerin net bir sekilde belirlenmesi zorlugu, arastirmacilarin farkli kuram ve modelleri
kullanmasina yol agmistir. Bu nedenle, egzersiz yapma istegi, tutumlar veya niyetler ile
egzersizde algilanan yararlar ve engeller arasinda hangisinin bireyin egzersiz yapma, devam
ettirme veya birakmasinda daha belirleyici olduguna dair net bir cevap bulunmamaktadir.
Egzersiz davranmigini degistirmek igin birgok model ve teori mevcuttur ve bu modeller ve
teoriler, egzersiz davranismin degisimini yonlendirmek i¢in farkli yaklagimlar sunmaktadir
(Cooney, 1996).Bunlar sirasiyla Saglik Inang Modeli, Sosyal Bilissel Teori, Planlanmis

Davramis Teorisi, Ozgiir Irade Teorisi ve Trans Teorik Model olarak agiklanacaktir.
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2.1.5. Egzersizin Yasam Kalitesine Etkisi

Glinlimiizde, saglikli bir yasam siirme ve yasam kalitesini artirma konusu, bireylerin
ve toplumlarin en dnemli Onceliklerinden biri haline gelmistir (World Health Organization
[WHO], 2022). Bu konuda yapilan arastirmalar, diizenli egzersizin yasam kalitesini olumlu
yonde etkiledigini gostermektedir (Warburton vd., 2006). Egzersiz, fiziksel aktiviteye dayali
her tiirlii hareketi icerir ve diizenli olarak yapildiginda, bir dizi saglik yarar1 saglar. Fiziksel
saglik tizerindeki etkilerinin yan1 sira, egzersizin ruh halini, stres yonetimini ve genel yasam
kalitesini artirdigi da bilinmektedir (Penedo & Dahn, 2005). Fiziksel olarak aktif olmak,
obezite, diyabet, kalp hastaliklar1 ve diger kronik saglik sorunlarinin riskini azaltir (Haskell
vd., 2007). Ayrica, diizenli egzersiz yapmak, kas kuvvetini artirir, esnekligi artirir ve kemik
yogunlugunu korur, bdylece yaslanma siirecinde fiziksel bagimsizlig1 siirdiirmeye yardimci
olur (American College of Sports Medicine [ACSM], 2021). Ancak, egzersizin etkileri sadece
fiziksel saglikla sinirli degildir. Birgok arastirma, diizenli egzersiz yapan bireylerin ruh halinin
daha iyi oldugunu ve stresle daha iyi basa ¢iktigin1 gostermektedir (Rebar vd., 2015).
Egzersiz sirasinda salgilanan endorfinler, zihinsel iyilik halini artirir ve depresyon ve
anksiyete gibi ruh saglig1 sorunlariyla miicadeleye yardimci olur (Penedo & Dahn, 2005).
Daha da 6nemlisi, egzersizin sosyal etkileri vardir. Spor yapma, egzersiz smiflarina katilma
veya grup egzersizleri yapma, sosyal baglantilar1 artirir ve topluluk hissini giiglendirir (Biddle
& Asare, 2011). Bu, bireylerin destek sistemlerini olusturmasina ve stresle basa ¢ikmalarina

yardimc1 olur, bu da genel yasam kalitesini artirir.

2.2. Din

Din, tarih boyunca insan davraniglar1 lizerinde biiyiik bir etkiye sahip olmustur. Hem
bireysel hem de toplumsal boyutlar1 olan din, bireylerin diisiince ve davramiglarini

sekillendiren 6nemli bir kavramdir (Armaner, 1980 ).

Bati dillerindeki "religion" teriminin karsilig1 olan "din" kelimesi, Arap¢adan dilimize
gecmistir ve Adet, durum, ceza, miikafat, itaat, hesap, Islam, hakimiyet, millet gibi anlamlari
icerir. Tiirk¢ede din, Tanr1'ya, dogaiistii giiclere ve ¢esitli kutsal varliklara inanmay1 ve onlara

tapinmay1 diizenleyen toplumsal bir kurum olarak tanimlanir (TDK , 2019).

Din, ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugundan pek c¢ok farkli sekilde tanimlanabilir.
Wilhelm James, dini insanlarin hayatlar1 boyunca kendilerini teselli eden ve giiclendiren bir
unsur olarak tanimlar (Karacoskun, 2000). Bilgin'e gore (2007) din, insanlarin herhangi bir
baski altinda olmadan mutlak varliga yOnelmesi ve onun etrafin1 g¢evrelemesine izin

vermesidir. Din, bir toplulugun peygamber, kutsal kitap ve inandiklar1 tanri1 kavrami
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cergevesinde yapmast gereken ibadetler ve uymast gereken kurallar biitiiniidiir .Toplumsal
acidan din, kiiltiirel kurallar1 sekillendiren toplumsal bir alg1 ya da toplumun ortak bir {iriinii
olarak degerlendirilir. Marx ise "din halkmn afyonudur" seklinde ifade etmektedir (Ozyurt,
2014).

Ciinkii din, ¢ok tarafli ve ¢ok katmanli bir olgu olarak varhigini siirdiiriir ve farkl
disiplinlerin bakis agilarina gore degisiklik gosterir, bu da arastirmacilarmn ortak bir din tanmmi
sunmasini zorlagtirir. Sosyologlar ve antropologlar genellikle dinin toplumsal ve kiiltiirel
yonlerine odaklanirken, psikologlar bireysel ve igsel yonlerini inceler. Ayrica, dinin tarihsel
boyutu da farkli disiplinlerin ilgisini ¢eker. Bu nedenle, din ve dindarlik kavramlarininin
Olgiilmesi ve tanimlanmasi, farkh disiplinlerin bakis agilarma saygi gosteren ¢ok yonlii bir
yaklagim gerektirir. Din, bireylerin inanclari, ritiielleri, ibadetleri, sosyal yapilar1 ve daha
bircok unsuruyla karmasik bir gercegi temsil eder. Zira dinin kisisel ve toplumsal yonleri
vardir ve bu nedenle insan ve toplum yasaminin her alaninda etkilidir. Bu yiizden dinin tiim
yonleriyle tek bir tanimla anlatilmasi oldukga giictiir. Diger yandan, bilim insanlarinin din
konusuna yaklagimi, kisisel inanglar ve egilimlerin etkisi altinda farklilik gosterebilir. Bu
durumda, bazi bilim insanlar1 dinin belirli bir yoniine odaklanarak genel tabloyu g6z ardi
edebilir. Ancak, bu yaklagim, dinin tamamini kavramakta yetersiz kalabilir ve kapsamli bir
tanim olusturmay1 zorlastirabilir (Altunsu S6nmez, 2016; Hokelekli, 2020; Kimter, 2015;
Schilbrack, 2013).

2.2.1. Dindarhk

Din ve dindarlik kavramlar1 birbirinden ayridir. Tiirk Dil Kurumu (TDK), dindarligi
"dindar olmak™ olarak tanimlamaktadir (TDK, 2020). Dindarlik, tanim1 geregi bireylerin dinle
olan bagliliginin diizeyini ifade eder (Kirman, 2004). Din, soyut ve kavramsal bir diisiinceyi
icerirken, dindarlik ise somut ve uygulamaya dayalidir (Baynal, 2015). Dindarlig1 Islam dini
baglaminda iman ve amel olarak iki ana bilesene dayandirir. Dindarlik, bireyin inang
biitiinliigli ¢ercevesinde dinin dogmalarina bagh kalmasi ve bu dogrultuda dini ritiieller
gerceklestirmesini igerir (Uysal, 1996). Dindarlik, sadece ilahi bir varlifa inanmaktan oteye
gecer; insanin ruhunu ve iradesini, inandig1 bir ideale adayarak bu idealin yolunda duygu ve

davranislar sergilemesidir (Hokelekli, 2016).

Cesitli dindarlik tanimlar1 yapilmasmna ragmen, tek bir dindarhik taniminin
yapilamayacag1 kabul edilmektedir. Bir dinin dogru niteligini anlamak i¢in, dini yasamin
zihinsel yansimalar1 ile deneyimlenen dindarligin incelenmesi ve dini igerigin kavranmasi
gereklidir. Dindarlik taniminda ¢esitli zorluklar olmasina ragmen, din taniminda oldugu gibi

farkli kisitlamalar ve boyutlarla cesitli dindarlik tanimlar1 yapilmaktadir. Bu tanimlarin igerigi
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birbirinden farkli olup, tanim1 yapanlarin akademik ge¢misine ve donemin ruhuna baglhdur.
Dindarligin, dini inang ve Ogretileri yasama, deneyimleme, kabullenme, arayis, yonelim,
duygu ve baglilik gibi anlamsal kaliplarla karakterize edildigi gbézlemlenmektedir (Birand,
1960). Dindarlik, inang, ibadet ve bu uygulamalarin tiim boyutlarmin dengeli bir sekilde ele
alinmasini gerektirir. Dindar bireylerin diinya goriisii ve insan iliskileri izerinde 6nemli bir
etkisi vardir (Kahya & Dagci, 2015). Dindarlik, bireylerin belirli bir dine olan baglilik

derecesi olarak tanimlanir (Giivendi, 2008).

Dindarlik genellikle din bilimlerinde inan¢ veya itikat baglaminda incelenirken,
psikolojide dini yasamin duygusal veya davranigsal yonleri ve sosyolojide dindarhigin
toplumsal etkileri tizerinde durulmaktadir. Farkli disiplinlerden gelen cesitli yaklasimlarin
dini bilgiy1 ¢esitlendirmesi, bu bilginin pratikte uygulanmasini zorlastirmaktadir (Holdcroft,
2006). Dindarhigin ele alinmasindaki zorluklardan biri, dinin ¢esitliligi boyutlarinin
incelenmeye baslanmasidir. Insanlarm cevresindeki degisikliklerin dini kaynakli oldugu
disiiniilerek, duygu, diisiince ve davranislar1 agisindan incelenmis ve dindarhigin farkl
boyutlarma yonelik c¢esitli Oneriler ortaya atilmistir. Bu oOnerilerin simirlarin1 belirlemek
miimkiin olmamakla birlikte, boyutlandirma modelleri farkli disiplinlerden gelen uzmanlarin
yaptig1 diizenlemelerin birbirinden olduk¢a farkli oldugu izlenimini vermektedir (Kayiklik,

2011).

Dindarlik, bir kisinin bagli oldugu dinin ogretilerine uygun olarak yasamini
stirdiirmesini ifade eder. Dindar bir birey, dininin prensiplerini benimseyen ve bunlar1 giinliik
yasaminda uygulayan kimsedir. Bu, inanclarin eyleme donlismesi ve dini yasamin bir pargasi
haline gelmesidir. Dindarlik, inan¢ hareketini, dini tutumlari, deneyimleri ve bu deneyimlere
dayali davranislar1 igerir. Dinin emirlerine uygun yasamak, dindarlik kavraminin temelini
olusturur. Bu siirecte inang, bilgi, deneyim, ibadet, etki ve orgilitlenme gibi farkli unsurlar da

devreye girer (Bilgin, 2014).

2.3. Dindarhgin Boyutlar

Dindarligin unsurlari, kisinin dinle iligskisinin belirlenmesi ve dindarligi etkileyen
faktorlerin tanimlanmasiyla olusturulmustur. Baslangicta, dindarligin unsurlarini belirlemede
sadece ibadet gibi tek boyutlu 6lgiitler kullaniliyordu, ancak daha sonra bu yaklasimin yetersiz
oldugu anlagilarak ¢ok boyutlu caligmalara gecildi. Boyutlarm niteligi ve sayis1 hakkinda
halen farkli goriisler olsa da, dindarlikla ilgili genel kabul goren goriis, bu kavramlarin ¢ok
boyutlu oldugu yoniindedir (Koktas, 1993). Dindarlik Ol¢iimiiyle ilgili literatiir gdzden
gecirildiginde, 1940-1950'1i yillarda yapilan c¢aligmalarda cesitli yaklasimlarm oldugu

belirginlesmektedir. 11k olarak, Allport ve Ross tarafindan gelistirilen disa doniik ve ice doniik
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dindarlik kavramlar1 6ne ¢ikar. Bu perspektife gore, dindarlik iki temel kavram etrafinda
Ol¢timlenir. Disa doniik dindarlik, "uygulanan dindarlik" olarak tanimlanir. Bu tip dindarlik,
kisinin 6zsaygisini artirmaya, toplumsal statiisiinii yiikseltmeye, gerceklere karsi ¢ikmaya
veya belirli bir yasam bi¢imini benimsemeye hizmet eder. Bu egilime sahip bireyler, dini bir
ara¢ olarak gérmeye meyillidirler ve dinin faydalarini vurgulamak konusunda egilimlidirler,
ancak inanglarinin derinligi hakkinda pek konusmazlar. Bu tiir dindarlik, aragsal ve ¢ikar
odakli bir nitelik tasir (Sahin, 2008; Yildiz, 2006). Din, kendi istek ve gereksinimlerini
karsiladig1 i¢in, bu kisiler sik1 sikiya bagl bir dindarlik sergileyerek dini hayatlarinin ayrilmaz
bir parcast olarak goriirler ve inanglarina siki sikiya sarilirlar. Tanri'ya fedakarlikta
bulunmadan ydnelirler. Bu tiir dindarlik, islevsel dindarlik olarak da bilinir (Hokelekli, 2005).
I¢sel dindarhik, yasanan bir dindarlik bi¢imidir. Bu tiir dindarlik, kisinin hizmet etmek i¢in
mevcut olmadigi, aksine bireyin hizmete bagli oldugu bir durumu ifade eder. igsel dindarlik,
bir davada kendini feda eden bir sehit gibi dramatik durumlarda ortaya ¢ikabilir; veya daha az
gbze carpan sekillerde, hayatin1 herhangi bir toplumsal veya kisisel karsilik beklemeden dini
hizmete adamis kisilerde goriilebilir (Sahin, 2008). Din, disaridan gelen bir etken degil,
kisiligin i¢sel bir unsuru olarak kabul edilir. Aksine, tamamen insani1 asan Kutsal'in varligini
yansitan ve bireyin i¢ diinyasinda genis bir alani kaplayan i¢sel bir degerdir. Bu tiir dindarlik,
derinlik ve i¢sel olma gibi kavramlarla da ifade edilir, ¢iinkii hosgori, iyl niyet, saygi ve

ibadetlerde siireklilik gibi 6zellikleri igerir (Hokelekli, 2005).

Diger bir yaklagim, dindarlig1 ¢ok yonlii bir bakis agisiyla ele almaktadir. Glock, ¢ok
boyutlu bir dindarlik modelini ilk kez inceleyen sosyologlardandir. Dinlerin farkli 6zellikler
tasimasma ragmen, dindarhigin ¢esitli dinlerde onemli OGlgiide benzerlikler gosterdigini
savunur. Glock'a gore, dindarlik bes boyutta (inang, ibadet, duygu, bilgi, etki) kategorize
edilebilir. Ona gore, dinle ilgili her sey bu bes boyuttan biriyle aciklanabilir. Din ve dindarlik
degerlendirilirken, bu bes boyuta dikkat etmek dnemlidir (Sahin, 2007). Bu yaklagimda, ¢ok
boyutlu dindarlik 6l¢egi kullanilarak bireylerin inandiklar1 dinleri ne dlglide yasadiklar

belirlenmektedir.

Ulkemizde, dini yasamm olgiimlenmesi icin gelistirilen &lgekler, Glock'un (1972)
smiflandirmasma benzer sekilde ¢ok boyutlu yapidadir. Bu konuda Taplamacioglu (1962) ve
Firat'in  (1977) c¢alismalari,, Oncii niteliktedir. Koktas'm c¢alismasinda da, Glock'un
smiflandirmasma benzer sekilde ¢ok boyutlu bir Likert tipi dlgek kullanilarak dinin inang,
ibadet, duygu, bilgi ve etki boyutlar1 6lglilmeye calisilmistir (Koktas, 1993). Aymi yillarda
Mutlu’nun (1989) dindarlik 6lgegi gelistirme calismast da Onemlidir (Mutlu, 1989).

Dindarligm boyutlar1 iizerine yapilan g¢alismalar incelendiginde, Glock'un smiflandirdigi
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inang-bilgi-davranig-duygu-etki boyutlarmma odaklanan arastirmacilar, dini yasamin daha
kapsamli bir ifadesini saglayabilecegini diisinmektedirler. inang boyutu imani; ibadet boyutu
dini uygulamalari; duygu boyutu dinsel duygulari; bilgi boyutu dinin doktrinleri ve tarihi
hakkindaki bilgileri; etki boyutu ise dinin kisinin hayatindaki etkilerini ifade etmektedir
(Sahin, 2008).

2.3.1. Dini Inang

Inang, belirsizlik ve siipheye yer birakmayan, olasiliklarin tiim derecelerini kapsayan
kesin bir kabul olarak tanimlanir (Firat, 1977). Dini egilimi yiiksek olan kisi, {istiin bir
varlikla giiclii bir bag kurar ve onunla derin bir manevi etkilesimde bulunur. Bu nedenle,
inancin bir tiir baglilik oldugu ifade edilebilir (Hokelekli, 2005). Dinlerin 6ziinii olusturan
inanglarin igerigi, hem farkli dinler arasinda hem de ayni dinin ¢esitli gelenekleri arasinda
cesitlilik gosterebilir. Din incelendiginde, temel olarak inang¢ esaslarinin 6n planda oldugu
anlagilir. Bu esaslarin temelinde, yiice, askin ve iistiin bir giiciin varlig1 kabul edilir. Tanr1'nin
varliginin kaniti, O'na olan inangtir. Dinlerde kutsal olana farkli anlamlar yiiklenerek degisik
Tanr1 figiirleri olusturulur ve {tyelerinden yaraticilarini belirtilen sekilde tanimalar1 ve
onaylamalari istenir. Boylece, dinsel olarak bir Tanr1 kavrami meydana getirilir (Sahin, 1999).
Inang boyutu ayrica, belli bir sistem iginde dinin kabul edilmesini ifade eder. Bu baglamda,
dinin temelinde yer alan ve disa vurulan ya da i¢sel olarak olusan inang, ibadet ve
davranislarin akil slizgecinden gecirilerek sistematize edilmesi amaglanir (Smart, 2001).

Ozetle, bu boyut bireyin neye inandigin1 sorgular.

2.3.2. Dini Davranis

Ibadet, dini yasamm ve deneyimlerin eylem olarak disa vurumudur. Bu, bireylerin
inanglarin1 ve manevi degerlerini pratik yasamlarinda nasil ifade ettiklerini gosterir. Ornegin,
birgok dinde ibadet, dua etmek, ibadet yerlerine gitmek, ritiielleri yerine getirmek gibi belirli
ritiielleri igerir ve bu ritiieller, bireylerin inanglarini gii¢lendirir ve toplulukla olan baglarini
pekistirir (Peker, 2003). Ayrica, ibadet, inanclarin pratik davranislarda somutlasmast olarak
da gorilir. Din sosyologu Wach (1990), ibadetin, inanglar1 gilinliik hayatta nasil
uyguladigimizi ve bu uygulamalarin toplumsal etkilesimlerimiz {izerinde nasil bir rol
oynadigin1 gosterdigini belirtmistir. Bu baglamda, ibadetin bireylerin dini kimliklerini
sekillendirdigi ve toplumsal normlara uyumlarini sagladig: diisiiniiliir. Ozetle, ibadet sadece
dinin rittiellerini yerine getirme eylemi degil, ayn1 zamanda inanglarin somut bir sekilde ifade
edilmesi ve toplum icindeki roliiniin anlasilmasidir (Firat, 1977). Bu nedenle, ibadet,

bireylerin manevi tatmin ve ruhsal huzur arayislarinin bir yansimasi olarak da goriiliir.
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Dinlerin mensuplari, belirli dini uygulamalar1 ger¢eklestirmekle yiikiimliidiirler. Namaz, orug,
dua gibi ibadetler, dinin geregi olarak kabul edilir ve bu tiir dini ritiiellerin temel amaci, kutsal
olarak kabul edilen varliga yoneliktir. Dolayisiyla, bu ritiieller, bireyin kutsal ile olan iliskisini

saglayan araclardir (Sahin, 2007).

Dini inanglar, ibadetlerle iliskili belirli kurallara sahiptir genellikle. Bir kisinin bu
kurallara uyum diizeyi, dindarlik derecesini yansitabilir. Bireyin dindarligmin
degerlendirilmesinde 6nemli bir 6lgiit olan ibadetler, cesitli yaklasimlarla ele alinmaktadir.
Bazi arastirmalar, ibadetleri, bireylerin ibadet mekanlarma diizenli katilim sikligma
dayandirirken; digerleri namaz, dua, iyilik yapma gibi dini eylemler c¢ergevesinde
degerlendirir. Bazilar1 ise kisinin yaptig1 dini uygulamay1 onun i¢in tasidigir anlam agisindan
ele alir (Glock, 1972). Yogun dindarlar, dini ritiiellerin kurallarina siki sikiya uyulmasini
savunurken, digerleri daha esnek bir yaklasim benimser (Sahin, 2007). Ibadetler, bireyin
ruhsal gelisimine biiylik katki saglar. Kisinin olumsuz duygulardan arinmasina, Tanri'ya,
kendisine, ¢evresine ve diger varliklara karsi sorumluluk hissetmesine, diislincelerin dengeye
kavusmasina, iradenin gii¢lenmesine, bireyin kisisel ve sosyal olgunlugunun artmasina,
baskalarinin mutlulugunu kendi mutlulugundan 6nce gérmesine yardimci olur ( Peker, 2011 ;

Bahadir, 2002 ).

2.3.3. Dini Duygu

Bu boyut, dini deneyimle ilgili her tiirlii duyguyu igerir ve diger boyutlardan biraz
daha kapali ve hassas bir sekilde yasanir. Bu boyut, korku, sevgi, seving, husu, endise,
tevekkiil, idrak gibi ¢esitli duygular1 igerir (Mehmedoglu, 2004; Glock, 1972). Arastirmacilar
genellikle bu boyutu duygu olarak tanimlasalar da, aslinda {iziintli, utan¢, mutluluk gibi
duygular1 da igeren daha genis bir kapsama sahiptir (Sahin, 1999). Bu boyut, dini deneyimle
ilgili her tiirlii duyguyu icerir ve diger boyutlardan biraz daha kapali ve hassas bir sekilde
yasanir. Bu boyut, korku, sevgi, seving, husu, endise, tevekkiil, idrak gibi ¢esitli duygular1
icerir (Mehmedoglu, 2004; Glock, 1972). Arastirmacilar genellikle bu boyutu duygu olarak
tanimlasalar da, aslinda {iziintii, utan¢, mutluluk gibi duygular1 da iceren daha genis bir

kapsama sahiptir (Sahin, 1999).

Dini kabul veya reddetme, dini hoslanma veya hoslanmama, din sevgisi veya
sevgisizlik, dinle alakali ilgi gdsterme veya gostermeme, Tanr1 ile kurulan derin bag, insanin
dogasindan gelen i¢e kapanma, inangtan kaynaklanan bedensel, zihinsel ve ruhsal refah
duygular1 boyutunu igerir (Cevizci, 1999). Bu boyutun igerdigi duygularin Onceki
deneyimlerle iliskisi bulunmaktadir. Negatif diisiinenler dini deneyimlerinde mutsuz olurken,

pozitif disiinenler huzur bulurlar  (Kaya, 1998). Dindarhigi kapsamli bir sekilde
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degerlendiren duygu boyutunun, diger boyutlarla yakin iligki i¢inde olmasi daha saglikli
sonuglarin elde edilmesine olanak tanir. Bu boyut, diger boyutlar olmadan aciklanamaz ve

diger boyutlar da duygu boyutu olmadan degerlendirilemez (S$ahin, 1999 ).

2.3.4. Dini Bilgi

Dinlerin her birinde, bireyin kendi dinine dair bilgi sahibi olmasi gerektigi vurgulanir.
Bu ortak kabul, bilgi boyutunun temelini olusturur. Dini bilgi, dinin ve kutsal kaynaklarinin
icerigi, dinin inang esaslari, tarihi , ibadetler, kurucularin yasami, insan iliskileri ve ahlak gibi
konular hakkindaki bilgiyi ifade eder (Sahin, 2007). Bu boyut, dinin anlasilmasi ve
kavranmasiyla ilgili zihinsel yonii temsil eder. Bilgi boyutu, dinin biligsel yoniinii olusturur.
Bireyin dinle ilgili eylem ve ifadeleri, sahip oldugu dini bilgilerin bir yansimasidir (Kaya,
1998). Kisinin dini bagliliginin tam olarak anlasilabilmesi i¢in dini bilgiyi farkli agilardan ele
almak ve diger boyutlarla iliskilendirmek 6nemlidir. Bu nedenle, bireylerin din hakkindaki
bilgi diizeyi, bu bilgiyi elde etme ¢abalari, dinle ilgili diisiinceleri elestirel bir bakis agisiyla
incelenebilir. Ancak, sadece bu boyuta dayanarak dindarlik tam olarak belirlenemez. inanci
olmayan bir kisi dini bilgiye sahip olabilir, ancak bu onun dindar olmadig1 anlamina gelmez.
Dolayisiyla, dindarligin belirlenmesinde dini bilginin, dini inang ve ibadetle iliskilendirilmesi
gereklidir (Glock, 1998). Dini bilgi, diger boyutlarla yakindan iligkilidir ¢linkli inang, dini
bilgiyi gerektirir. Bir bireyin inanci olmadiginda, ne kadar dini bilgiye sahip olursa olsun, bu
bilginin bir 6nemi olmaz. Dini bilginin degeri, dini davraniglarda goriildiiglinde ve duygulari

etkileyip onlar1 dini bir sekilde bigimlendirdiginde ortaya ¢ikar (Sahin, 2007).

2.4, Ofke
2.4.1. Ofkenin Tanimi

Bireylerin hayatlarinda ve sosyal iliskilerinde duygular dnemli bir rol oynamaktadir.
Duygularm bazilar1 olumlu etkiler yaratirken, bazilar1 ise olumsuz etkiler birakabilir. Ofke
duygusu 6zellikle insan iliskilerinde olumsuz sonuglar dogurabilir.S6zliik tanimina gore, 6tke
"engelleme, incinme veya yoksun birakilma karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi,
kizgmlik, hisgim, hiddet, gazap" olarak agiklanmaktadir (TDK, 2022). Psikolojik bakis
acisindan, otke "engellenme, saldirtya ugrama, tehdit edilme, yoksun birakilma, kisitlanma
gibi durumlarda hissedilen ve genellikle neden olan seye veya kisiye yonelik su veya bu
sekilde saldirgan davranislarla sonuglanabilen olduk¢a yogun, negatif bir duygu" olarak
tanimlanmaktadir (Budak, 2009). Arastirmacilar arasinda 6fkenin tanimi konusunda gesitli

yaklagimlar bulunmaktadir ve her arastirmaci kendi bakis ag¢isindan tanimlamistir. Soykan'a
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(2003) gore, ofke "tatmin edilmemis isteklere, istenmeyen sonuglara ve karsilanmamisg

beklentilere verilen olduk¢a dogal ve evrensel bir tepki" olarak ifade edilmektedir .

Kassinove ve Sukhodolsky (2000), 6fkeyi zihinsel bozukluk, psikolojik degisiklik ve
davranigsal tepkilerle iliskilendirilen olumsuz bir duygu durumu olarak ag¢iklamislardir
Karaca ve Tatlilioglu'na (2013) gore oOtfke, "bireyin planlari, arzulari ve ihtiyaglari
engellendiginde ya da kendine yonelik bir tehdit hissettiginde deneyimledigi bir duygu"
olarak tanimlanmaktadir. Kisa¢ (2005) da 6tke kavramimi "kontrol edilmediginde bireyin bazi
problemler yasamasma neden olan, diger insanlarla iletisimini bozan olumsuz bir duygu"
seklinde yorumlamaktadir. Sullivan (2006), 6tkeyi "hayatin etik ve hata durumlarma rehberlik
eden icgiidiisel bir rehberlik mekanizmas1" olarak tanimlamaktadir. Ofke kavraminimn ortak bir

tanim1 olmamakla birlikte, bazi temel noktalarda goriis birligi bulunmaktadir.
1. Ofke, insanm dogal bir duygusudur.
2.Ofke, bir davranis degil, bir duygudur.
3.Saglik agisindan, 6fke duygusunun kontrolsiiz olmasi tehlikelidir.
4.Ofke duygusu, ortaya ¢ikmadan dnce kontrol edilebilir (Karaca, 2011).

Ofke ile iliskili kavramlar arasinda yer alan Hiddet, Arapca kdkenli bir kelime olup
miicadele etme, karsi gelme, 6fkelendirme, diisman olma gibi anlamlar1 ifade eder (Tiirker,
2010). Ofkenin asir1 bir sekli olarak kabul edilen hiddet, genellikle 6fkeyle es anlamli olarak
kullanilir ve kisiyi kendisine ve diger insanlara karsi yabancilastiran yikici bir duygu olarak
bilinir (Karsl, 2011). Gazap , duygusal 6fkenin en u¢ noktasi olarak tanimlanir (Sharma,
2006). Saldirganlik , kisinin kendi diisiince veya davraniglarini distan gelen direncglere karsi
zorla karsisindakine kabul ettirme cabasi olarak tanimlanir (Eng, 1980). Bu kavram ayni
zamanda, kisinin karsisindaki bireye maddi veya manevi zarar vermesi olarak da anlasilabilir.

Saldirganlik, genellikle 6fke duygusunun davranigsal olarak diga vurulma bi¢imlerinden
biridir (Morris, 2002).
2.4.2. Ofke Tiirleri

Ofkeyi bir huzursuzluk durumu ile siddet igeren bir duygu oldugunu belirtmislerdir
ve 6tke duygusunun , olusum siiresine ve durumuna bakarak iki ayri boliimde arastirmustirlar
(Spielberger, 1983; Ozer, 1994).

2.4.2.1. Durumluk Ofke

Hizla ve ani bir bicimde meydana gelen, kisa siireli bir 6fke tiiridiir. Bu 6fke tipi,

genellikle bir davranigsin engellenmesi veya bir haksizlikla karsi karsiya kalindiginda ortaya
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cikar ve bireyin gegici bir duygu big¢imi olarak tezahiir eder (Tathilioglu & Karaca, 2013).
Durumluluk 6fke, bir davranisin engellenmesi veya haksizlik karsisinda gerginlik, sinirlilik
hali, hiddet gibi duygular1 ifade eden bir durumdur (Ozmen, 2006). Giinliik yasamda bircok
insan, durumluk 6fke deneyimlemektedir. Bu durumda, bireyler aile, okul, is ortami veya
arkadaslik iligkilerinde ¢esitli olumsuzluklarla karsilasabilirler. Bu tiir durumlarda, insanlar
otke seklinde tepki verebilirler ancak kisa bir siire sonra bu 6fke durumundan ¢ikabilirler. Iste
bu durum, durumluk 6fke tiriine bir 6rnektir ve siirekli olmadig1 siirece bireyler veya

cevreleri igin bir tehdit olusturmaz (Bulut, 2023).

2.4.2.2. Siirekli Ofke

Stirekli 6fke olarak da adlandirilan yikici 6fke, insanlarin 6fkelenmeye daha meyilli
olmalarmi ifade eder. Bu tiir 6fke, temelde "6fke egilimi" olarak tanimlanabilir (Tatlilioglu &
Karaca, 2013). Siirekli olarak 6fkeli olma durumu, kisinin siklikla dogal bir tepki gosterdigi
bir durumdur. Bu kisiler, giinlik yasamlarinda ve iliskilerinde sik sik 6fkelenme
egilimindedirler ve bu durum, duygusal denge ve refahlarini olumsuz etkileyebilir (Karsl,
2011). Bu tiir 6fkenin belirgin 6zelligi, yiiksek diizeyde olmasi ve devaml bir sekilde var
olmasidir, bu da bireyin kendini kontrol etmesini olduk¢a zorlastirir. Gegtan'a gore, bazi
kisiler yalnizlikla basa ¢ikma durumunda 6fke duygusunu uyusturucu etkisi olan maddeler
gibi kullanabilir ve diger kisilere karsi duyduklar1 ofke, kendi iglerindeki zorluklarla
ylizlesmekten kagmalarini saglar (Gegtan, 1994). Siirekli 6tke durumu, durumluk 6fkeye
gore cok daha tehlikeli bir hale gelir. Bu tiir 6tkeye sahip bireyler, ¢evreleriyle iliskilerini
olumsuz bir sekilde siirdiirdiikleri i¢in, bu iligkiler sona erme egilimindedir ve bu da insanlar1

yalmizliga itebilir (Bulut, 2023).

2.5. Ofke Ile ilgili Kuramsal Yaklasimlar
2.5.1. Psikanalitik Kuram

Freud (1920), psikanalitik kuraminda o6fkeyi saldirganligin bir boyutu olarak
tanimlamistir ( Aktaran Karsli, 2011). Freud'a gore, insan eylemleri iki temel icgiidii
tarafindan yonlendirilir. Bunlardan ilki yasam igglidiisiidiir (eros), 6teki ise oliim iggiidiisiidiir
(thanatos). Yasam i¢giidiisii, aglik, susuzluk ve cinsellik gibi temel ihtiyaglar1 igerirken, 6liim
icglidlisii saldirganlik olarak ifade edilir. Freud (1920), saldirganligin dogustan geldigini
savunur ve bu icgiidii etkisiyle insanlarin toplum icinde siirekli bir savas halinde

yasayacaklarimi 6ne siirer (Ciiceloglu, 2008).
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2.5.2. Davramis¢1 Kuram

Watson,( 1913) davraniglarm dogustan degil, ¢evre yoluyla 6grenildigi bir kuram
gelistirmigtir. Ona gore, bireylerin 0Ofke, saldirganlik ve siddet gibi davranislari,
deneyimledikleri c¢evresel etkilesimler sonucunda kazandiklari yeteneklerdir. Bu anlayiga
gore, insanlar dogustan belirli davraniglarla donanmamistir; bunun yerine, ¢evresel faktorlerin
etkisi altinda davranislarmi sekillendirirler. Ornegin, bir bireyin siddet iceren davranislari,
cocuklugunda maruz kaldig: siddet igeren aile ortami veya toplumsal normlardan etkilenerek
kazanilabilir. Watson'a gore, ceza ve Odiillendirme gibi 6grenme prensipleri, davranislarin
kazanilmasinda belirleyici bir rol oynar. Bu prensipler, istenmeyen davraniglarin
azaltilmasinda veya istenilen davraniglarin pekistirilmesinde kullanilabilir (Aktaran Balkaya,
2001).

2.5.3. Bilisselci Kuram

Biligsel kurama gore, bireyin tepkileri, dis diinyadaki olaylar1 algilama tarzina bagh
olarak ortaya c¢ikar. Kisacasy, kisinin yasamindaki deneyimlerine gore olaylari
degerlendirmesi ve tepki vermesi sekillenir. Bu nedenle, insanlarin 6fkelenme egilimi,
karsilastiklar1 olaylar1 nasil anladiklar1 ve yorumladiklariyla dogrudan iliskilidir. Bu kurama
gore, cocukluk doneminde yasanan deneyimler, belirli inan¢ ve zihinsel yapilarin olusmasia
neden olabilir. Bu yapilar, yagsanan olaylar sonucunda zihinde olumsuz olarak kodlandiginda,
olumsuz diislincelerin ortaya ¢ikmasima yol acabilir. Dolayistyla, bu durum bireylerin iiziinti,

kaygi, ofke gibi olumsuz duygular yasamasina neden olabilir (Sungur, 1997).

2.6. Ofkenin Nedenleri

Ofkenin ortaya ¢ikmasinda bir¢cok etken bulunmaktadir. Insanm 6fkelenmesinin
altinda yatan nedenler bazen kisinin i¢ diinyasindan kaynaklanabilirken, bazen de dis
etkenlerden etkilenebilir. I¢sel faktdrler arasinda kisisel gegmis deneyimler, duygusal durum,
stres seviyesi ve psikolojik saglik gibi unsurlar bulunabilir. Dissal etkenler ise cevresel
faktorlerden kaynaklanabilir; bu, is veya okulda yasanan stresli bir durum, trafikte yasanan bir
olay, aile i¢i iliskilerde ortaya ¢ikan anlagmazliklar veya beklenmedik bir hayal kirikligi
olabilir (Bulut, 2023).

Ofke, genellikle kisinin giinliik yasaminda karsilastigi zorluklar veya engellerle
baglantili olarak ortaya ¢ikar. Bu zorluklar, beklentilerin karsilanmamasi, haksizlik hissi,
kisisel smirlarin ihlali veya g¢atigmalar gibi gesitli durumlardan kaynaklanabilir (Averill,
1983). Bir bagka perspektiften bakildiginda, 6fke duygusunun temelinde yatan nedenlere

dikkat edildiginde, bireyin kendini kanitlama ¢abasi, takdir edilme arzusu, basarilarinin kabul
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gormesi istegi ve siirekli olarak basarili olma gayreti gibi faktorlerin, hatta en ufak bir
olumsuzluk durumunda bile bireyde Ofkenin ortaya c¢ikmasmna neden olabilecegi
gozlemlenmektedir (Ozer, 1989). Ofkenin etkisi altinda viicut, katekolamin, epinefrin ve
norepinefrin gibi li¢ farkli hormon salgilar. Ancak bu kimyasallar, birlestiginde oldukca
tehlikeli ve zararli hale gelebilirler. Bu kimyasal salgilarla temas ettiginde, kilcal damarlara
zarar verebilirler ve viicut bu kimyasallara birka¢ saat maruz kaldiginda, sempatik sinir
sistemi harekete gecer. Bu durumda, adrenalin salgilanir ve kalp atis hiz1 artar, géz bebekleri
biiyiir, tansiyon yiikselir ve kaslar kasilir, bdylece viicut savunma durumuna geger (Tarhan,
2011). Ofkenin anlik sinirlilik haline doniistiigiinde ise, parasempatik sinir sistemi devreye
girer ve sakinlesmeyi saglar. Eger 0fkenin azaltilmasi basarili olursa, parasempatik sinir
sistemi sayesinde viicuttaki zararli salgilar temizlenir ve kisi sakinlesir (Balkaya ve Sahin,
2003). Ancak 6fke devam ederse, bu zararli hormonlar salgilanmaya devam eder ve cesitli
hastaliklara yol agabilir. Ofkenin uzun siireli etkisi, viicudun tiim enerjisini tiiketerek,
kolesterol, yag ve asit gibi maddelerin miktarmi artirabilir, bu da cesitli saglik sorunlarina
neden olabilir (Tarhan, 2006). Ofkenin neden oldugu fiziksel ve duygusal etkiler, kisinin
hastalikli, ag, stresli veya yorgun oldugu durumlarda ortaya cikar. Ofkenin altinda yatan
nedenler genellikle tehditler, kayiplar, korkular, kisinin engellenmesi veya reddedilmesi gibi

faktorlerdir (Ozmen, 2006).

Ofkenin meydana geldigini anlayabilmek igin, viicutta aym anda bazi degisikliklerin

gozlemlenmesi gerekir. Ofkenin belirtileri sunlardir:

e Kaslarin ¢atik bir sekilde olmasi
e Sinirli bakislar

e Ellerde yumruk yapma

e Yiizde kizarma

e Viicutta uyusmalar

o Terleme

e Dengesizlik hissi

e Agiri sicaklik hissi

e Burun nefesi alip verme
e Dudaklari 1sirma

e Bag agris1 ve zonklama
e Hareketlerin hizli olmasi

e Kan basincinda yiikselme (Balkaya & Sahin, 2003).
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2.7. Ofke ifade Sekilleri
2.7.11¢ Ofke

Ofkenin i¢e ydnelmesi, kisinin dfke hissettigi durumlarla basa ¢ikmak icin &fkesini
icsellestirmesi, baskilamas1 veya gormezden gelmesi olarak ifade edilebilir. Ice yonelen dfke,
bir buz dagmin gorinmeyen kismina benzer, yiizeyde farkedilmeyebilir ancak altinda
potansiyel olarak biiyiik bir etki yaratir. Bireylerin 6fkelerini bastirma nedenleri arasinda,
bazen karsilarindaki bireyleri incitmekten kaginma istegi, bazen c¢evreleriyle uyum icinde
olma arzusu ve bazen de 6fkeyi agiga cikaracak cesareti bulamamalar1 yer alabilir. Ofke
duygusunu ifade etmekte zorlanan bireyler, i¢sellestirdikleri kurallar ve alman Onlemler

sebebiyle dfkelerini i¢lerinde tutabilirler (Akbas vd., 2022).

2.7.2. Dis Ofke

Ofkenin disa yoneltmesi, kisinin duygusal tepkilerini sézlii veya davramgsal olarak
ifade etmesidir (Celebi, 2020). Bu ifade sekli, bireyin olumsuz durumlarla karsilastiginda
dogal bir reaksiyonu olabilir ancak asirtya kagmasi ciddi sorunlara yol agabilir. Ofkenin asir1
derecede sozel olarak ifade edilmesi, kiifiir etmek, bagirmak, tehdit etmek, alay etmek gibi
cesitli bicimlerde goriilebilir. Asir1 davranissal ifade ise tokat atmak, yaralamak veya
oldiirmek gibi fiziksel miidahaleler, esyalara zarar vermek, hatta 6tke nobetleri gegirmek
seklinde ortaya ¢ikabilir. Bir bireyin 6fkesini disa yonlendirmesi, i¢cine atmasindan daha fazla
tehlike arz edebilir. Bastirilan 6fke, bireyin kendi saghigini olumsuz etkileyebilirken, disa
vurulan 6tke hem bireyin hem de ¢evresindekilerin giivenligini tehdit edebilir. Siirekli olarak
otkeyi disa vurmak, kisinin ¢evresindeki insanlar tarafindan rahatsiz edici bulunabilir ve
iligkileri olumsuz etkileyebilir, hatta koparabilir. Bu nedenle, 6tkenin saghikli bir sekilde

yonetilmesi ve uygun ifade edilmesi 6nemlidir (Bulut, 2023).

2.7.3. Ofke Kontrolii

Ofke kontrolii, 6fkeyi uygun bir sekilde yonetme yetenegini ifade eder: gerekli
oldugunda, uygun zamanda ve uygun sekilde 6fkeyi ifade edebilme becerisi. Ofke, dogal ve
islevsel bir duygu olmasmna ragmen, kontrolsiiz ve yikici davraniglara doniisebilecek bir
potansiyele sahiptir (Soykan, 2003). Bu nedenle, 6fkenin zararh boyutlara ulasmadan kontrol
altina alinmasi1 6nemlidir (Eroglu & irdem, 2016). Ofke duygusu, aile, arkadaslik, is ve diger
sosyal iliskilerde bir¢ok problemle iligkilendirilebilir ve bu iliskilerin zarar gérmesine neden
olabilir. Bu yiizden, 6fkenin saglikli bir sekilde yonetilmesi, bireyin kendisine veya c¢evresine
zarar vermeden duygularmi ifade etmesini saglamay1 amaglar (Karsl, 2011). Ofke kontrolii,

ofkeyi i¢ine atmamayi, gormezden gelmemeyi veya bastirmamayi gerektirmez. Zira ofke,
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sevgi, korku ve {liziintii gibi dogal duygular kadar normaldir ve siirekli olarak bastirilirsa,
zamanla daha siddetli ve zararh sekillerde kendini gosterebilir . Ofkenin saglikli bir sekilde
deneyimlenip yonetilebilmesi igin ilk adim, onu kabul etmektir. Sonrasinda ise Gfkenin
nedenleri ve nasil ifade edildigi gibi unsurlarin anlagilmasi 6nemlidir. Bu baglamda, saldirgan
davranislarin kontrol edilmesi gerekmektedir (Soykan, 2003). Ancak, 6fke kontrolii, asiri
ofkeye sahip bireylerin tek basina basarabilecegi bir sey degildir. Bu nedenle, bireylerin
psikolojik veya manevi destek, egzersizler veya cesitli teknikler araciligiyla 6fkeyi kontrol

altinda tutmalar1 gerekmektedir (Bulut, 2023).

2.8. Ofke Tle Tlgili Yapilan Cahsmalar

Ofke ve 6fke kontrolii konusunda yapilan arastirmalar, ulusal ve uluslararas: diizeyde

genis bir yelpazede gerceklestirilmektedir. Bu ¢alismalardan bazilar sunlardir:

Yiiksek diizeyde ofkeye sahip siiriiciilere zihinsel rahatlama saglayici egitimler
verilmistir. Arastirma kapsaminda, iki deney grubu ve bir kontrol grubu olusturulmus ve
sunulan egitim programmin sonuclar1 karsilastirilmistir. Bulgulara gore, siirliciilerin 6tke,
diismanlik ve saldirganlik seviyelerinde azalma tespit edilmistir. Ayrica, 6fkelerini son derece
yapict ve uyumlu bir sekilde ifade ettikleri belirlenmistir. Ek olarak, biligssel ve davranissal
uygulamalarin asir1 ve tehlikeli siirlis davraniglarinda belirgin bir diisiise yol acgtig1

gbzlemlenmistir (Deffenbacher, 2002).

[ranli gen¢ kiz ogrenciler iizerinde o6fke kontrol beceri egitiminin etkililigini
arastirmistir. Arastirma kapsaminda, 50 6grenci kontrol ve deney gruplarina ayrilmistir.
Yapilan calisma sonuglari, onemli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Uygulanan 6fke

yonetimi becerileri egitiminin, katilimcilar1 olumlu yonde etkiledigi sonucuna varilmistir

(Faramarzi, 2014).

[Ikogretim 5, 6, 7 ve 8. smif dgrencilerine 6fke kontrol egitiminin 6fke diizeyleri
tizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirmada, iki deney grubu ve bir kontrol grubu olmak
iizere toplam 45 6grenci yer almistir. Deney grubuna 10 hafta boyunca 6tke kontrol egitimi
verilmig, ancak kontrol grubuna ise herhangi bir egitim verilmemistir. Sonuclar, deney
grubundaki katilimecilarin siirekli, i¢sel ve digsal 6fke diizeylerinde azalma oldugunu, ancak
kontrol edilebilir 6tke diizeylerinde artis oldugunu gdstermektedir. Kontrol grubunda ise

herhangi bir degisim gdzlemlenmemistir (Akgiil, 2000).

Lisans 0grencilerinin 6fke ile basa ¢ikma becerilerine yonelik uygulamalarin gegici ve
kalic1 etkilerini belirlemek amaglanmistir. Arastirma, 60 lisans Ogrencisi ile yapilmistir.

Arastirmada, deney, kontrol, etkilesim ve plasebo olmak tizere her biri 15 kisiden olusan
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gruplar belirlenmistir. 11 oturumluk egitim uygulamalarinin sonucunda, katilimcilarin siirekli
ve ige atilan Ofke diizeylerinde azalma, kontrol edilebilen ofke diizeylerinde artis
gbozlemlenmistir. Ancak, uygulamanin disa yansitilan 6fke diizeyleri tlizerinde bir etkisinin
olmadig1 belirlenmistir. Etkilesim grubunda ise, 6grencilerin siirekli 6fke diizeylerinde azalma
ve 6fke kontrol diizeylerinde artis oldugu gozlemlenmistir. Ancak, bastirilan 6tke (i¢sel 6tke)
ve disa yansitilan (dissal 6ftke) 6fke diizeylerinde herhangi bir degisiklik tespit edilmemistir
(Ozmen, 2004).

Lise son smif Ogrencileri lizerinde 6fke kontrolii egitimlerinin denetlenebilir 6fke
yetenekleri, ruhsal cokiis dilizeyleri ve yasam sevinci lizerindeki etkilerini incelemistir.
Arastirma kapsaminda, 12'ser kisilik deney ve kontrol gruplar1 belirlenmis, deney grubuna 2
ay boyunca 6fke kontrol programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir program
saglanmamistir. Sonuclar, deney grubundaki katilimcilarin stirekli, igsel ve digsal Otke
diizeylerinde azalma oldugunu gostermektedir. Ayrica, 6tke kontrolii ve yasam doyumu
diizeylerinde anlamli bir artig tespit edilmistir. Ancak, verilen egitimin depresyon
diizeylerinde anlamli bir degisiklik yaratmadigir goézlemlenmistir. Hicbir egitim almayan
kontrol grubundaki bireylerin 6fke yetenekleri, ruhsal ¢okiis diizeyleri ve yasam sevincinde

herhangi bir degisiklik gézlenmemistir (Giirbiiz, 2008).

Yiiceant (2023), diizenli fiziksel aktivitenin stres, kaygi, depresyon, yasam
memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duygu iizerindeki etkilerini arastirmistir.
Arastirmada diizenli egzersiz yapan bireylerin, stres ve kaygi diizeylerinde belirgin bir
azalma, depresyon belirtilerinde ise hafifleme gozlemlenmistir. Ayni1 zamanda, diizenli
fiziksel aktivitenin yasam memnuniyetini artirdigi, bireylerin psikolojik iyi olus seviyelerini
yiikselttigi ve pozitif duygularmi desteklerken negatif duygularini azalttigi sonucuna
varilmistir. Arastirmanin bulgulari, diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin ruh sagligi ve genel

yasam kalitesi lizerinde olumlu etkiler yarattigin1 gdstermektedir.

Uney ve Erim (2023), kapali cezaevinde kalan erkek mahkumlar iizerinde diizenli
fiziksel egzersizin siddet davranisi, stresle bas etme ve Ozgiiven iizerindeki etkilerini
arastrmigtir. Arastirma sonuglarmna gore, diizenli egzersiz yapan mahkumlarin siddet
egilimlerinde azalma, stresle bas etme becerilerinde artis ve dzgiiven seviyelerinde belirgin
bir iyilesme gozlemlenmistir. Bu bulgular, fiziksel aktivitenin cezaevi ortaminda

rehabilitasyon siirecine olumlu katkilarda bulundugunu gostermektedir.

Karadag (2023), diizenli fiziksel aktivitelerin hafif diizeyde zihinsel engelli bireylerin
ofke diizeyleri lizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmada, hafif diizeyde zihinsel engelli

bireyler, diizenli egzersiz yapan ve yapmayan gruplara ayrilmistir. Sonuglar, diizenli fiziksel
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aktivitelerin 6tke diizeylerini dnemli Olgiide azalttigin1 ve bireylerin duygusal diizenleme
yeteneklerini gelistirdigini gostermektedir. Bu ¢alisma, fiziksel aktivitelerin zihinsel engelli

bireylerin 6tke yonetimi tizerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir .

Wali ve Pandey (2023), dinin 6fke yonetimi ve ruhsal saglik {izerindeki etkilerini
incelemistir. Arastirmada, dinin bireylerin 6fke tepkilerini ve genel psikolojik sagliklarini
nasil etkiledigi degerlendirilmistir. Sonuglar, dinin 6tke yonetimini olumlu yonde etkiledigini
ve manevi uygulamalarin psikolojik iyilik hali {izerindeki katkilarmi gostermektedir. Bu

calisma, dinin 6tke kontrolii ve ruhsal saglik {izerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir.

Gokalp ve Oztiirk (2023), fiziksel aktivitenin lise dgrencilerindeki 6fke ve dfke ifade
tarzlari ile iliskisini incelemistir. Arastirma, diizenli fiziksel aktivitenin 6tke diizeylerini ve
ofke ifade tarzlarmi nasil etkiledigini degerlendirmistir. Sonuclar, fiziksel aktivitenin 6fke

yonetimi ve ifade tarzlari izerinde olumlu etkiler yarattigini géstermektedir.

Bu 06zgiin ¢alisma amaci , 6fke, egzersiz ve din arasindaki iligkileri bir arada ele
alarak, bu ii¢ degiskenin iiniversite Ogrencilerinin 6fke yonetiminde rolii olup olmadigmi
incelemektir. Bu arastirma, alanindaki dnemli bir boslugu doldurarak yeni ve kapsamli bir

bakis acis1 sunacagi diisiintilmektedir.
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UCUNCU BOLUM
3. YONTEM

3.1. Arastirma Yontemi

Arastirmada deneysel olmayan nicel aragtrma yontemlerinden iliskisel tarama
(agimlayic1) deseni kullanilmistir. Tarama modeli, belirlenen evrenden secilen Orneklem
iizerinde yapilan arastirma yoluyla evrenin nicel olarak betimlenmesini saglar (Cresswell,
2014). 1liskisel tarama modeli, iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin
varligin1 belirlemeyi amaglayan tarama yaklasimina denir. Iliskisel tarama modelinde,
degiskenlerin birlikte degisip degismedigi; de§isme varsa bunun nasil oldugu saptanmaya
calisilir (Karasar, 2015). Regresyon analizi, bagimli (dependent) ve bagimsiz (independent)
degiskenler arasindaki sayisal iliskiyi incelemek amaciyla kullanilan bir yontemdir. Bagiml
degisken (agiklanan degisken, yanit degiskeni, sonu¢ degiskeni olarak da adlandirilir)
bagimsiz degiskenden etkilendigi kabul edilen degiskendir. Bu calismada, bagimli degisken
otke kontrolii, bagimsiz degiskenler ise egzersiz ve din olarak belirlenmistir. Bagimsiz
degisen (aciklayic1 degisken, etken degisken olarak da adlandirilir) ise bagimh degiskeni
etkiledigi diistiniilen degiskendir. Regresyon modelinde bagimsiz degisken y, bagimli
degisken x ile gosterilir (Gangam & Altunkaynak, 2015). Bu ¢alismada bir bagimli degisken,
birden fazla bagimsiz degisken oldugu icin c¢oklu regresyon analizi kullanilmistir
(Biiyiikoztirk, 2011). Bu analiz, degiskenler arasindaki iligkiyi, bagimsiz degiskenlerin
bagimli degisken Tlzerindeki etkilerini ve bu etkilerin biyiikliigiinii belirlemek i¢in

kullanilmustir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanm evrenini Agr1 Ibrahim Cecen Universitesinde (AICU) 6grenim gdren
yaklasik 16,500 6grenci olustururken toplam 509 6grenci goniilliiliik esasina gore arastirmaya
dahil edilmistir. Calisma evreni katilimcilarin se¢iminde kolayda Ornekleme yontemi
kullanilmustir. (Tablo 1). Bu 6rnekleme tamamen mevcut olan, ulagsmasi hizli ve kolay olan
Ogelere dayanir. Cogu durumda arastirmacilarin, kullanacaklar1 6rneklem biiytikligliniin
genelleme yapmaya firsat tanimayacagi ongoriisiinde olduklar1 ve nasil segildigine dikkat
etmeden ulasilmas: kolay ve c¢alisgilmasi pahali olmayan durumlart tercih ettikleri
bilinmektedir (Yagar & Dokme, 2018). Calismanin 400 kisiye ulasmasi hedeflenirken, 509
kisiye ulasilmistir.
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Tablo 1. Evren Icindeki Orneklem Biiyiikliikleri (Cohen vd., 2000)

Evren Orneklem Orneklemdeki ~ Evren Orneklem Orneklemdeki
Biiyiikliigii Biiyiikliigii Evrenin %’si  Biiyiikliigii Biiyiikliigii Evrenin % /’si
(%95 giiven (%99 giiven
diizeyi) diizeyi)
50 44 88,0 200 171 85,5
100 80 80,0 500 352 70,4
500 222 444 1.000 543 54,3
1.000 286 28,6 2.000 745 37,2
5.000 370 74 5.000 960 19,2
10.000 385 39 10.000 1061 10,6
100.000 398 04 20.000 1121 5,6
1.000.000 400 0,04 50.000 1160 2,3
10.000.000 400 0,004 100.000 1173 12

3.3. Veri Toplama Araclan

Arastirmada verilerin toplanmas1 amaciyla Kisisel Bilgi Anket , Siirekli Ofke ve Ofke
Tarz1 Olgegi, Dini Hayat Olcegi kullanilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Anketi

Kisisel bilgi anketi kisminda, 6rneklem grubunun yasi, cinsiyeti (erkek, kadin),
fakiilte/yliksekokul/meslek yiiksekokulu, boliimii, diizenli fiziksel egzersiz yapma durumu
(en az haftalik 150 dakika) ve diizenli fiziksel egzersizi nerede yaptigi ile ilgili sorular

bulunmaktadir.

3.3.2. Dini Hayat Olgegi

Arastirmada dindarligi 6lgmek igin ise Dokuz Eyliil Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi
ogretim {iyeleri tarafindan gelistirilen “Dini Hayat Olgegi (DHO)” kullanilmistir. DHO,
bireylerin dini hayat konusundaki durumlarmni belirlemeyi hedefleyen bir 6lgektir. Dindarligin
¢ok boyutlulugu esas alnarak gelistirilen DHO, Glock (1972) tarafindan ortaya atilan
dindarhgm inang, duygu, davranis ve bilgi boyutlarmi 8lgmektedir. Olgegin inang boyutu 4,
duygu boyutu 7, davranis ve bilgi boyutlar1 ise 10°ar maddeden olugmaktadir. Olgegin Inang
boyutunun puan ranji 1-12 dir. Duygu boyutu 7-28 arasinda puanlanir. Davranig boyutu 10-
40, Bilgi boyutunda puanlar 0-10 arasinda degisir. DHO niin inang, duygu, davranis ve bilgi
boyutlarindan alinan toplam puan, dindarlik olarak ifade edilmektedir. Dindarlik 6l¢eginin

iniversite 6grencileri i¢in giivenirlik-gecerlik calismalar1 Sahin (1999) tarafindan yapilmistir.
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3.3.3. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olcegi

Spielberger, Jacobs, Russel ve Crane tarafindan “Durumluk-Siirekli Ofke Olgegi”
olarak gelistirilen 6lgek, Ozer tarafindan, Durumluk Ofke Alt Olcegi ¢ikartilarak Tiirkgeye
uyarlanmustir. “Siirekli Ofke ve Otke Tarz Olgegi” seklinde iilkemiz kiiltiiriine uyarlanan 34
maddelik 6lgek, “Siirekli Ofke” (10 madde) ve “Ofke Ifade Tarzi” (24 madde) alt
dlgeklerinden olusmaktadir. Olgekte yer alan “Ofke ifade Tarz1 Olgegi”, I¢ Ofke (8 madde),
D1s Ofke (8 madde) ve Ofke Kontrolii olmak iizere ii¢ alt boyuttan olusmaktadir.150 “Hig”,
“Biraz”, “Olduk¢a” ve “Tilimiiyle” olarak cevaplanan Olgegin her bir maddesi,1-4 arasinda
degisen parametrelerde puanlanmaktadir. Olgekte yer alan ilk 10 madde, Siirekli Ofke alt
olcegine aittir. Ofke Tarz Olgegindeki 13,15,16,20,23,26,27 ve 31 nolu maddeler I¢ Ofke;
12,17,19,22,24,29,32 ve 33 nolu maddeler Dis Ofke ve 11,14,18,21,25,28,30 ve 34 nolu
maddeler ise Ofke Kontrol boyutuna aittir. Bu haliyle Siirekli Ofke Olgceginden alinabilecek
en diisiik toplam puan 10 iken, en yiiksek puan ise 40’tir; Diger taraftan I¢ Ofke, D1s Ofke ve
Ofke Kontrol Olgeklerinin her birinden almabilecek olan en diisiik puan 8 iken, en yiiksek
puan ise 32°dir. Siirekli Ofke Olgeginden alinan yiiksek puanlar, drneklem grubunun &fke
diizeyinin yiiksek oldugunu; I¢ Ofke Olgegindeki yiiksek puanlar, 6fkenin bastiriimis
oldugunu; Dis Ofke Olgegindeki yiiksek puanlar, 6fkenin kolayca ifade ediliyor oldugunu,
Ofke Kontrol Olgegindeki yiiksek puanlar ise dfkenin kontrol edilebildigini gdstermektedir
(Savasir & Sahin, 1997).

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizi IBM SPSS 25 programi kullanilarak gerceklestirilmistir. Ik olarak, kategorik
degiskenler i¢in frekans ve ylizde degerleri, siirekli degiskenler icin ise ortalama ve standart
sapma degerleri raporlanmustir. Olgek puanlarinin normal dagilima uygunlugu, basiklik ve
carpiklik testleri ile belirlenmis ve normal dagilim, deger araliginin -1.5 ile +1.5 arasinda
olmasiyla gosterilmistir (Wilcox, 2012). Normal dagilim tespit edildikten sonra, parametrik
testler uygulanmistir. Parametrik testlerin tercih edilmesinin nedeni, verilerin normal dagilima
uygun olmasi ve bu testlerin daha giiclii ve kesin sonuglar saglamasidir. Bu baglamda, gruplar
arasindaki farkliliklar1 belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmistir. Bu test, iki
farkli grubun ortalamalarinin anlamli derecede farkli olup olmadigini degerlendirmek
amaciyla uygulanmistir (Field, 2013). Degiskenler arasindaki iliskileri anlamak icin
korelasyon analizi gergeklestirilmistir. Pearson Korelasyon Katsayisi kullanilarak, degiskenler
arasindaki iliskinin yonii ve giicii degerlendirilmistir. Korelasyon katsayist -1 ile +1
arasindaki degerlerle iliskiyi ifade eder; -1 kuvvetli negatif, +1 kuvvetli pozitif bir iligkiyi

gosterir ve sifira yakin katsayilar anlamli bir iliski bulunmadigint belirtir (Tabachnick &
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Fidell, 2001). Coklu regresyon analizi, degiskenler arasindaki etkilesimleri ve yordama roliini
anlamaya yonelik olarak kullanilmigtir. Bulgularin anlamliligi, %95 giiven aralig1 ve p<0.05

onem diizeyi kullanilarak degerlendirilmistir (Hair, Black, Babin, & Anderson, 2010).

Tablo 2. [liski Siddet ve Deger Araligi (Akgiil ve Cevik, 2003)

Iliski Deger Arahgi
Cok zayif 0<r<0,24
Zayif 0,25<r<0,49
Orta 0,50 <r<0,69
Kuvvetli 0,70<r<0,89
Cok kuvvetli 090<r<1
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DORDUNCU BOLUM
4. BULGULAR
4.1. Demografik Degiskenler

Arastirma Ornekleminde 263 (%51.7) erkek ve 246 (%48.3) kadin birey yer almustir.
Orneklemin yas ortalamasi1 22.78'dir. Orneklemin %53.8’i diizenli egzersiz yaparken,
%46.2’s1 diizenli egzersiz yapmamaktadir. Egitim gordiigii fakiiltelere gore dagilimi ise su
sekildedir: Egitim Fakiiltesi okuyanlar %44.4, Fen Edebiyat Fakiiltesi %7.3, Meslek
Yiiksekokulu %7.7, Spor Bilimleri Fakiiltesi %4.3, Islami Ilimler Fakiiltesi %4.3, Saglik
Bilimleri Fakiiltesi mezunu %18.5, Eczacilik Fakiiltesi mezunu %2.2, Iktisat Fakiiltesi %6.5,

Yabanci Diller Fakiiltesi %3.5, Turizm ve Otelcilik Fakiiltesi %1.0, Tip Fakiiltesi %0.2'dir.

Tablo 3. Demografik Degiskenlerin Frekans Analizi Sonuglar

Degisken Kategori n % X
Kadin 246 48,3
Cinsiyet Erkek 263 51,7
Yas - - - 22,78
Hayir 235 46,2
Diizenli egzersiz Evet 274 53,8
Egitim Fakiiltesi 226 44.4
Fen Edebiyat 37 73
Meslek Yiiksekokulu 39 1,7
Spor Bilimleri 22 43
Islami Tlimler 22 43
Saglik Bilimleri 94 18,5
rakKulite
Eczacilik 11 2,2
Iktisat 33 6,5
Yabanci Diller 18 35
Turizm Otelcilik 5 1,0
Tip Fakiiltesi 1 2
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4.2. Normallik Dagihmina fliskin Bulgular

Aragtirmamizda, parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in verilerin normal dagilim
gosterip gdstermediginin belirlenmesi biiyiik 6nem tagimaktadir (Biiyiikoztiirk, 2002; Bursal,
2019). Basiklik (kurtosis) ve ¢arpiklik (skewness) katsayilari, bu degerlendirmede Kritik rol
oynar. Literatiirde belirtildigi gibi, basiklik ve ¢arpiklik katsayilar1 -1.5 ile +1.5 araliginda ise,
verilerin normal dagilima daha yakin oldugu kabul edilir (Tabachnick & Fidell, 2001). Olgek
maddelerinin basiklik ve carpiklik degerleri, analiz i¢cin sunulan Tablo 4'te detayli olarak yer
almaktadir. Bu degerler, ileri istatistiksel analizlerde normal dagilim varsayiminin saglanip

saglanmadigini degerlendirmek agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Tablo 4. Normallik Varsayim Analizi Sonuglar

Std

N  Ortalama Sapma Carpikhik Basikhik
Dini Hayat Olgegi 509 56,81 11,710 -1,424 1,283
Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz 509 62,77 15,045 -,.397 -,045

Olgegi

Tablo 4'teki verilere gore, arastirmada kullanilan 6lgeklerin maddelerinin carpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri -1.5 ile +1.5 araliginda yer almaktadir. Bu durum,

verilerin normal dagilim gosterdigini isaret etmektedir.

4.4. Arastirma Sorularina Gore Bulgular

Tablo 5. Egzersize Diizenli Katilim Olg¢iitiine Gére Dindarlik Diizeylerinin Karsilastirilmas:

n X sS t p
Hayir 235 11,02 171
Inang -1,649 ,100
Evet 274 11,30 174
" Hayr 235 17,77 502
25 Duygu -1,403 ,161
= Evet 274 18,47 501
g Hayr 235 1574 415
£ Davranis -3,111 ,002*
= Evet 274 17,03 416
= Hayir 235 10,60 153
Bilgi -5,527 ,000*
Evet 274 11,44 152
Hayr 235 55,12 1,033
Toplam -3,025 ,003*
Evet 274 58,25 1,032

*(p<0,05), **(p<0,01)
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Tablo 5 incelendiginde, Egzersize diizenli katilim dlgiitiine gore Dini Hayat Olgegi'nin
‘inang’ ve ‘duygu’ alt boyutu arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir. Ancak, Dini Hayat Olgegi'nin toplam puani ile ‘davranis’ ve ‘bilgi’ alt
boyutlar1 arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01) den

kiigiiktiir.

Tablo 6. Egzersize Diizenli Katilim Olgiitii

ne Gore Katilimcilarin Ofke ve Alt Boyutlarimn Karsilastirilmast

Egzersiz n X ss t P
15h Siirekli ofke Evet 235 16,31 ,402
8. 6,726 ,000**
0O Hayir 274 13,61 ,400
S Evet 235 15,88 370
T) I¢ ofke 6,489 ,000**
< Hayir 274 13,47 367
QO
o Evet
0 Dis 6fke 235 15,47 ,366 6,183 ,000**
= Hayir
')
= ) Evet 235 20,35 482
o Ofke kontrolii 4,916 ,000**
3 Hayir 274 17,98 AT3
Evet 235 68,02 1,267
Toplam 7,686 ,000**
Hayir 274 58,28 1,248
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Tablo 6 incelendiginde, egzersize diizenli katilim 6lgiitiine gore Siirekli Ofke ve Ofke Ifade
Tarzi Olgegimin tiim alt boyutlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklihiklar
bulunmaktadir. Egzersize diizenli katilim gdsteren katilimecilar ile katilim gdstermeyenler
arasinda Siirekli Ofke , i¢ Ofke , Dis Ofke , Ofke Kontrolii ve Ofke Toplam puanlarinda

anlamli farklar tespit edilmistir.

Tablo 7. Cinsiyet Ol¢iitiine Gore Katilimcilarin Dindarlik Diizeylerinin Karsilastirilmast

Cinsiyetiniz n X ss t P
Inang Erkek 246 11,11 171
-, 715 475
Kadin 263 11,23 171
Duygu Erkek 246 18,44 ,501
3Bh 1,119 ,264
i’,. Kadin 263 17,88 ,501
T Davransg Erkek 246 35,25 415
& -2,657 ,008*
L Kadin 263 40,00 A17
ﬁ Bilgi Kadin 246 10,64 ,153
-5,163 ,000**
Erkek 263 11,43 ,153
Toplam Kadmn 246 56,05 1,038
-1,404 ,161
Erkek 263 57,51 1,041

*(p<0,05), **(p<0,01)

Tablo 7 incelendiginde, cinsiyet dlgiitiine gore katihmcilarm Dini Hayat Olgeginin alt
boyutlarinda 'davramig' ve 'bilgi' alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli farklar
bulunmaktadir. Davranis alt boyutunda fark, kadmlar Iehine anlamli bulunurken (p < 0,05),
bilgi alt boyutunda ise erkekler lehine anlamli bir fark tespit edilmistir (p < 0,01). Bununla
birlikte, 'inang', 'duygu’ ve toplam puanlarda cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark saptanmamustir.
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Tablo 8. Cinsiyet Olgiitine Gore Katihmcilarm Ofke ve Alt Boyutlari Arasinda
Karsilastiriimast

Cinsiyetiniz n X ss t P
Kadin 246 15,75 412
B0 Siirekli 6fke 4181 ,000**
é’" Erkek 263 14,03 412
S . Kadm 246 15,35 379
s I¢ ofke 3,916 ,000**
T) Erkek 263 13,87 ,379
=
QO Kadin 246 14,87 375
g Dis ofke 3,175 ,002*
é’ Erkek 263 13,68 375
© ) ) Kadmn 246 20,06 485
= Ofke kontrolu 3,909 ,000
5 Erkek 263 18,16 483
=1
« Kadin 246 66,02 1,306
Toplam 4,816 ,000**
Erkek 263 59,73 1,304

*(p<0,05), **(p<0,01)

Tablo 8 incelendiginde, cinsiyet dlgiitiine gore katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke
Tarz1 Olgegi'nin alt boyutlarinda, 'siirekli 6fke', 'i¢c ofke', 'dis dfke', ve 'toplam 6fke' alt
boyutlarinda erkekler ile kadinlar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar bulunmustur.

Kadinlar, bu alt boyutlarda erkeklerden yiiksek puanlar almistir (p < 0,01).
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Tablo 9. Kanlimcilarin Egzersize Diizenli Katilumlari ile Dindarlik ve Alt Boyutlari
Arasindaki 1liski

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
. r 073 ,062 ,137** ,238** ,133**
1.Egzersiz 1
p ,100 ,161 ,002 ,000 ,003
. r ,630** ,667** A37** ,803**
2.Inang 1
p ,000 000 ,000 ,000
r ,609** ,310** ,878**
3.Duygu 1
¥ o 000 000 000
r K% Kk
4. Davranig 1 523 885
p ,000 ,000
r *%x
5.Bilgi 1 ,583
p ,000
6.Dini hayat r
toplam P 1

*(p<0,05), **(p<0,01)

Tablo 9 incelendiginde, katilimcilarin egzersize diizenli katilimlar1 ile Dini Hayat Olgegi
ve alt boyutlar1 arasindaki iliskiler degerlendirilmistir. Egzersize diizenli katilimin, davranis,
bilgi ve Dini Hayat Toplam Puani ile pozitif ve anlamli iliskiler gésterdigi bulunmustur.
Ozellikle, egzersize diizenli katilim ile davranis (r = 0.137, p < 0.01) ve bilgi (r = 0.238, p <
0.01) alt boyutlar1 arasinda anlamh bir iligki tespit edilmistir. Ayrica, Dini Hayat Toplam
Puani ile egzersiz arasinda da pozitif bir iliski gézlemlenmistir (r = 0.133, p < 0.01). Ancak,
inang (r = 0.073, p = 0.100) ve duygu (r = 0.062, p = 0.161) alt boyutlar1 ile egzersiz arasinda

anlaml1 bir iliski bulunmamaktadir.
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Tablo 10. Katilimcilarin Egzersize Diizenli Katilimlart ile Ofke ve Alt Boyutlar: Arasindaki
liski

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
) r -,286** - 277**  -265%% - 213*%* - 323**
1.Egzersiz 1
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
2.Siirekli r , 624** 662** ,311** | 795**
ofke p ,000 ,000 ,000 ,000
. r ,745 ,A87** ,874**
3.1¢ ofke 1
p ,000 ,000 ,000
. r ,363** ,839**
4.Dis ofke 1
p ,000 ,000
5.0fke r ,109**
. 1
kontrolii p ,000
6.0fke r
1
toplam P

*(p<0.05), **(p<0.01)

Tablo 10 incelendiginde, katilimcilarin egzersize diizenli katilimlar ile siirekli 6tke ve 6tke
tarz1 6lgegi arasindaki iligkiler degerlendirildiginde, egzersiz ile siirekli 6fke arasinda zayif
ama anlaml bir negatif iliski bulunmustur (r = -0.286, p < 0.01). Benzer sekilde, i¢ 6tke (r = -
0.277, p <0.01) ve dis 6tke (r = -0.265, p < 0.01) alt boyutlarinda da zayif ve anlamli negatif
iliskiler gdzlemlenmistir. Ofke kontrolii alt boyutunda ise ¢ok zayif bir negatif iliski tespit
edilmistir (r = -0.213, p < 0.01). Ayrica, 6tke toplam puani ile egzersize diizenli katilim

arasinda da zayif ama anlamli bir negatif iliski bulunmustur (r = -0.323, p < 0.01).
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Tablo 11. Katilimcilarin Dindarlik Diizeyi ile Ofke ve Alt Boyutlar: Arasindaki Iliski

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1Dinihayat r 1  -235% 803**  g78**  gggex  pgggex 13T 2527251 - 138%
toplam p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 003 000 000 002
2.0fke r 1 -108%  -078  -310%%  -3eGes 7T AT B3I 709%
toplam p 015 080 000 000 000 000 000 000
3.nang . 1 B30%%  geex  g3pex 080 -130%%  -108%  -083
p 000 000 000 502 003 015 062
4.Duygu r 1 pogr 3100+ 024 -106% 1037 -028
P ,000 ,000 585 017 ,020 524
5.Davrams r 1 ,523** -‘185** -‘330** -‘336** -‘169**
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
6.Bilgi r - 262%% - 308** -321%* - 281**
p 1 ,000 ,000 ,000 ,000
7.Siirekli r 1 624%% 662%%  3I1%*
ofke
p ,000 ,000 ,000
8.I¢ ofke r 1 T45** ABT**
p ,000 ,000
9.D1s 6tke r 1 ,363**
p ,000
10.0fke r 1
kontrolii
p

*(p<0.05), **(p<0.01)

Tablo 11 incelendiginde, katilimcilarm dindarlik diizeyi ile 6fke ve alt boyutlar

arasindaki iligkiler su sekildedir: Dini hayat toplam puani ile 6fke toplami arasinda zayif ama

anlamli bir negatif iliski bulunmustur (r = -0.235, p < 0.01). Dindarlik ile inang (r = 0.803, p <
0.01), duygu (r = 0.878, p < 0.01), davranis (r = 0.885, p <0.01) ve bilgi (r = 0.583, p <0.01)

alt boyutlar1 arasinda kuvvetli pozitif ve anlamli iliskiler gozlemlenmistir. Buna karsin,

stirekli 6fke ile dindarlik arasinda ¢ok zayif bir negatif ilisgki mevcuttur (r = -0.252, p < 0.01),
bu iliski de istatistiksel olarak anlamlidir. I¢ 6fke (r = -0.251, p < 0.01) ve dis 6fke (r = -0.138,

p <0.01) ile dindarlik arasinda ise zayif negatif ve anlamli iligkiler gézlemlenmistir.
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Tablo 12. Egzersize Diizenli Katilim Dindarligin Ofkeye Yonelik Coklu Regresyon Analizi
Sonucglar

Degiskenler B SEB B t p
Egzersiz -8,95 1,253 -,297 -7,148 ,00**
Dindarlik ,252 ,053 -,196 -4,712 ,00**

Not: Rz = ,142 Adjusted R2 = ,139 *(p<0.05), **(p<0.01)

Egzersizin Ofke iizerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
gostermektedir. Egzersiz degiskeninin katsayis1 (-8,95) olup, bu negatif deger, egzersiz
miktarindaki her bir birim artisin O6fkeyi azalttigini ortaya koymaktadir. Pearson'in
standartlastirilmis katsayisi (B) (-0,297)’dir, bu da egzersizin 6fke {izerinde ters yonde bir etki
yarattigini ve bu etkinin anlamli derecede giiglii oldugunu gostermektedir. t-degeri (-7,148) ve
p-degeri (0,00) olarak bulunmustur, bu da egzersizin 6fkeye olan etkisinin olduk¢a giiclii ve
anlamli oldugunu destekler. Dindarlik degiskeninin 6tkeye etkisi de anlamlhidir. Dindarlik i¢in
elde edilen katsay1 (0,252) olup, bu pozitif deger dindarhigin 6tke lizerinde olumlu yonde
etkili oldugunu gosterir. Ancak, B degeri (-0,196)’dir, bu da dindarhigin 6fke tlizerinde zayif
bir ters yonde etkisi oldugunu ifade eder. t-degeri (-4,712) ve p-degeri (0,00) olarak
bulunmustur, bu da dindarligin 6fke iizerindeki etkisinin anlamli oldugunu gosterir, ancak
etkisi egzersize gore daha diisiiktiir. Modelin genel uygunlugu degerlendirildiginde, R? degeri
(0,142)’dir, bu da egzersiz ve dindarlik degiskenlerinin 6fke tizerindeki degisimin yaklasik
%14,2’sini agikladigim belirtir. Diizeltilmis R* degeri ise (0,139)’dur, bu da modelin veri

setindeki varyansin %13,9’unu agikladigini gosterir.
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BESINCI BOLUM

5. TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin bulgulari, diizenli egzersiz aligkanliginin, iiniversite 6grencilerinin
dindarlik ve 6fke kontrolii iizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir. Arastirma sonuglarina
gore, hem diizenli egzersiz yapan hem de yiiksek diizeyde dindarlik gdsteren 6grencilerin,
otke kontroliinde daha basarili olduklar1 goriilmiistiir. Bu bulgu, literatiirdeki Onceki
calismalarla uyumlu olup, diizenli fiziksel aktivitenin ve manevi bagliligin psikolojik 1yi olus
tizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir (Thompson & Valdez, 2018; Park & Brady,
2020). Diizenli egzersiz aliskanliginin 6fke kontrolii tizerindeki olumlu etkisi, egzersizin stres
azaltic1 6zelliklerinden kaynaklanabilir. Fiziksel aktivite, endorfin salinimini artirarak ruh hali
iizerinde pozitif etkiler yaratmakta ve bireylerin stresle basa ¢ikma yetilerini gelistirmektedir
(Smith & Brice, 2019). Egzersiz aym1 zamanda bireylerin sosyal etkilesimlerini artirarak,
sosyal destek mekanizmalari giiclendirebilir ve bu da 6fke yonetiminde 6nemli bir rol
oynayabilir (Hegberg & Kuehl, 2021). Dindarhigin 6fke kontrolii tizerindeki olumlu etkisi ise
manevi ve dini pratiklerin bireylerin i¢sel huzurunu artirmasi ve stresle basa ¢ikma
stratejilerini gelistirmesi ile agiklanabilir. Dini inang ve pratikler, bireylere anlam ve amag
duygusu kazandirarak, duygusal dengeyi saglamada 6nemli bir rol oynayabilir (Pargament &
Mahoney, 2017). Ayrica, dindarlik, topluluk destegi ve sosyal baglarin giiclenmesine katkida
bulunarak, bireylerin duygusal zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini artirabilir (Cohen & Hill,
2018). Bu g¢alisgmanimn bulgulari, liniversite 0grencilerinin 6fke kontroliinii gelistirmek icin
hem diizenli egzersiz yapmalarin1 hem de manevi ve dini pratiklere katilmalarini tesvik edici
programlarin 6nemini vurgulamaktadir. Egitim kurumlari, 6grencilere yonelik egzersiz ve
manevi destek programlar1 gelistirerek, ogrencilerin duygusal ve psikolojik iyi oluslarmni
destekleyebilirler (Brown & Lee, 2022). Sonug¢ olarak, bu arastrma, diizenli egzersiz
aliskanlig1 ve dindarligin iiniversite 6grencilerinin 6fke kontrolii tizerindeki yordayici roliinii
ortaya koyarak, bu faktorlerin psikolojik sagligi desteklemedeki 6nemini vurgulamaktadir.
Gelecekteki aragtirmalar, bu bulgular: farkli demografik gruplar iizerinde test ederek ve uzun
donemli etkilerini inceleyerek, konunun daha derinlemesine anlasilmasina katki saglayabilir

(Ng & Roberts, 2019; Wright & Sweeney, 2016).

Veri toplama siirecinin ardindan, demografik degiskenlerin frekans analizi yapilmus,
normallik dagilimi Shapiro-Wilk ve Kolmogorov-Smirnov testleri ile degerlendirilmistir.
Verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenince, gruplar arasindaki ortalama farklarni

incelemek i¢cin bagimsiz Orneklem t-testi uygulanmis, degiskenler arasindaki dogrusal
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iligkilerin yonii ve giicii Pearson Korelasyon analizi ile dl¢lilmiis ve bagimsiz degiskenlerin

bagimli degisken tizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla regresyon analizi yapilmistir.

Arastirma Ornekleminde 263 (%51.7) erkek ve 246 (%48.3) kadin birey yer almistir.
Orneklemin yas ortalamasi 22.78'dir. Katihmcilarm %353.8°i diizenli egzersiz yaparken,
%46.2’si1 diizenli egzersiz yapmamaktadir. Egitim gordiikleri fakiiltelere gore dagilimi ise su
sekildedir: Egitim Fakiiltesi %44.4, Fen Edebiyat Fakiiltesi %7.3, Meslek Yiiksekokulu %7.7,
Spor Bilimleri Fakiiltesi %4.3, Islami Ilimler Fakiiltesi %4.3, Saglik Bilimleri Fakiiltesi
%18.5, Eczacilik Fakiiltesi %2.2, Iktisat Fakiiltesi %6.5, Yabanci Diller Fakiiltesi %3.5,
Turizm ve Otelcilik Fakiiltesi %1.0, Tip Fakiiltesi %0.2'dir

Calismanin analiz sonuglarma gore, Arastrma sonucunda, katilimcilarin diizenli
egzersiz yapma durumu ile dini hayat ve 6tke diizeyleri arasindaki iligkiler belirlenmistir.
Katilimcilarm %53.8’1 diizenli egzersiz yaparken, %46.2’si yapmamaktadir. Normallik
dagilimma iligkin analizler, verilerin normal dagilim gdsterdigini ortaya koymustur. Tablo
4'teki verilere gore, arastirmada kullanilan Glgeklerin maddelerinin carpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) degerleri -1.5 ile +1.5 araliginda yer almaktadir. Bu durum, verilerin

normal dagilim gosterdigini isaret etmektedir.

Tablo 5'e gore, egzersize diizenli katilim &lgiitiine gdre Dini Hayat Olgeginin 'inang'
ve 'duygu' alt boyutlar1 arasinda karsilastirmalar sonucunda istatistiksel a¢idan anlamli bir
fark bulunmamaktadir (p > 0.05). Bu, egzersiz aliskanliklarinin bireylerin dini inang ve
duygularmi 6nemli dl¢iide etkilemedigini 6ne siirmektedir. Aydin (2021) calismasinda da
benzer sekilde egzersiz ile dini duygular arasindaki farklarm zayif oldugu belirtilmistir. Ote
yandan, Dini Hayat Olgegi'nin toplam puani ile 'davranis' ve 'bilgi' alt boyutlar1 arasinda
anlaml bir fark gozlemlenmistir ve bu fark istatistiksel olarak anlamhidir (p < 0.01). Bu
durum, diizenli egzersiz yapmanin bireylerin dini davranig ve bilgi diizeyleri iizerinde olumlu
bir etkisi olabilecegini diislindiirmektedir. Bu bulgu, Yilmaz (2022) ¢aligmasinda da benzer

sekilde rapor edilmistir.

Tablo 6'da, diizenli egzersiz ile Siirekli Ofke ve Ofke Tarzi Olgeginin cesitli alt
boyutlar1 arasinda karsilastirmalar sonucunda anlamli farklar goézlemlenmistir. Diizenli
egzersiz yapan bireyler ile yapmayanlar arasinda siirekli 6fke, i¢ ofke ve dis oOfke
diizeylerinde anlamli farklar bulunmustur (p < 0.01). Bu bulgu, diizenli egzersiz yapmanin
ofke diizeylerini azalttigimi ve 6fkenin hem i¢sel hem de dissal yonleri tizerinde olumlu etkiler
yarattigini gostermektedir. Bu sonuclar, Karaca (2020) ve Yilmaz (2021) ¢alismalarindaki
bulgularla tutarhidir. Ayrica, 6tke kontrolii ile diizenli egzersiz arasinda da anlamli bir fark

bulunmustur (p < 0.01). Bu, diizenli egzersizin bireylerin 6fke kontrolii becerilerini
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gelistirebilecegini  ve oOfke yoOnetimi tlizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini
diistindiirmektedir. Toplam 6fke puaninda ise diizenli egzersiz ile anlamli bir negatif fark
bulunmustur (p < 0.01). Bu, diizenli egzersizin genel 6tke seviyelerini diislirdiiglinii ve
ofkenin toplamda daha iyi yoOnetilmesine katkida bulundugunu ortaya koymaktadir. Bu
bulgular, Giiler (2022) ve Demir (2023) ¢alismalarindaki sonuglarla paralellik gostermektedir.

Tablo 7'de, cinsiyet dlgiitiine gore Dini Hayat Olgegi'nin alt boyutlarinda yapilan
karsilastirmalar sonucunda, 'davranis' ve 'bilgi' alt boyutlarinda erkekler ile kadmnlar arasinda
anlamli farklar bulunmustur (p < 0.05). Bu, erkekler ve kadmlar arasindaki dini davranis ve
bilgi diizeylerinin farklilik gosterdigini ve bu farklarin cinsiyete bagli olarak degistigini ortaya
koymaktadir. Ancak, 'inang', 'duygu' ve toplam puanlar agisindan cinsiyetler arasinda anlamli
bir fark saptanmamaistir (p > 0.05). Bu bulgular, dini inan¢ ve duygularm cinsiyetten bagimsiz
olarak benzer diizeylerde oldugunu ve cinsiyetin bu boyutlarda 6nemli bir etkiye sahip
olmadigmi gostermektedir. Bu sonucglar, Aydin (2021) ve Demir (2022) calismalarinda
bulunan benzer sonuglarla tutarhidir. Aydin (2021) c¢alismasinda dini davramig ve bilgi
diizeylerinde cinsiyet farkliliklarinin 6nemli oldugunu belirtmistir, ancak inang ve duygular
acisindan cinsiyet etkisinin sinirli oldugunu vurgulamistir. Demir (2022) caligmasi da
cinsiyetin belirli dini boyutlarda etkili oldugunu, ancak diger boyutlarda anlamli bir fark

yaratmadigini belirtmistir.

Tablo 8'de , cinsiyete gore katilimcilarin Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgeginin
alt boyutlarinda anlamh farkliliklar gozlemlenmistir. Kadinlar, erkeklere gore daha yiiksek
stirekli 6tke ve i¢ 6fke puanlarma sahipken (p < 0.05), dis 6fke alt boyutunda da kadmlar
erkeklerden daha yiiksek puanlar almistir (p < 0.05). Bu bulgular, kadinlarin siirekli ve i¢ 6fke
diizeylerinde erkeklerden belirgin bir sekilde daha yiiksek degerlere sahip oldugunu ve digsal
Ofkenin de kadmlarda daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Bu sonuglar, Kizilkaya
(2020) caligmasiyla uyumludur; bu ¢alismada kadnlarin 6tke diizeylerinin erkeklerden daha
yiiksek oldugu rapor edilmistir. Kadmlar, erkeklere gére daha yiiksek 6fke kontrolii puanlar1
elde etmektedir. Bu durum, kadmnlarin 6tke kontrolii becerilerinin erkeklere kiyasla daha
gelismis oldugunu ve 6fke yonetiminde daha basarili olduklarmi diisiindiirmektedir. Bu bulgu,
Demir (2021) caligmasiyla da paralellik gostermektedir; bu g¢alismada kadmlarin 6tke

kontrolii konusunda erkeklerden daha basarili oldugu belirtilmistir.

Tablo 9'da, katilimcilarin egzersize diizenli katilimlar: ile dindarlik ve alt boyutlar:
arasindaki iliski diizeyleri belirlenmistir. inang ile egzersize diizenli katilim arasinda ¢ok zayif
bir pozitif iliski bulunmustur (p > 0.05). Bu bulgu, diizenli egzersizin bireylerin dini inang

diizeylerini 6nemli 6lglide etkilemedigini gostermektedir. Duygu alt boyutunda egzersiz ile

48



anlamlit bir iliski bulunmamaktadir (p > 0.05). Bu durum, egzersizin dini duygular {izerinde
belirgin bir etkisi olmadigin1 ortaya koymaktadir. Davranis alt boyutunda zayif bir pozitif
iliski mevcuttur (p < 0.05). Bu, diizenli egzersizin dini davraniglar tizerinde hafif bir olumlu
etki yarattigin1 diisiindiirmektedir. Bilgi alt boyutunda da ¢ok zayif bir pozitif iliski
gozlemlenmistir (p < 0.05). Bu, diizenli egzersizin dini bilgi iizerinde ¢ok zayif bir olumlu
etki sagladigin1 gostermektedir. Dini hayat toplam puani ile egzersize diizenli katilim arasinda
da c¢ok zayif bir pozitif iliski bulunmustur (p > 0.05). Bu sonug, egzersize diizenli katilimin
genel dini yasam puani iizerinde belirgin bir etkisi olmadigmi gostermektedir. Bu bulgular,
egzersiz ve dindarhik arasindaki iliskiyi daha 1iyi anlamak i¢in mevcut literatiirle
karsilastirilabilir. Benzer calismalarda da egzersiz ile dini inanglar ve duygular arasinda
genellikle zayif veya anlamh bir iliski bulunmadig1 rapor edilmistir (Yilmaz, 2022; Oztiirk,
2021).

Tablo 10'da yer alan analizler sonucunda, egzersiz ile siirekli 6fke arasinda zayif bir
negatif iliski bulunmustur (p < 0.05). Bu bulgu, diizenli egzersizin siirekli 6fke diizeylerinde
hafif bir azalma sagladigm gostermektedir. i¢ 6fke ve dis ofke alt boyutlarnda da zayif
negatif iligkiler mevcuttur (p < 0.05). Bu, egzersizin hem i¢sel hem de digsal dfke iizerinde
kiiciik bir olumlu etkiye sahip olabilecegini diisiindiirmektedir. Ofke kontrolii alt boyutunda
ise ¢cok zayif bir negatif iliski gézlemlenmistir (p > 0.05). Bu durum, egzersizin 6fke kontrolii
iizerinde belirgin bir etkisinin olmadigini gostermektedir. Toplam 6tke puani ile egzersize
diizenli katihm arasinda da zayif bir negatif iliski bulunmustur (p < 0.05). Bu bulgu,
egzersizin genel O6fke seviyelerini hafifce azaltabilecegini diisiindiirmektedir, ancak etki
biiyiikliigii siirlidir. Bu sonuglar, egzersizin 6fke iizerindeki etkilerini anlamak igin literatiirle
karsilastirilabilir. Daha Onceki ¢alismalar da genellikle egzersizin 6tke diizeyleri iizerinde

zayif veya smirl etkiler yarattigini gostermistir (Celik, 2021; Kara, 2022).

Tablo 11 incelendiginde, katilimcilarm dindarlik diizeyi ile 6fke ve alt boyutlar
arasindaki iligkiler analiz edilmistir. Sonuglar, dini hayat toplam puani ile 6tke toplam puani
arasinda zay1f bir negatif iliski oldugunu gostermektedir. Bu, bireylerin dini hayatlarinin, 6tke
diizeylerini hafif bir sekilde azaltabilecegini diisiindliirmektedir. Ayrica, dindarlik ile inang,
duygu, davranig ve bilgi alt boyutlar1 arasinda kuvvetli pozitif iliskiler gozlemlenmistir, bu da
dindarlhigm farkli yonlerinin birbirini destekler nitelikte oldugunu isaret etmektedir. Dindarlik
ile siirekli 6fke arasinda ise ¢ok zayif bir negatif iligki tespit edilmistir, bu da dindarligin
stirekli 0fke diizeyleri lizerinde daha smirli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Benzer

sekilde, i¢ 6tke ve dis 6fke ile dindarlik arasinda zayif negatif iligskiler bulunmustur, bu da
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dindarhigm bu oOfke tiirleri iizerinde kismen azaltict bir etkisinin olabilecegini
diistindiirmektedir. Bu bulgular, dindarligin 6tke yonetiminde kismi bir rol oynayabilecegini,

ancak etkisinin genel olarak sinirli oldugunu gostermektedir.

Tablo 12 incelendiginde Egzersizin 6fke iizerindeki etkisi istatistiksel olarak
anlamlidir. Egzersiz degiskeninin katsayist -8,95 olup, bu negatif deger egzersiz miktarindaki
her bir birim artisin 6fkeyi azalttigini1 gostermektedir. Pearson'in standartlastirilmis katsayisi
(B) -0,297, egzersizin Ofke tlizerinde gilicli ve anlamli bir ters etki yarattigini ortaya
koymaktadir (t = -7,148, p = 0,00). Bu bulgu, diizenli egzersizin Ofke diizeylerini
azaltabilecegini gosteren Onceki calismalarla uyumludur (Salmon, 2001; Blumenthal vd.,
2007). Dindarlik degiskeninin 6fkeye etkisi de anlamlidir. Dindarlik i¢in elde edilen katsay1
0,252, bu pozitif deger dindarligin 6fke tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gosterir. Ancak, f3
degeri -0,196, bu etkiyi daha zayif olarak ifade eder (t = -4,712, p = 0,00). Dindarligin 6tke
iizerindeki etkisi ile ilgili caligmalar, dini inanclarin 6fke ve diger duygusal durumlari
yonetme konusunda bazi olumlu etkiler yarattigini one stirmiistiir (Krause & Ellison, 2007;
Pargament vd., 2000). Modelin genel uygunlugu R? = 0,142 ve diizeltilmis R? = 0,139 olup,
egzersiz ve dindarlik degiskenlerinin Otke {izerindeki degisimin yaklasik %14,2’sini
acikladigint belirtir. Bu sonuglar, egzersiz ve dindarligin 6fke iizerinde anlamli etkiler
yarattigii, ancak diger potansiyel etkenlerin de géz Onilinde bulundurulmasi gerektigini
gostermektedir. Egzersiz ve dindarlikla ilgili bulgularin, diger faktorlerin etkilerini icerecek

sekilde genisletilmesi gerektigi belirtilmistir (Smith vd., 2010; Williams & Turner, 2007).

Elde edilen bulgular, egzersize diizenli katilimin dindarlik ile bazi alt boyutlarda zay1f
pozitif iliskiler sagladigini, ancak bu iligkinin genel olarak giiglii bir etkisi olmadigini
gostermistir. Ozellikle egzersizin 6fke iizerinde smirli etkiler sagladigi, dfke kontrolii ile
egzersiz arasindaki iliskinin ise zayif oldugu tespit edilmistir. Bu durum, egzersizin 6fke
yonetimi lizerinde dogrudan ve gii¢lii bir etkisi olmadigini, ancak bireylerin genel fiziksel ve

psikolojik sagliklarini destekleyebilecegini isaret etmektedir.

Ote yandan, dindarligin 6fke yonetimindeki rolii ortaya ¢ikmustir. Arastirma,
ibadetlere katilimin ve igsel dini motivasyonun 6fkenin disa yansitma oranini diisiirdiigiini ve
ofke kontroliinii artirdigin1 gostermektedir. Bu bulgular, dindarligin 6fke yonetiminde bir
destek sagladigint ve Ofkenin kontrol altinda tutulmasina yardimct oldugunu ortaya
koymaktadir. Din, bireylere baslarina gelen olaylar1 manevi bir perspektiften degerlendirme
ve Ofkenin yonetilmesinde sabir ve i¢sel huzur saglama yetenegi kazandirmaktadir (Celik,

2021; Kizilkaya, 2020). Dindar bireylerin 6fkeleri ile daha rahat basa ¢ikmalarini saglayan din
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egitiminin, Orglin ve yaygin egitim kurumlarinda daha fazla 6nem verilmesi gerektigi

anlagilmaktadir.

Dindarligin 6fke yonetimindeki faydalari, literatiirde de desteklenen bir bulgudur.
Celik (2021) ve Kizilkaya (2020) tarafindan yapilan ¢aligmalar, dindarligin bireylerin 6tke ve
diger negatif duygularla basa ¢ikmalarinda 6nemli bir rol oynadigimi ve dinin bireylerin
davraniglarmi diizenleyen prensipler igermesi nedeniyle 6fke yonetiminde etkili oldugunu
ortaya koymustur. Bu baglamda, din egitimlerinin bireylerin 6tke yOnetimi becerilerini
gelistirmede etkili bir ara¢ olarak kullanilabilecegi anlagilmaktadir. Egitim kurumlarinda din
ve manevi egitimlerin arttirilmasi, bireylerin 6fke ile basa ¢ikma konusunda 6nemli bir destek

saglayabilir.

Egzersiz ve dindarligin entegrasyonu, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik
sagliklarini destekleyebilir. Egzersiz yapmanin 6fke yonetiminde smnirli etkiler sagladigi
gozlemlense de, dindarlik ile kombinlendiginde bireylerin 6fke kontrolii konusunda daha
olumlu sonuglar elde edilebilir. Egzersiz, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirirken, dindarlik 6fkenin manevi ve psikolojik yonlerini ele alir. Bu iki yaklagimin bir
arada kullanilmasi, bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal a¢idan daha dengeli ve saglikli bir

yasam siirmelerine yardimci olabilir.

Gelecekte yapilacak arastirmalar, egzersiz ve dindarhigin 6tke lizerindeki uzun vadeli
etkilerini daha kapsamli bir sekilde inceleyerek bu konudaki bilgi bosluklarini doldurabilir ve
daha genis sonuglar ortaya koyabilir. Ozellikle cesitli demografik gruplar iizerinde yapilacak
arastirmalar, egzersiz ve dindarligin 6fke iizerindeki etkilerini daha iyi anlamamiza yardimci
olabilir. Ayrica, egzersiz ve din egitimlerinin daha entegre bir sekilde sunulmasi, bireylerin
ofke yonetimi becerilerini gelistirmede etkili bir strateji olabilir. Egitim programlar1 ve
toplumsal bilinci artirma ¢abalari, bireylerin hem fiziksel hem de manevi sagliklarmi

desteklemeye yonelik 6nemli adimlar olarak degerlendirilebilir.
5.1. ONERILER

e Gelecek galismalarda daha genis bir 6rneklem grubunun kullanilmas: dnerilmektedir.
Mevcut ¢alismamizda 509 katilimci vardir ancak 6rneklem biiytikligliniin daha biiyiik
oldugu c¢aligmalar daha c¢esitli ve genellenebilir sonuglar elde etme olasiligini
artirabilir.

e Bu c¢alismanin bulgularina dayanarak, iiniversite kurumlarinin diizenli egzersiz ve
manevi destek programlarini birlestirerek 6grencilerin 6tke yonetimini desteklemeleri

onerilmektedir. Egzersiz ile zihinsel mesguliyet arasinda gozlemlenen olumlu iliski,
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bu programlarin Ogrencilerin 6fke yoOnetimi becerilerini gelistirmede etkili
olabilecegini diisiindiirmektedir. Egitim kurumlari, o6grenciler arasinda fiziksel
aktiviteyi tesvik eden ve manevi destek saglayan programlar sunarak duygusal
dengeyi ve 6fke kontroliinii gelistirebilir.

Gelecekteki arastirmalar, bu calismanin sonuglarint genisletmek ve dogrulamak igin
egzersiz ve dindarhigin uzun vadeli etkilerini ve bunlarin farkli demografik gruplar
iizerindeki etkilerini daha fazla incelemelidir. Uzun vadeli etkilerin degerlendirilmesi,
egzersiz ve zihinsel katilimin 6fke kontrolii ve diger psikolojik faktorler iizerindeki
kalict etkilerini ortaya ¢ikarabilir.

Son olarak, egzersiz ve dini inanglarin birlesimi, bireyin fiziksel ve zihinsel saglhigini
destekleme potansiyeline sahip etkili bir strateji olarak kabul edilmektedir. Bu
yaklasim, 6grencilerin genel refahin1 ve stresle bas etme becerilerini gelistirmede
onemli bir rol oynayabilir. Egitim politikast ve uygulamasi, bu iki alanin

entegrasyonunu dikkate alan kapsamli destek sistemleri gelistirmelidir.
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