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OZET
YUKSEK LISANS TEZI

Egzersiz Bagimhhig, Sosyal Goriiniis Kaygisi ve Oz Giiven Arasindaki

Iliskilerin Fitness Salonuna Diizenli Katihm Acisindan Incelenmesi

Amac: Erzurum ilinde diizenli olarak fitness merkezine devam eden
bireylerin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygisint ve 6z giliven diizeylerini
demografik 6zelliklere gore farklilagip farklilasmadigini ortaya koymaktir.

Yontem: Bu arastirmada iliskisel tarama modeline dayali agiklayici bir
nicel arastirma deseni benimsenmistir. Arastirma, nedensel olmayan
karsilastirmalara ve degiskenler arasi iligkilerin belirlenmesine odaklandigi igin
betimsel ve karsilagtirmali analizlerin bir arada kullanildig1 nedensel karsilastirma
ve korelasyonel desen ozellikleri tagimaktadir. Arastirma kapsaminda en az {i¢ ay
diizenli olarak fitness salonuna devam eden bireylere (260 erkek, 97 kadin) egzersiz
bagimliligi, sosyal goriiniis kaygisi ve 6z giiven dl¢ekleri uygulatilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterdigi tespit edilmis olup t testii ANOVA ve Pearson

korelasyon analizleri uygulanmistir.

Bulgular: Arastirma sonuglarina gore, medeni durum ve cinsiyet
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamasina karsin,
Mezuniyet yas, meslek, sporculuk durumu, spor yapma zamani, siiresi ve nedeni
degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farklara rastlanmigtir. Diger yandan
Egzersiz bagimliliginin sosyal goriiniis kaygisi ve 6z giliven ile pozitif yonde iliskili
oldugu, sosyal goriinlis kaygist ile 6zgliven diizeyi arasinda negatif yonli iligki

oldugu tespit edilmistir.

Sonug: Diizenli egzersizin bireylerin psikolojik 1yi oluslar1 tizerinde olumlu
etkileri olabilecegini, ancak bu davranigin kontrolsiiz hale geldiginde egzersiz
bagimliligina doniisebilecegini ortaya koymaktadir. Ayni zamanda, sosyal goriiniis
kaygisinin egzersiz motivasyonu lizerinde hem destekleyici hem de baskilayici bir

etki yaratabildigi sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fitness, egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygist,

0z gliven, spor



ABSTRACT
MS. Thesis

An Examination of the Relationships Between Exercise Addiction, Social
Appearance Anxiety, and Self-Confidence in Terms of Regular Attendance at
Fitness Centers

Aim: The aim of this study is to examine whether exercise addiction, social
appearance anxiety, and self-esteem levels of individuals who regularly attend
fitness centers in Erzurum differ according to their demographic characteristics

Methods: This study adopts an explanatory quantitative research design
based on the relational screening model. As the research focuses on non-causal
comparisons and the identification of relationships between variables, it exhibits
characteristics of both causal-comparative and correlational designs, utilizing
descriptive and comparative analyses concurrently. Within the scope of the study,
individuals (260 males and 97 females) who have been regularly attending fitness
centers for at least three months were administered scales measuring exercise
addiction, social appearance anxiety, and self-confidence. The data were found to
be normally distributed, and statistical analyses including t-tests, ANOVA, and
Pearson correlation were conducted."

Results: According to the research findings, no statistically significant
differences were found in relation to marital status and gender. However,
statistically significant differences were observed based on graduation, age,
occupation, athletic background, time, duration, and purpose of exercise.
Furthermore, exercise addiction was found to be positively correlated with both
social appearance anxiety and self-confidence, while social appearance anxiety and
self-confidence were negatively correlated.

Conclusion: The findings suggest that regular exercise may have positive
effects on individuals’ psychological well-being; however, when this behavior
becomes uncontrolled, it can lead to exercise addiction. Additionally, it can be
argued that social appearance anxiety may have both a motivating and inhibiting
influence on individuals’ exercise motivation.

Keywords: Fitness, exercise addiction, social appearance anxiety, self-

confidence, sports
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1. GIRIS

Fiziksel aktivitenin psikolojik ve fiziksel sagliga olan olumlu etkileri uzun
yillardir pek ¢ok arastirmaya konu olmustur (Vardar, 2012). Diizenli egzersiz yapan
bireylerde stres diizeylerinin azaldigi, anksiyete ve depresyon belirtilerinin
hafifledigi, 6z gilivenin arttigi goriilmektedir ancak, egzersiz davranisi bazen
saglikli siirlarin 6tesine gegerek egzersiz bagimliligi olarak adlandirilan olumsuz
psikolojik bir duruma doniigebilir. Egzersiz bagimliligi, bireyin egzersiz yapma
istegini kontrol edememesi, bu davranisin sosyal ve mesleki islevselligini olumsuz

etkilemesi ile karakterize edilen karmasik bir psikolojik sorundur (Hausenblas &
Downs, 2002).

Egzersiz bagimlilig1, 6zellikle fitness salonlar1 gibi sosyal ortamlarda daha
belirgin hale gelmektedir. Fitness salonlarina diizenli devam eden bireylerde, sosyal
goriiniis kaygisi gibi psikolojik faktorlerin egzersiz bagimlilig ile iligkili oldugu
cesitli arastirmalarda belirtilmistir (Demir, 2021). Sosyal goriiniis kaygisi, bireyin
dis gorilinlislinlin  baskalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilme korkusu ile
sekillenen bir anksiyete bicimidir ve sosyal iligkiler iizerinde belirgin etkileri
bulunmaktadir (Yazici vd., 2016). Bu kaygi, bireyin sosyal ortamlardan
kacinmasina, sosyal performansini kisitlamasina ve psikolojik sikinti yagamasina

neden olabilmektedir (Meral, 2018).

Sosyal goriiniis kaygisi, giiniimiizde 6zellikle geng ve orta yas grubu
bireylerde beden algisi, medya etkisi ve sosyal normlarin etkisiyle yayginlasan
onemli bir psikolojik sorun haline doniismiistiir (Tirker vd., 2018). Bireylerin
beden algilarint siirekli olarak yetersiz gérmesi ve bu yetersizligi asmak i¢in
egzersiz salonlarina yazilmak fitness salonlarina kaydolmak baglica nedenler
arasinda sayilabilir. Fitness salonlari, bireylerin fiziksel goriiniislerine 6zen
gosterdikleri, sosyal etkilesimin yogun oldugu ortamlardir ve bu durum sosyal
goriliniis kaygisini artirabilir ayni zamanda sosyal normlara gore fiziksel goriintisleri
yetersiz olan bireylerde 6zgiiven disiikliigline yol agabilir (Korkmaz & Uslu,
2020).

Oz giiven, bireyin kendine olan saygis1 ve vyeterlilik hissi olarak
tanimlanmakta olup, bireyin psikolojik iyi olusunda kritik bir rol oynamaktadir

(Damar & Ugan, 2021). Egzersiz bagimliligi ve sosyal goriiniis kaygisinin,



bireylerin 0z giiven diizeylerini olumsuz etkileyebilecegi belirtilmektedir
(Hausenblas & Downs, 2002). Ozellikle sosyal goriiniis kaygis1 yiiksek bireylerde,
dis goriiniislerini olumsuz degerlendirme endisesi 6z giiveni azaltarak psikolojik

sikintilara yol agabilir (Giin, 2006).

Egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygist ve 0z giiven arasindaki
iligkilerin incelenmesi, fitness salonu ortaminda psikolojik sagligin desteklenmesi
acisindan onem tagimaktadir. Bu baglamda, fitness salonuna diizenli devam eden
bireylerin bu {i¢ psikolojik degisken agisindan degerlendirilmesi hem bireysel hem

de toplumsal saglik politikalarina 151k tutabilir.

Bu calisma, diizenli fitness salonu kullanicilarinda egzersiz bagimliligi,
sosyal goriiniis kaygis1 ve 0z giiven diizeylerini karsilastirmali olarak inceleyerek,
bu degiskenler arasindaki iliskileri anlamay1 amaglamaktadir. Ayrica, elde edilen
bulgularla egzersiz davraniglarinin psikolojik etkilerine dair kapsamli bir
degerlendirme sunmayi hedeflemektedir. Bu amagla yapilan calismada asagidaki

sorulara cevap aranmistir;

1. Egzersiz Bagimhiligi, Sosyal Goriiniis Kaygis1 ve Oz Giiven Diizeyi

Arasindaki Tliski var midir?

2. Katilimcilarin egzersiz bagimliligl, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z
giiven diizeyleri medeni durumlarina goére anlamli bir farklilik gdstermekte
midir?

3. Katilimeilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriinlis kaygist ve 6z

giiven diizeyleri cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

4. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriinlis kaygisi ve 6z
giiven diizeyleri egitim diizeylerine gore anlamli bir farklilik gdstermekte
midir?

5. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygisi ve 0z

giiven dlizeyleri yas gruplarina gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?

6. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z
giiven diizeyleri meslek durumlarina gore anlamli bir farklilik gdstermekte

midir?



7. Katilimcilarin egzersiz bagimliligl, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z
giiven diizeyleri sporculuk diizeylerine gore (milli, lisansl, sedanter) anlamli

bir farklilik géstermekte midir?

8. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygist ve 6z
giiven diizeyleri egzersiz yapma siiresine (ka¢ aydir diizenli yaptigina) gore

anlamli bir farklilik géstermekte midir?

9. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygist ve 6z
giiven dlizeyleri haftalik egzersiz sikliklarina goére anlamli bir farklilik

gostermekte midir?

10. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z
giiven diizeyleri egzersiz yapma nedenine gore anlamli bir farklilik gostermekte

midir?



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Fitness

Fitness, bireyin fiziksel aktiviteleri etkili ve siirdiiriilebilir bir bigimde
yerine getirebilmesi i¢in sahip olmas1 gereken fizyolojik ve motorik yeterliliklerin
biitiintidiir. Ancak modern literatiirde fitness, yalnizca bedensel bir kapasite olarak
degil; bireyin psikolojik iyi olusunu, 6z saygisint ve sosyal islevselligini de
etkileyen ¢ok boyutlu bir kavram olarak ele alinmaktadir (Foroughi vd., 2019). Bu
baglamda fitness diizeyinin yiiksek olmasi, yalnizca sportif performansa degil;
benlik saygisi, 6z giliven, beden algist ve yasam doyumu gibi psikolojik
degiskenlere de olumlu katki saglamaktadir (Glassman, 2002). Fitness, ayni
zamanda kisinin form diizeyinin yeterli olmasi, enerjik olmasi ve viicut agirliginin
ideal aralikta bulunmasi gibi nitelikleri de i¢erebilmektedir (Uz, 2015). Yapilan
arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin depresyon ve anksiyete diizeylerini
azaltigini, stresle basa c¢ikmayr kolaylastirdigini ve bireyin psikolojik
dayanikliligini artirdigini ortaya koymaktadir (Celik & Celik, 2024). Ozellikle
diizenli egzersiz yapan bireylerde beden algisinin daha olumlu oldugu, sosyal
etkilesimlerde kendilerini daha yeterli hissettikleri ve yasam doyumlarinin daha

yiiksek oldugu belirlenmistir. (Kose vd., 2016).

Bu dogrultuda fitness, yalnizca fiziksel bir yetkinlik degil, bireyin psikolojik
siiregleriyle de yakindan iliskili olan ¢ok boyutlu bir yasam tarzi olarak
degerlendirilmelidir (Musa, 2020). Yapilan arastirmalar, diizenli fitness salonu
bireylerin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygist ve 0z giiven diizeyleri
arasindaki iliskilerin birbiriyle etkilesim i¢inde oldugunu gostermektedir
(Hausenblas & Downs, 2002). Elde edilen sonuglar, fitnessin psikolojik yoniiniin
arastirilmasinin hem bireysel gelisim hem de ruh saglig1 agisindan 6nem arz ettigini

ortaya koymaktadir (Bektas, 2015).
2.1.1. Fitness merkeleri ve tercih etme nedenleri

Fitness merkezleri, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarini desteklemek

amactyla sunduklar1 hizmetlerle oOnemli bir yer tutmaktadir. Yapilan

4



calismalarinda, fitness merkezlerinin tercih edilme nedenleri arasinda konum,
fiyatlandirma politikalari, sunulan hizmetlerin gesitliligi ve antrenor kalitesi gibi

faktorler oncelikli olarak vurgulanmistir (Tasdemir, 2015).

Aragtirmalar, bireylerin fitness merkezlerini segerken psikolojik
ihtiyaclarinin da belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle sosyal goriiniis
kaygis1 ve 6z gliven gibi psikolojik faktorler, bireylerin grup i¢i etkilesim ve aidiyet
duygusu i¢in belirli merkezleri tercih etmelerine yol ag¢maktadir. Fitness
merkezlerinin sundugu motivasyonel destek ve bireysellestirilmis programlar,
tiyelerin  egzersiz ~ siirekliligini  artirmakta ve merkeze  bagliliklarini

giiclendirmektedir (Kayhan vd., 2021).

Bu baglamda, fitness merkezlerinin sundugu kaliteli hizmet, pozitif
kullanic1 deneyimi ve sosyal destek mekanizmalari, rekabet avantaji saglamakta ve
tercih edilme nedenlerinin basinda gelmektedir. Dolayisiyla fitness merkezleri
tercihleri hem fiziksel ihtiyaglarin karsilanmasi hem de psikolojik destek agisindan
biitiinciil bir yaklasimla degerlendirilmelidir (Y1ildiz & Tiifekei, 2010).

2.2. Egzersiz

Egzersiz, fiziksel uygunlugu gelistirmeyi veya siirdiirmeyi amaclayan,
belirli bir plan ve program cercevesinde diizenli olarak gerceklestirilen tekrarli

viicut hareketleri seklinde tanimlanmaktadir (Yeltepe & Yargig, 2011).

Egzersiz, bireyin fiziksel kapasitesini artirmak, mevcut performans diizeyini
siirdiirmek ve hareket sisteminin diizenli ¢aligmasini1 desteklemek amaciyla
planlanarak uygulanan sistematik hareketler biitiinii olarak tanimlanmaktadir

(Civan vd., 2018).

Egzersiz uygulamalari; kas kuvvetinin ve dayanikliligin gelistirilmesi, viicut
yag oranmin azaltilmasi, oksijen tasginimi ve metabolik denge gibi fizyolojik
islevlerin diizenlenmesi ile kalp atim hizinin kontrol altina alinmasi gibi ¢ok yonli
hedefler tasimaktadir (Ergen vd., 2002). Ayrica, kas ve eklem sistemine yonelik
siirecine katki saglayarak hareket acikligini desteklemektedir. Bu etkiler goz
oniinde bulunduruldugunda, egzersizin bireyin genel sagligim1 koruma ve

gelistirmedeki rolii onemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Tel, 2017).
5



2.2. 1. Egzersizin saglik iizerine etkileri

Son yillarda diinya genelinde obezite, kalp-damar hastaliklari, kas
giicstizliigii, fiziksel fonksiyon bozukluklart ve diyabet gibi kronik saglik
sorunlarinin  goriilme sikliginda artis yasandigi bildirilmektedir. Bu saglik
problemlerinin, 6zellikle is gilicliine katilmayan bireyler arasinda daha yaygin

sekilde ortaya ¢iktig1 ifade edilmektedir (Goksu, 2013).

Egzersiz ile saglik arasindaki iliski biitiinciil bir yapiya sahiptir ve bu iki
kavram birbirinden bagimsiz olarak degerlendirilememektedir. Fiziksel sagligin
korunmast ve siirdiiriilmesi, biiyilk 06lciide bireyin fizyolojik kapasitesini
gelistirmesi, hareketsiz yasam tarzina bagli olarak ortaya cikabilecek fiziksel ve
yapisal bozukluklarin 6nlenmesi ya da yavaslatilmasi ile miimkiin olabilmektedir
(Baltac1 & Tedavi, 2018). Uzun vadede fiziksel kondisyonun korunmasi, saglik
hedeflerinin temel bilesenlerinden biri olarak goriilmektedir. Gelismis iilkelerde
fiziksel aktiviteye yonelik katilimin artmasinin, bireylerin biyolojik dengeyi

stirdiirebilme ihtiyaci ile iligkili olabilecegi ifade edilmektedir (Uzbay, 1996)
2.2.2. Egzersizin sosyolojik ve psikolojik etkileri

Egzersizin viicut dengesi ve fiziksel goriiniim tizerindeki etkileri, saglikli
yasam tarzi aligkanliklariyla birlestiginde bireyin psikolojik durumunu olumlu
yonde etkileyebilir. Fiziksel aktivitenin 6zsaygi ve kendilik algisini destekleyerek
bireyin yasamla daha uyumlu olmasina katki sagladigi; ayrica sosyal etkilesimi
artirarak stres ve depresyon riskini azaltabilecegi ifade edilmektedir (Bozhiiyiik vd.,
2012).

Egzersizin, bireyin ¢evresel stres faktorlerine karst psikolojik
dayanikliligin1 artirma ve is ya da sosyal yasamin neden oldugu zihinsel ve
duygusal tlikenmisligi azaltma siirecinde destekleyici bir ara¢ olarak islev
gorebilecegi ifade edilmektedir. Ayrica bos zamanlarda gergeklestirilen fiziksel
aktivitelerin, bireyin kendini daha saglikli ve psikolojik acidan daha iyi

hissetmesine katki sagladigi goriilmektedir (Tekin vd., 2009).

Egzersizin, bireyin sabir gelistirmesi, enerji diizeyini artirmasi ve sosyal

cevreyle olan iligkilerini giiclendirmesi yoniinde katkilar sundugu ifade
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edilmektedir (Kose vd., 2016). Egzersiz siirecine katilim, bireylerin toplumsal
iliskilerini artirarak yalnizlik hissini azaltmakta ve bu durum, bireylerin sorumluluk

bilinci gelistirmelerine destek saglayabilmektedir (Ramazanoglu vd., 2005).

Egzersizin duygusal boyuttaki etkileri arasinda 6zgilivenin artmasi, stres ve
kaygi diizeylerinin daha saglikli bir sekilde yonetilmesi, ayrica beden imaji ve
saglik algisinin olumlu yonde gelismesi yer almaktadir (Dinubile, 1993). Ozellikle
yetigkin bireylerde, spor ve bos zaman aktivitelerine diizenli katilimin ruh sagligini
destekleyici islev gordiigli ve psikolojik iyilik halini artirabilecegi belirtilmistir
(Steptoe & Butler, 1996).

Peterson (1998), diizenli egzersizin bireyler lizerinde hem psikolojik hem
de sosyal agidan olumlu etkiler yarattigin1 belirtmistir. Egzersiz, 6zgiiveni
artirmakta, stresle basa ¢ikma becerisini gelistirmekte ve fiziksel-zihinsel enerjiyi
yiikseltmektedir. Ayrica bireylerin sosyal iligkilerini giiclendirdigi, saldirganlik
gibi olumsuz davraniglar1 azalttifi ve kisisel farkindaligi destekledigi ifade

edilmektedir.

2.3. Bagimhhk

Bagimlilik, bireyin belirli bir davranisi veya maddeyi kontrolsiiz sekilde
tekrar etmesi sonucu ortaya ¢ikan hem fiziksel hem de psikolojik belirtilerle
karakterize edilen karmagsik bir durumdur (Demir & Tiirkeli, 2019) Psikoloji
literatlirtinde bagimlilik, genellikle kisinin yasam kalitesini olumsuz etkileyen,
giinliik islevselligini bozan ve sosyal iligkilerini zedeleyen bir problem olarak ele
alinmaktadir. Bagimlhiligin psikolojik boyutu, bireyin davraniglarini diizenleyen

0diil ve ceza mekanizmalarinin bozulmasiyla iligkilendirilmektedir (Kaya, 2019).

Davranigsal bagimliliklar, madde bagimhiligindan farkli olarak fiziksel
yoksunluk belirtileri gostermese de bireyin ruhsal durumunu ve sosyal islevselligini
derinden etkileyebilmekyedir (Demir, 2021). Sonug olarak, bagimliligin erken
tespiti ve psikolojik destekle miidahale edilmesi, bireylerin yasam kalitesinin
korunmasi agisindan biiylik 6nem tasimaktadir. Psikolojik danigmanlik ve terapi
yontemleri, bagimliligin  kontrol altina alinmasinda etkili araglar olarak

kullanilmaktadir (Soyler & Kaptanoglu, 2018).
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2.3.1. Bagimhlik tiirleri

Bagimlilik hem madde bagimliligr hem de davranigsal bagimliliklar olmak
tizere iki ana kategoride incelenmektedir. Madde bagimliligi, alkol, tiitiin,
uyusturucu ve ilaglar gibi kimyasal maddelerin kullanimi sonucunda gelisen,
fiziksel ve psikolojik belirtilerle karakterize edilen bir durumdur. Bu tiir
bagimliliklarda, maddeye kars1 tolerans gelismesi ve yoksunluk belirtileri 6nemli

klinik gostergeler arasinda yer almaktadir (Uzbay & Yiicel, 2003).

Davranigsal bagimliliklar ise, fiziksel bir madde kullanimi olmaksizin
bireyin belirli bir davranisi asir1 ve kontrolsiiz sekilde tekrar etmesi sonucu ortaya
cikar (Polat & Simsek, 2024). Bu kategoride yer alan egzersiz bagimliligi, kumar
bagimliligi, internet bagimhiligi ve aligveris bagimhiligi gibi ¢esitli tiirler
bulunmaktadir Egzersiz bagimliligi, kisinin egzersiz yapma davranisini kontrol
edememesi ve bu davranisin sosyal, mesleki ve fiziksel yasamini olumsuz
etkilemesi seklinde tanimlanmaktadir. Davranmigsal bagimliliklar, fiziksel
yoksunluk belirtileri gostermemekle birlikte, psikolojik ve sosyal islevselligi ciddi

sekilde bozabilmektedir (Starcevic, 2016).

Bagimlilik tiirlerinin  anlagilmasi, tedavi ve Onleme stratejilerinin
gelistirilmesi agisindan kritik 6neme sahiptir. Hem madde hem de davranissal
bagimhiliklarda, psikolojik destek bagimlilikla miicadelede etkili yontem olarak
kabul edilmektedir. Bu baglamda, egzersiz bagimhiligi gibi davranigsal
bagimliliklarin erken tanis1 ve uygun miidahalelerle kontrol altina alinmasi,

bireylerin yasam kalitesini korumak i¢in gereklidir (Demir, 2021).

2.4. Egzersiz Bagimhihig

Egzersiz bagimliligi, bireyin fiziksel aktiviteye yonelik kontrolsiiz ve
zorlayict bir sekilde yonelmesi, egzersiz yapamadiginda ise psikolojik ve fizyolojik
yoksunluk belirtileri yasamasi ile karakterize edilen davranigsal bir bagimlilik
tirtidiir (Cicioglu vd, 2019). Her ne kadar egzersiz genel anlamda sagligi
destekleyici bir faaliyet olarak kabul edilse de bu davranigin asiriya kagmasi bireyin
giinliik islevselligini, sosyal iliskilerini ve psikolojik dengesini olumsuz yonde
etkileyebilir. Egzersiz bagimliliginda birey, yorgunluk, hastalik ya da sosyal
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sorumluluklara ragmen egzersiz yapmaya devam eder ve egzersiz
gergeklestirilmediginde huzursuzluk, sugluluk ve depresif duygu durum gibi

semptomlar yasanabilir (Demir & Tiikeli, 2019).

Egzersiz bagimliligi genellikle viicut imaji, goriinis kaygisi ya da
performans odakli diistincelerle iligkilidir ve siklikla sosyal goriiniis kaygisi, 6z
giiven eksikligi ve mikemmeliyet¢ilik gibi psikolojik etkenlerle birlikte
goriilmektedir (Demirel & Ciciogolu, 2020). Egzersiz bagmmliligi, madde
bagimlilig1 gibi klasik bagimliliklardan farkli olarak fiziksel bir maddeye degil,
belirli bir davranisin kendisine yoneliktir; ancak birey tizerindeki etkileri benzer
derecede yikici olabilmektedir (Orhan vd., 2019). Bu baglamda egzersiz bagimlilig:
hem bireysel hem de klinik diizeyde ele alinmas1 gereken bir halk sagligi sorunu

olarak degerlendirilmektedir.
2.4.1. Egzersiz bagimhiliginin nedenleri

Egzersiz bagimlhiliginin psikolojik nedenleri arasinda en sik rastlanan
faktorler miikemmeliyetcilik, diisiik 6z giliven ve sosyal gorilinlis kaygisidir
(Hausenblas & Downs, 2002). Mikemmeliyetci bireyler, yiiksek beklentiler
dogrultusunda stirekli egzersiz yapma ihtiyaci hissederken, diisiik 6z gliven sahibi
olanlar egzersizi kendilerini degerli hissetmek i¢in bir arag olarak kullanabilirler
(Weinstein & Weinstein, 2014). Ayrica, egzersiz bagimliligi stres ve kaygidan kagis
amaciyla gelisebilir; egzersiz esnasinda salgilanan endorfinler, bireylerin olumsuz
duygularini azaltarak bagimlilig1 pekistirir. Toplumsal ve kiiltiirel faktorler de etkili
olup, medya ve sosyal ¢evrenin dayattig1 ideal beden algis1 bireylerde asir1 egzersiz
yapma davranigini tetikleyebilir. Bu psikolojik ve ¢evresel etkenlerin etkilesimi
egzersiz bagimliliginin olusumunda 6nemli rol oynarmaktadir (Tekkursun-Demir

& Tirkeli, 2019).
2.4.2. Egzersiz bagimhihigin etkileyen faktorler

Egzersiz bagimliligi, bireyin egzersiz yapma davranmigint  kontrol
edememesi, fiziksel ya da sosyal zararlar ortaya c¢iksa dahi bu davranisi

slirdiirmesiyle tanimlanmaktadir (Brené vd., 2007) Bu bagimlilik tiirii, yalnizca bir
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aliskanlik degil; psikolojik, sosyal ve biyolojik etmenlerin etkilesimiyle gelisen
kompleks bir yapidir (Tekkursun-Demir vd., 2018). Bu baslik altinda egzersiz
bagimliligin etkileyen temel faktorler li¢ ana grupta incelenmistir: bireysel, sosyal

ve biyolojik/genetik faktorler.
2.4.2.1. Bireysel faktorler

Egzersiz bagimliligina yatkinlikta bireyin kisilik 6zellikleri, psikolojik
durumu ve algilar1 nemli rol oynamaktadir. Ozellikle diisiik benlik saygis1, beden
algis1 bozukluklari, miikkemmeliyetcilik ve yiiksek kontrol ihtiyaci gibi bireysel
ozellikler bagimlilik gelisiminde belirleyici olabilir. Bazi bireyler i¢in egzersiz,
olumsuz duygularla basa ¢ikma araci olarak kullanilmaktadir; stres, kaygi ve
depresyon gibi durumlar egzersiz davranigini artirmaktadir. Ayrica diirtiisellik, 6z
denetim eksikligi ve zihinsel rahatlama ihtiyacti da bu davranisin takintiya

dontismesinde etkili olmaktadir (Knapp vd., 1983).
2.4.2.2. Sosyal faktorler

Toplumun fiziksel goriiniimle ilgili beklentileri, sosyal medya etkisi ve
sosyal ¢evrenin tutumu egzersiz bagimliligini besleyebilmektedir. Sosyal medyada
yer alan “ideal beden” temsilleri, bireylerin egzersize yiikledigi anlami
dontistiirmekte ve goriinlime odakli davraniglari artirmaktadir. Aile, arkadag cevresi
ya da spor salonundaki sosyal etkilesimler, bireyin egzersize yonelmesini tesvik
edebilir ya da bask1 unsuru haline gelebilir. Ozellikle onay alma ve kabul edilme
arzusu, bireyin egzersizi sosyal bir gereklilik olarak gormesine neden olabilir

(Korug & Arslan, 2009).
2.4.2.3. Biyolojik ve genetik faktorler

Egzersiz sirasinda salgilanan endorfin, dopamin ve serotonin gibi
kimyasallar, bireyde haz ve rahatlama duygulari olusturarak egzersizi pekistirici bir
deneyime doniistiirebilmektedir (Arslanogolu vd., 2021). Baz1 bireylerde genetik
yatkinlik, hormonal yap1 ve metabolizma farkliliklar1 gibi biyolojik 6zellikler de

egzersiz bagimliligina kars1 hassasiyeti etkileyebilir bu yoniiyle egzersiz
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bagimlilig1 yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda biyolojik temelli bir davranissal

bagimliliktir (Szabo & Griffiths, 2007).
2.4.3. Egzersiz bagimhili@inin asamalar:

Egzersiz bagimliligr ile diizenli fiziksel aktiviteyi ayirt etmek, bu alandaki
temel zorluklardan biridir. Kisinin hedeflerine ulasmak amaciyla egzersiz siiresini
artirmasi, daha fazla agirlik kaldirmasi ya da daha uzun mesafeler kosmasi, tek
basina bagimlilik belirtisi olarak kabul edilmemektedir (Vardar, 2012). Ancak
bireyin yaralanmalara ragmen egzersize devam etmesi, sosyal yasamdan kopmasi
ya da kontrolsiiz sekilde aktiviteyi siirdiirmesi, egzersiz bagimlilig1 acisindan risk
teskil etmektedir (Freimuth vd., 2011). Bu ¢ergevede, egzersiz bagimliligi dort

asamal1 bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir
2.4.3.1. Asama: rekreasyonel egzersiz

Bu asamada birey egzersizi, sagligimmi korumak, iyi hissetmek ve sosyal
etkilesim saglamak amaciyla yapar. Egzersiz davranisi kontrolliidiir ve birey
istedigi zaman aktiviteyi sonlandirabilir. Fiziksel faydalar ve keyif, egzersizi
siirdlirme motivasyonunu olusturur Hafif tempo yiiriiylisler, grup danslar1 veya
yoga gibi aktiviteler bu donemde yaygindir. Rekreasyonel egzersiz, bagimlilik
degil, saglik ve yagsam kalitesini artiran bir etkinlik olarak degerlendirilmektedir
(Griffiths, 2005).

2.4.3.2. Asama: risk altinda egzersiz

Egzersiz siklig1 ve siiresi giderek artarken, birey olumsuz duygularla basa
cikmak i¢in egzersize yonelir. Egzersizin basa ¢ikma mekanizmasina doniigsmesi,
davranigin kontroliinii zayiflatabilir ve bagimlilik riskini artirir. Bu asama, egzersiz
davraniginin zorunluluk haline gelmeye basladigi kritik bir evredir (Freimuth vd.,

2011).
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2.4.3.3. Asama: sorunlu egzersiz

Birey fiziksel hedeflerine ulasmis olsa da egzersizi birakmakta giicliik
¢cekmektedir. Grup aktivitelerinden ¢ok bireysel ve yogun egzersizlere yonelme
goriiliir. Kontrol kaybi belirgindir; egzersiz yalnizca olumlu duygu kazanmak i¢in
degil, ayn1 zamanda yoksunluk belirtilerini hafifletmek i¢in de yapilmaktadir
(Adams & Kirkby, 2002).

2.4.3.4. Asama: egzersiz bagimhihgi

Egzersiz davranisi bireyin kontroliinden ¢ikar. Egzersiz yapilmadiginda
siddetli yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikar ve kisi sosyal, mesleki ya da fiziksel
engellere ragmen egzersizi siirdiirlir. Egzersiz, bireyin yasaminin merkezine

yerlesir ve sosyal iliskiler zayiflar (Bohman vd., 2013).
2.4.4. Egzersiz bagimhihigimin tedavisi

Egzersiz bagimliligindan tamamen kurtulmak uzun zaman alabilir ve
stirecin temelinde yatan psikolojik ya da ¢evresel nedenlerin ele alinmas1 gereklidir.
Giincel ¢aligmalar, bireysel danismanlik ve profesyonel izlem siirecini halen en

etkili yontemler arasinda gostermektedir (Graham, 2015).

Egzersiz bagimliligi, klinik acidan degerlendirildiginde, diger davranissal
ve madde temelli bagimliliklarla benzerlik gostermektedir. Her ne kadar diizenli
egzersiz saglikli yasamin siirdiiriilebilirligi icin 6nemli olsa da bu davranisin
kontrolsiiz hale gelmesi bireyin fiziksel ve psikolojik sagligimi olumsuz

etkileyebilir (Cicioglu vd., 2019).

Tedavinin ilk asamasinda, bir egzersiz uzmani bireyin fiziksel durumu ve
duygusal refahin1 degerlendirmelidir. Bu siirecte yalnizca antrenman diizeni degil,
egzersize yliklenen anlam ve bagimlilikla iligkili davraniglar da analiz edilmelidir.
Sonrasinda disiplinler aras1 bir yaklasimla psikologlar ve beslenme uzmanlarinin
stirece dahil olmas1 6nerilmektedir. Bireyin bag etme stratejileri, motivasyon diizeyi

ve hedefleri bu uzmanlar tarafindan yeniden yapilandirilmalidir (Kayhan vd.,
2021).
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Tedavi siireci; saglikli beslenme aliskanliklarinin kazandirilmasi, alternatif
bos zaman aktivitelerinin desteklenmesi, benlik saygisinin artirilmasi ve beden
algisinin iyilestirilmesini hedeflemelidir. Siirecte bireyin gelisiminin diizenli olarak

izlenmesi, tedaviye uyumu artiracaktir (Katra, 2021).

2.5. Kaygi

Kaygi, bireyin gelecekte meydana gelmesi muhtemel tehditlere ya da
olumsuz durumlara kars: hissettigi, ¢ogu zaman bedensel ve bilissel belirtilerle
kendini gosteren dogal bir tepkidir. Belirsizlik, basarisizlik, sosyal degerlendirme
ve giivenlik algisiyla iligkili olarak ortaya cikabilen bu durum, bireyin cevresel
uyaranlara kars1 dikkatli ve hazirlikli olmasini saglayan islevsel bir yapiya da
sahiptir (Karakaya vd., 2006). Kaygi, cogu zaman stresli yasam olaylarina karsi
gelisen olagan bir tepki olmakla birlikte, siddetli ve siirekli hale geldiginde bireyin
giinlik yasamini, iliskilerini ve psikolojik uyumunu olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir (Armstrong vd., 2005). Psikolojik danigsmanlik ve psikopatoloji
alanlarinda yapilan c¢aligmalar, kayginin bireylerin davraniglarini, duygu
durumlarin1 ve bag etme mekanizmalarini dogrudan etkileyen temel bir faktor
oldugunu ortaya koymaktadir (Tasgin, 2006). Kaygi, ozellikle ergenlik, geng
yetiskinlik ve yetiskinlik donemlerinde bireylerin sosyal, akademik ve mesleki
yasamlarini sekillendiren 6nemli bir degiskendir. Bu durumun beden algisi, benlik
saygist ve sosyal iligkilerle dogrudan iliskili oldugu; ayrica bireylerin stresle basa

¢ikma yollarinda belirleyici rol oynadigi ifade edilmektedir (Basaran vd., 2009).

Yasanan kaygi her ne big¢imde olursa olsun, birey giinlik yasam
sorumluluklartyla bas etmekte giigliik ¢cekebilir ve zamanla caresizlik duygusuyla
kars1 karsiya kalabilir. Bu durum, bireyin kendi i¢ diinyasiyla olan bagini
zayiflatabilecegi gibi, 6z benliginden de uzaklasmasina yol acabilir. Ozellikle
cocukluk doneminde yasanan kaygi Oriintiilerinin, ilerleyen yaslarda karsilasilan
stresli durumlara kars1 bireyin dayaniklilik kapasitesini etkileyebilecegi
belirtilmektedir. Kayginin yogun yasandigr durumlarda birey, sosyal ¢evresiyle
olan iliskilerini sinirlayabilir, destek ve aidiyet duygularindan uzaklasarak yalnizlik

hissini derinlestirebilir (Akinalp, 2013).
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Bununla birlikte kaygi, her zaman olumsuz sonuglar doguran bir duygu
durumu degildir. Uyarici ve koruyucu islevi sayesinde, bireyin olasi tehlikeli ya da
kirilgan durumlara karsi hazirlikli olmasini saglayabilir. Bu 6zellikleriyle kaygi,
bireyin uyum kapasitesini artiran islevsel bir yon de tasiyabilmektedir (Arpaci,

2019).
2.5.1. Kaygmn tiirleri
2.5.1.1. Durumluk kaygi

Durumluk kaygi, bireyin belirli bir anda, genellikle tehdit algisiyla iligkili
olarak yasadig1 gecici ve degisken bir kaygi tiriidiir. Bu kaygi tiirii, ¢evresel
uyaricilara bagl olarak artip azalabilir ve bireyin o anki duygusal durumunu
yansitir (Kiligaslan, 2019). Ornegin, bir smav Oncesi yasanan gerginlik veya
beklenmedik bir tehlike aninda ortaya ¢ikan korku durumluk kaygiya 6rnek olarak
gosterilebilir (Dogan, 2010). Bu kaygi, kisa stireli olmasina ragmen, yogunlugu

bireyden bireye degisebilir ve kisinin performansini etkileyebilir.
2.5.1.2. Siirekli kaygi

Stirekli kaygi, bireyin gilinlilk yasaminda genellikle tehdit olarak algiladigi
durumlara kars1 kalic1 ve yaygin bir endise halidir. Kisinin genel kaygi egilimini ve
kaygi yasama yatkinligim1 ifade eder. Siirekli kaygisi yiiksek bireyler, ¢ogu
durumda olumsuz diisiincelere odaklanabilir, gereksiz riskler algilayabilir ve stresle
basa ¢ikmakta zorlanabilirler (Giimiig, 2006). Bu kaygi tiirti, uzun stireli psikolojik

rahatsizliklarin temelini olusturabilir ve tedavi gerektirebilir.
2.5.1.3. Sosyal kaygi

Sosyal kaygi, bireyin sosyal ortamlarda olumsuz degerlendirilme,
reddedilme veya kiiciik diisme korkusuyla deneyimledigi yogun endise halidir
(Kilig, 2015). Sosyal kaygi bozuklugu, bireyin sosyal etkilesimlerden kaginmasina
veya sosyal durumlarda asir1 korku yasamasina neden olabilir. Bu kayg: tiiri,
ozellikle bireyin 0zgilivenini ve sosyal iligkilerini olumsuz etkileyerek yasam

kalitesini disiirebilir. (Cinar & Keskin, 2015). Fitness salonu gibi fiziksel
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goriiniimiin 6n planda oldugu sosyal alanlarda, sosyal goriiniis kaygisi adiyla da

benzer belirtiler gosterebilir (Meral, 2018).
2.5.2. Sosyal goriiniis kaygisi

Sosyal goriinlis kaygisi, bireyin fiziksel goriinlisiiniin diger insanlar
tarafindan olumsuz degerlendirilecegi korkusu ve buna bagli olarak ortaya ¢ikan
yogun kaygi durumudur (Cash & Fleming, 2002). Bu kayg tiirii, bireyin sosyal
kimlik gelisiminde ve benlik saygisinda 6nemli bir yer tutmakta olup, kisinin sosyal
ortamlardaki davranislarini ve psikolojik durumunu derinden etkileyebilir
(Karaagag, 2020). Sosyal goriinlis kaygisi, genellikle sosyal durumlarda beden
algis1 ve goriiniise dair olumsuz diisiincelerle kendini gosterir ve bireyin sosyal

etkilesimlerden kaginmasina yol agabilir (Ummet, 2007).

Fitness salonlar1 gibi bedenin goriiniirliigiiniin yiiksek oldugu ortamlarda,
sosyal goriiniis kaygisi daha yogun hissedilmektedir. Bu ortamlarda bireyler,
fiziksel performanslari ve beden goriintimleri nedeniyle siirekli olarak baskalarinin
degerlendirmesine maruz kalmakta ve bu durum kaygi seviyelerini artirmaktadir

(Korkmaz & Uslu, 2020).

Sosyal goriiniis kaygisinin gelisiminde kiiltlirel ve toplumsal faktorler de
onemli rol oynamaktadir. Tiirkiye’de yapilan ¢aligmalarda, toplumsal giizellik
standartlarinin 6zellikle kadinlar tizerinde baski olusturdugu, bunun da sosyal
goriiniis kaygisini artirdigi vurgulanmaktadir (Yaman vd., 2008). Kadin bireylerde
sosyal goriiniis kaygisi, 6zgiivenin azalmasina, sosyal ¢ekingenligin artmasina ve
sosyal izolasyona neden olabilmektedir. Erkeklerde ise bu kaygi daha ¢ok
performans ve kas goriiniimii odaklidir; ancak her iki cinsiyette de sosyal goriiniis
kaygisinin psikososyal etkileri benzer oldugu yapilan arastirmalar ile ortaya
konmustur (Meral, 2018). Sosyal goriiniis kaygisi, bireyin ruh saglig: tizerinde ciddi
olumsuz etkiler yaratabilir. Bu kaygi, kisinin depresyon, diigiik 6zsayg1 ve sosyal
anksiyete bozuklugu gibi psikopatolojik durumlara yatkinligini artirmaktadir.
Sosyal goriiniis kaygisi olan bireyler, bedenleriyle ilgili siirekli endise duyduklari
icin giinliik yagamlarinda stres, uyku problemleri ve genel yasam kalitesinde diisiis

yasayabilmektedir (Demirer, 2010).
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2.6. Oz Giiven

Oz giiven, bireyin kendisine ve sahip oldugu becerilere duydugu giiclii
inanc1 ifade eden ¢ok boyutlu bir kavramdir. (Merey, 2010). Oz giiveni yalnizca
zihinsel bir durum olarak degil, ayn1 zamanda fiziksel diizeyde etkileri olan bir
Ozellik olarak tanimlamaktadir. Bu baglamda 6z giiven, bireyin cesaret, kararlilik
ve yiireklilik gibi 6zellikleriyle biitiinlesen hem bilissel hem davranigsal bilesenler

iceren bir kisilik 6zelligi olarak degerlendirilmektedir (Ozbek vd., 2017).

Oz giiven bireyin kendi davranislarini kabullenmesiyle ortaya ¢ikan ve i¢sel
giice dayanarak zorluklarla basa ¢ikma diisiincesi olarak tanimlamaktadir. Bu
ozellik, dogustan gelen bir 6zellik olmaktan ziyade, yasam deneyimleriyle gelisen
ve zaman i¢inde bireyin sorun ¢ozme kapasitesine katki saglayan bir beceri olarak

degerlendirilmektedir (Giin, 2006).

Sporcular 6zelinde degerlendirildiginde ise, bireyin sahip oldugu fiziksel ve
zihinsel yeteneklerine olan inanci, bu yetenekleri gelistirme siirecinde belirleyici
bir rol oynamaktadir. Biger (2011), sporcularda oOzgiivenin, performansin
artirlmasinda temel bir unsur oldugunu belirtmektedir. Bu baglamda, kendi
kapasitesine giiven duymayan ya da becerilerini sorgulayan sporcularin basariya

ulagma olasiliginin sinurlt kalabilecegi ileri stiriilmektedir.

Kendine giiven, bireyde erken gelisim donemlerinde sekillenmeye baslayan
bir kisilik 6zelligidir. Bu siirecte kazanilan deneyimler, bireyin 6zgiliven gelisimini
dogrudan etkileyebilmektedir. ~ Ozgiivenin ¢ocukluk ve ergenlik déneminde
edinilen yasantilarla birlikte zaman igerisinde olustugunu ve bu siirecin ani bir
sekilde ortaya ¢ikmadigini ifade etmektedir. Ozgiiveni yiiksek bireylerin, sorunlarla
karsilastiklarinda  olumlu  yaklasim sergileme egiliminde olabilecekleri
belirtilmektedir. Aile ortami, sosyal ¢evre ve egitim hayati gibi etkenler, bireyin

Ozgliven gelisiminde destekleyici faktorler arasinda yer almaktadir (Soner, 1995).
Ozgiiven, bireyin kendine olan inanci1 ve kendini degerli gorme duygusudur.

Psikoloji literatiiriinde o6zgiiven, genellikle icsel (i¢ Ozgiiven) ve digsal (dis

ozgiiven) bilesenler olarak iki boyutta ele alinmaktadir. I¢ 6zgiiven, bireyin kendi

yeteneklerine, degerlerine ve kendilik algisina dair olumlu inanglarini ifade
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ederken; dig Ozgiiven, bireyin sosyal ¢evreden aldigi geri bildirimlere ve digsal

degerlendirmelere dayali 6zgliven bigimidir (Sun, 2015).

Ic 0Ozgiiven, bireyin kendisini kosullardan bagimsiz olarak degerli
hissetmesi ve 6zsaygisini korumasi anlamina gelir (Ezmeci, 2012). Bu tiir 6zgiiven,
psikolojik dayanikliligi artirmakta ve stresle basa c¢ikmada Onemli bir rol
oynamaktadir. I¢ 6zgiiveni yiiksek bireyler, zorluklar karsisinda daha kararli,

motive ve esnek davranislar sergileme egilimindedir (Altintas, 2015).

D1s oOzgiiven ise, sosyal cevreden gelen olumlu ya da olumsuz geri
bildirimlere dayali olarak sekillenir. Ozellikle ergenlik ve gen¢ yetiskinlik
donemlerinde dis 6zgiiven, akranlarin onay1 ve sosyal kabul ile yakindan iliskilidir
(Yarimkaya, 2013). Ancak dis 6zgiiven asirtya kactiginda, birey digsal elestirilere
kars1 asir1 duyarli hale gelebilir ve bu durum sosyal anksiyete veya Ozsaygi

dalgalanmalarina yol agabilir (Ezmeci, 2012).

Spor ve egzersiz baglaminda 6z gliven hem i¢ hem de dis bilesenlerin etkisi
altinda gelisir. Diizenli egzersiz yapan bireylerde i¢ 6zgiivenin giiclendigi, kendilik
algisinin olumlu yonde degistigi goriilmiistiir (Korkmaz & Uslu, 2020). Ote yandan,
sosyal goriiniis kaygisinin yiiksek oldugu fitness salonlarinda, dis 6zgiivenin asiri
ol¢iide digsal onaya bagimli olmasi, 6zgiliven sorunlarina ve egzersiz bagimliligina
yol agabilir. Bu nedenle, 6zgiivenin i¢ kaynaklardan beslenmesi, bireyin psikolojik

sagligr acisindan kritik dneme sahiptir (Deci & Ryan, 2000).

Sonug olarak, i¢ ve dis 6zgliven kavramlar1 bireyin kendilik algisini farkl
boyutlarda sekillendirir. Psikolojik iyi olus ve saglikli sosyal islevsellik i¢in her iki
Ozgliven tiiriiniin dengeli bir sekilde desteklenmesi gerekmektedir. Fitness salonu
gibi sosyal degerlendirmelerin yogun oldugu ortamlarda, 6zellikle i¢ 6zgiivenin
gelistirilmesine yonelik miidahaleler, bireylerin hem 6zgiiven diizeylerini artirabilir

hem de sosyal goriiniis kaygisin1 azaltabilir (Meral, 2018)
2.6.1. Diisiik diizeyde 6z giiven davranislari

Diisiik dlizeyde 6z giiven, bireyin kendine yonelik olumsuz algi ve

inanglarinin davraniglarina yansimasidir ve bu durum ¢esitli olumsuz psikolojik ve
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sosyal sonuglara yol agmaktadir (Arslan vd., 2015). Oz giiveni diisiik bireyler,
sosyal ortamlarda c¢ekingenlik, kararsizlik ve iletisim giicliigii gibi davranmislar
sergileyebilirler (Damar & Ucan, 2021). Bu bireyler, elestirilere karsi asiri
hassasiyet gosterebilir ve basarisizlik korkusuyla risk almaktan kag¢inabilirler (Orth

vd., 2008).

Diisiik 6z giiven, 6zellikle geng yetiskinlerde sosyal kaygi ve izolasyona
sebep olarak, sosyal iligkilerin zayiflamasina ve depresif belirtilerin artmasina
neden olabilmektedir (Sowislo & Orth, 2013). Ayrica, diisiik 6z giivenin akademik
performans, i yasami ve kisisel gelisim {lizerinde olumsuz etkileri oldugu bir¢ok
arastirmada ortaya konmustur. Beden imaji1 ve sosyal goriiniisle ilgili kaygilar,
diisiik 6z glivenin daha belirgin hale gelmesine katkida bulunmakta ve bu da bireyin

sosyal etkilesimlerinden kaginmasina neden olabilmektedir (Basoglu, 2007).

Fitness salonu gibi fiziksel goriiniimiin 6n planda oldugu sosyal ortamlarda,
diisiik 6z giivenli bireylerin sosyal kaygi diizeylerinin ylikseldigi ve egzersiz
bagimlilig1 gibi zararli davranislara yonelme risklerinin arttigi belirtilmistir.
Psikolojik miidahalelerle bu davranislarin azaltilmasi ve 6z glivenin desteklenmesi,
bireylerin yasam kalitesini ylikseltmede Onemli bir adim olarak goriilmektedir

(Meral, 2018).
2.6.2. Yiiksek diizeyde 6z giiven davranislar:

Yiiksek diizeyde 6z giivene sahip bireyler, genellikle kendilerini sosyal,
akademik ve is yasamlarinda daha basarili ve etkili hissederler. Bu bireyler,
zorluklarla karsilastiklarinda daha olumlu basa c¢ikma stratejileri kullanmakta,
sorunlart ¢dzmede kararli ve motive olmaktadirlar. Oz giivenin yiiksek olmas,
kisinin risk almasina, yeni deneyimlere agik olmasina ve cevresindeki sosyal

iligkileri daha saglikli kurmasina yardimci olur (Okyay, 2012).

Yiiksek 6z gilivenli bireylerde goriilen davraniglar arasinda kendini ifade
etme becerilerinin gelismis olmasi, sosyal ortamlarda aktif rol alma, elestirilere
kars1 daha dayanikli olma ve stresle basa ¢ikmada etkili yontemler kullanma yer
almaktadir. Ayrica, bu bireyler, kisisel hedeflerine ulasmada daha kararli ve

sabirlidirlar. Fitness salonlarina diizenli giden bireylerde yiiksek 6z giiven, sosyal
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goriiniis kaygisini azaltmakta ve egzersiz motivasyonunu artirmaktadir. Bu durum,
kisinin bedeniyle barisik olmasimi ve fiziksel aktiviteyi saglikli bir sekilde
stirdiirmesini destekler (Ciicelolu, 2003). Sonug olarak, yiiksek diizeyde 6z giiven,
bireylerin yasam kalitesini artiran 6nemli bir psikolojik faktordiir. Psikolojik destek
ve egitim programlari araciligiyla 6z giivenin giiclendirilmesi hem bireysel gelisim

hem de sosyal uyum agisindan kritik 6neme sahiptir (Dirik, 2016).
2.6.3. Oz giiven diizeyini artirmak icin yapilmasi gerekenler

Oz giiven diizeyinin artirilmasi, bireylerin psikolojik iyi oluslar1 ve sosyal
islevsellikleri acisindan kritik 6neme sahiptir. Psikolojik literatiirde, 6z giiveni
gelistirmek i¢in ¢esitli stratejiler ve miidahaleler 6nerilmektedir (Okyay, 2012). Bu
miidahalelerin temelinde, bireyin kendine dair inanglarin1 giiglendirmek ve

olumsuz 6z algilarin1 degistirmek yer almaktadir.

Oncelikle, 6z farkindalik gelistirmek 6z giivenin artirilmasinda énemli bir
adimdir. Bireyin kendi giiclii ve gelisime acik yonlerini objektif sekilde
degerlendirmesi, olumlu benlik algisin1 destekler (Eldeleklioglu, 2004). Bu
baglamda, bireyin basarilarini fark etmesi ve kendini takdir etmesi 6z giiveni
yiikselten temel unsurlardan biridir (Sari, 2016). Miidahaleler arasinda Biligsel
Davranig¢t Terapi (BDT) 6z giiven gelistirme acisindan en ¢ok uygulanan
yontemlerdendir. BDT, bireyin olumsuz otomatik diisiincelerini tanimlayip, onlar1
daha gergekci ve olumlu diisiincelerle degistirmesine yardimci olur. Bu siireg,

kisinin kendine dair olumsuz yargilarini azaltarak 6z giivenini artirir (Giin, 2006).

Sosyal destek sistemlerinin giiclendirilmesi de 6z giliven gelisiminde dnemli
rol oynamaktadir. Aile, arkadas ve g¢evreden alinan olumlu geri bildirimler ve
destek, bireyin kendine olan giivenini beslemektedir (Oksiiz, 2012). Bu nedenle,
sosyal iligkilerin kalitesinin artirilmasi, bireyin 6z giiven diizeyinin yiikselmesine

katki saglamaktadir (Eldeleklioglu, 2004).

Fiziksel aktivite ve egzersiz de 6z giliven artirici etkileriyle literatiirde sik¢a
yer almaktadir. Fitness salonlarina diizenli devam eden bireylerin hem fiziksel
sagliklar1 hem de 6zgiivenlerinde anlamli artiglar gézlemlenmistirEgzersiz, kisinin

beden algisini iyilestirirken, sosyal etkilesimleri de destekleyerek genel psikolojik
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iyilik halini artirir (Meral, 2018). Ayrica, yeni beceriler 6grenmek ve kisisel
hedefler belirlemek, bireylerin 6z giivenini yiikselten diger etkili stratejilerdir.
Hedeflere ulasilmasiyla bireylerin basar1 deneyimleri artar, bu da kendine olan
inancin1 giiclendirir. Sonug olarak, 6z giiven diizeyinin artirilmasi ¢ok boyutlu bir
yaklasim gerektirir. Biligsel, sosyal ve fiziksel miidahalelerin bir arada
uygulanmasi, bireyin hem kendini daha iyi tanimasini hem de sosyal ortamlarda
daha etkin olmasmi saglar. Oz giivenin gelistirilmesi, bireyin yasam kalitesini
yiikseltirken, sosyal goriiniis kaygisi ve egzersiz bagimlilig gibi olumsuz psikolojik

durumlarin 6nlenmesine de katki sunar (Kaya, 2017).

Bu aragtirmanin temel amaci, diizenli olarak fitness salonlarina devam eden
bireylerin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygist ve 6z giiven diizeylerini
incelemektir. Ayrica, bu psikolojik degiskenlerin demografik 6zellikler (cinsiyet,
yas, medeni durum, egitim dilizeyi vb.), egzersiz aliskanliklar1 (siire, siklik,
motivasyon) ve sportif gecmis gibi faktorlere gore farklilasip farklilasmadigin

ortaya koymak da ¢aligmanin alt amaglar1 arasinda yer almaktadir.

Egzersizin bireylerin psikolojik ve fiziksel saglig1 iizerindeki olumlu etkileri
birgok arastirmada vurgulanmistir (Biddle & Mutrie, 2007). Bununla birlikte,
egzersiz davranist bazi bireylerde bagimlilik diizeyine ulasabilmekte ve bu durum
psikolojik sikintilarla iligkilendirilebilmektedir (Hausenblas & Downs, 2002).
Egzersiz bagimliligi, 6zellikle viicut goriiniimiine 6nem veren bireylerde daha sik
goriilmekte ve sosyal goriinlis kaygisiyla iliskili olabilmektedir. Benzer sekilde,
diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin 6z giiven diizeylerini artirabilecegi yoniinde

bulgular mevcuttur (Griffiths, 2005).
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma, bireylerin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygisi ve 6z
giiven diizeylerinin ¢esitli demografik (cinsiyet, yas, medeni durum, egitim
durumu, meslek) ve egzersizle iliskili faktorlere (sporculuk diizeyi, egzersiz siiresi,
haftalik egzersiz siklif1, egzersiz motivasyonu) gore farklihlk gosterip
gostermedigini incelemek amaciyla yiiriitiilmiis, iligkisel tarama modeline dayali
aciklayict bir nicel arastirma deseni benimsenmistir. Arastirma, nedensel olmayan
karsilastirmalara ve degiskenler arasi iligkilerin belirlenmesine odaklandigi i¢in
betimsel ve karsilastirmali analizlerin bir arada kullani1ldig1 nedensel karsilastirma
ve korelasyonel desen ozellikleri tasimaktadir. Bu yoniiyle arastirma modeli,
mevcut durumun analiz edilmesini, farkli gruplar arasinda istatistiksel farklarin test
edilmesini ve degiskenler arasi iliski desenlerinin ortaya konulmasini saglayan
tarama modeli tiirlerinden biri olan ¢ok degiskenli iliskisel desen kapsaminda ele

alinmistir (Karasar, 2011).

3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman

Kolay ornekleme ile zaman ve mali tasarruf goz oniinde bulundurularak
Erzurum il merkezinde bulunan fitness salonlar1 arastirmanin veri toplama

merkezleri olarak belirlenmistir. Veriler 2024 yil1 i¢erisinde toplanmuistir.

3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Tiirkiye’de diizenli olarak fitness salonuna giden (18
yas ve lzeri) bireyler olusturmaktadir. Evrenin tamamina ulasmanin zaman ve
maliyet agisindan gii¢ olmasi nedeniyle, 6rneklem alinmasina karar verilmistir.
Orneklem sec¢iminde arastirmacilar kullanilan 6lcek madde sayisinimn en az 5 ile 10
kat1 arasinda olmasi gerektigini belirtilmektedirler (Tavsancil, 2006). Bu
arastirmada kullanilan 6l¢ek madde toplam sayis1 66 oldugu i¢in 330- 660 arasinda
bir katilimci sayisina ulasilmasit gerekmektedir. Arastirmada dahil edilme
kriterlerini saglayan 395 katilimciya ulagilmistir. Eksik, hatali ve u¢ degerlerdeki

verilerin ayiklanmasi sonrasinda 357 veri analizlere tabi tutulmustur. Orneklem
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olarak Erzurum’da bulunan aktif olarak fitness salonuna devam eden 97 kadin ve
260 erkek olmak iizere toplam 357 birey degerlendirilmistir. Arastirmada dabhil
edilme kriterleri olarak; 18 yas lizerinde olmak, egzersize devam etmede her hangi
bir fiziksel ve ruhsal engeli bulunmamak, en az 3 ay ve yine en az haftada 2 giin
diizenli olarak egzersiz veya fitness salonlarina devam etmek kosullart aranmistir.
Verilerin toplanmasi “Egzersiz Bagimliligi Olcegi (EBO), Sosyal Goriiniis Kaygisi
Olcegi (SGKO) ve Oz-Giiven Olgegi” aracihipy ile gergeklestirilmistir. Olceklere ait

bilgiler veri toplama araglar1 boliimiinde sunulmustur.

3.4. Veri Toplama Aracglar
Kisisel bilgi formu

Katilimcilarin yas, cinsiyet, medeni durumu, meslegi, sporculuk 6zgecmisi,
haftada kag giin devam ettigi, fitness salonuna gitme nedeni ve ne zamandir fitness

salonuna gittigi gibi bilgileri istenmistir
Egzersiz Bagimliligi Olcegi (EBO)

Tekkursun Demir vd., (2017) tarafindan yetiskin bireylerin egzersiz
bagimlilik diizeylerini belirlemek amaciyla Tiirkgeye uyarlanmis ve gegerlik-
giivenirlik calismalar1 yapilmis bir 6lgme aracidir. Olgek, toplam 17 maddeden ve
tic alt boyuttan olugmaktadir: (1) Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi, (2)
Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma, (3) Tolerans Gelisimi ve
Tutku. Olgegin toplam Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 0,88 olarak bulunmus
olup, alt boyutlar i¢in sirasiyla 1. alt boyut 0,83, 2. alt boyut 0,79 ve 3. alt boyut
0,77 degerleri elde edilmistir (Tekkursun Demir vd., 2017).

Sosyal Goriiniis Kaygisi Olgegi (SGKO)

Hart vd. (2008) tarafindan gelistirilmis olup, Tiirkge gegerlik ve giivenirlik
calismas1 Dogan (2010) tarafindan yapilmistir. Olgek, 16 maddeden olusan ve 5°1i
Likert tipi (1 = Hi¢ Uygun Degil, 5 = Tamamen Uygun) bir cevaplama anahtarina
sahiptir. Olgegin 1. maddesi ters kodlanmaktadir. Tek boyutlu yapisiyla sosyal
goriiniis kaygisini dlgen SGKO’de almabilecek en diisiik puan 16, en yiiksek puan
ise 80’dir (Dogan, 2010).
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Oz-Giiven Olgegi:

Oz-Giiven Olgegi, Ak (2007) tarafindan gelistirilmis ve gecerlik ile
giivenirlik calismalar1 yapilmis, toplam 33 maddeden olusan 5°1i Likert tipi bir
olgektir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 33, en yiiksek puan ise 165’tir.
Olumsuz madde igermeyen bu Olcekte, yiiksek puan yiiksek 6z giiven diizeyini
gostermektedir. Toplam puan, madde sayisina (33) boéliinerek bireyin 6z giiven
diizeyi hakkinda degerlendirme yapilabilir. Oz-Giiven Olgegi’'nde elde edilen
ortalama puan 2,5’in altinda ise diisiik, 2,5 ile 3,5 arasinda ise orta, 3,5 ve lizerinde

ise yliksek diizeyde 6z giiveni ifade etmektedir (Akin, 2007).

3.5. Verilerin Toplanmasi

Gontlliiliik ilkesi dogrultusunda arastirmanin amaci agiklanip gizlilik
essasindan bahsedilerek veriler yiiz yilize anket araciligiyla toplanmustir. Helsinki
Deklaresyonu ¢ergevesinde Erzurum ili merkezinde bulunan fitness salonlar1 veri

toplama merkezlerini olusturmustur.

3.6. Verilerin Analizi

Betimsel nitelikteki arastirmada elde edilen verilerden eksik ve hatali
doldurulan veriler ¢ikarildiktan sonra SPSS v.26.0 Paket Programi toplanan
verilerin ug degerler ¢ikarilmasi islemi uygulanmistir. 357 katilimcinin verileri
analizlere tabi tutulmustur. ilk olarak katilimcilarin demografik dzellikleri ve 6lgek
puanlarina iliskin ortalama, standart sapma, frekans ve ylizde degerleri
hesaplanmis; dagilimlarin normal olup olmadigini degerlendirmek amaciyla
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilari incelenmistir. Carpiklik ve
basiklik degerlerinin 1,5 araliginda kalmasi, verilerin normal dagilim gosterdigini
ve parametrik testlerin uygulanabilir oldugunu gostermistir (Tabachnick & Fidell,
2007). Daha sonra katilimcilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygist ve 6z
giiven diizeylerinin ¢esitli demografik ve egzersizle ilgili degiskenlere gore
farklilasip farklilasmadigini  belirlemek amaciyla betimsel ve ¢ikarimsal
istatistiksel analizler uygulanmistir. Kullanilan 6l¢eklerin i¢ tutarlili§i Cronbach’s
Alpha katsayis1 ile degerlendirilmis ve tiim Olgeklerin giivenilir oldugu

belirlenmistir. iki gruplu degiskenler olan cinsiyet ve medeni duruma gore gruplar
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aras1 farklar test etmek amaciyla bagimsiz drneklemler icin t-testi kullanilmstir.
Mezuniyet diizeyi, yas grubu, meslek, sporculuk diizeyi, egzersiz siiresi, haftalik
egzersiz siklig1 ve egzersiz motivasyonu gibi ¢ok kategorili degiskenlere gore
farklar1 belirlemek amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmis,
anlaml fark saptanan degiskenlerde grup i¢i farkliliklar1 belirlemek tizere Tukey
HSD post-hoc testi gerceklestirilmistir. Son olarak, degiskenler arasindaki iligkileri
incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmis ve egzersiz bagimliligi ile
0z giiven arasinda pozitif yonlii; sosyal goriiniis kaygisi ile 6z giiven arasinda ise
anlamli diizeyde negatif yonlii iliskiler tespit edilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik

diizeyi .05 olarak kabul edilmistir.

3.7. Arastirmanin Etik ilkeleri

Bu calisma tez yazim kurallari, yaym ilkeleri, arastirma ve yayin etigi
kurallarina uyulmustur. Calisma, Erzurum Teknik Universitesi Bilimsel Arastirma
ve Yaym Etigi Kurulu'nun 30.03.2023 tarihinde yapilan 04 sayili toplantisinda
alinan 09 sayili karar ile yayn etigine uygunluk i¢in gerekli resmi izinler alindiktan

sonra gerceklestirilmigtir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu bolimiinde katilimcilardan toplanan verilerin analizleri
sonucunda olusturulan tablolara iliskin bilgiler sunulmustur. Katilimcilarin

demografik bilgileri Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilar Demografik Ozellikleri Frekans ve Yiizde Dagilimlar

N %
Cinsiyet Kadin 97 27,2
Erkek 260 72,8
. Evli 54 15,1
Medeni Durum Bekar 303 849
Lise 155 43,4
Mezuniyet (")_nlisans 40 11,2
Lisans 129 36,1

Lisanststi 33 9,2
18-0 106 29,7
21-23 73 20,4
Yas 24-26 75 21,0
27-29 48 13,4
30 ve iistil 55 15,4

Ev hanimi 15 4,2
Kamu calisan1 82 23,0
Meslek Ozel sektor calisani 107 30,0
Ogrenci 153 42,9

Milli sporcu 25 7,0
Sporculuk Lisansli sporcu 92 25,8
Milli ve lisansl sporcudegil 240 67,2
3-5ay 159 44,5
‘I;Z;fl ;‘)ﬁ‘:l‘lrn 6-8 ay 40 11.2
9-11 ay 100 28,0
12 ay ve lsti 58 16,2
Haftahk Kac 2-3 giin 93 26,1
Giin 4-5 giin 234 65,5
Her zaman 30 8,4
Saglikli oldugu i¢in 174 48,7

Neden Popiiler 'oldugpvi'gin' . 30 8,4
Gidiyorsun R'elfabetl sevdigim igin o 31 8,7
Fiziksel yapim elverisli oldugu i¢in 75 21,0
Profesyonel olmak istedigim i¢in 47 13,2
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Calismaya katilan toplam 357 bireyin biiylik cogunlugunu erkek katilimcilar
(%72,8) olustururken, kadin katilimci oran1 %27,2°dir. Medeni durum dagilimina
bakildiginda katilimcilarin  %84,9’unun bekar, %15,1’inin ise evli oldugu
goriilmektedir. Egitim diizeyi agisindan katilimcilarin 6nemli bir kismi lise (%43.4)
ve lisans (%36,1) mezunu iken, onlisans mezunlar1 %11,2 ve lisansiistii egitim
diizeyine sahip bireyler %9,2 oranindadir. Yas dagilimi incelendiginde en yogun
grubu 18-20 yas arasi bireyler olusturmakta (%29,7), ardindan 24-26 yas (%21,0),
21-23 yas (%20,4), 30 ve tizeri yas grubu (%15,4) ve 27-29 yas grubu (%13,4)
gelmektedir. Mesleki dagilimda 6grenciler %42,9 ile en biiylik grubu olustururken,
0zel sektor c¢alisanlart (%30,0) ve kamu ¢alisanlart (%23,0) takip etmektedir; ev
hanimlarinin orani ise %4,2°dir. Sporculuk diizeyine gore katilimcilarin %7,0°1
milli sporcu, %25,8’1 lisansli sporcu ve %67,2’si ise sedanter birey olarak
smiflandirilmistir. Egzersiz siiresi agisindan katilimeilarin ¢ogunlugu 3-5 aydir
(%44,5) egzersiz yaptigin1 belirtirken, 9—11 ay arast (%28,0), 12 ay ve lzeri
(%16,2) ve 6-8 ay (%]11,2) gruplar1 daha diisiik oranlardadir. Haftalik egzersiz
sikliginda ise katilimeilarin %65,5°1 haftada 4-5 giin egzersiz yaptigini bildirmis,
%26,1’1 2-3 giin, %8,4’1 ise her gilin egzersiz yaptigini belirtmistir. Katilimcilarin
egzersiz yapma motivasyonlar1 incelendiginde en sik bildirilen nedenin “saglikli
olmak” (%48,7) oldugu goriilmekte, bunu fiziksel uygunluk (%21,0) ve
profesyonel hedef (%13,2) takip etmektedir. Diger motivasyon kaynaklarindan
“popiilerlik” ve “rekabet” ise daha diisiik oranlarda bildirilmistir (%8,4 ve %38,7).
Bu bulgular, 6rneklemin agirlikli olarak geng, bekar, 6grenci ve erkek bireylerden

olustugunu gostermektedir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin Egzersiz Bagimliligi, Sosyal Goriiniis Kaygis1 ve Oz
Giiven Diizeylerine iliskin Betimsel Istatistikler ve Olgek Giivenirlikleri

DEGISKENLER N X ss Skewness Kurtosis CrOA'}Bﬁ;h >
Egzersiz Bagimhihgr 357 3,29 0,72 -,050 -412 0,87
Sosyal Goriiniis 357 1,89 0,84 1,08 ,957 0,94
Kaygisi
Oz Giiven 357 4,10 0,71  -875 230 0,96
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Tablo 2 incelendiginde, calismaya katilan bireylerin egzersiz bagimliligi
diizeylerinin orta diizeyde (X = 3,29, SS = 0,72), sosyal goriiniis kayg1 diizeylerinin
diisiik (x = 1,89, SS = 0,84) ve 0z gliven diizeylerinin ise yiiksek (x = 4,10, SS =
0,71) oldugu gorilmektedir. Degiskenlerin dagilimlar1 degerlendirildiginde,
carpiklik ve basiklik katsayilarinin +1 smirlart iginde kaldigi ve degiskenlerin
normal dagilim sergiledigi anlasilmaktadir. Cronbach’s Alpha degerleri sirasiyla
egzersiz bagimlilig1 icin 0,87, sosyal goriiniis kaygisi i¢in 0,94 ve 6z giiven i¢in
0,96°dir. Bu bulgular, kullanilan 6l¢eklerin yeterli diizeyde giivenilir ol¢timler

sundugunu gostermektedir.

Tablo 4.3. Egzersiz Bagimlilig1, Sosyal Goriiniis Kaygis1 ve Oz Giiven Arasindaki
lliskilere Ait Korelasyon Analizi

1 2 3
1 Egzersiz Bagimhihg: 1.0
2 Sosyal Goriiniis _120* 10
Kaygisi
3 Oz Giiven 2447 -,518** 1.0

*; p<0,05, **; p<0,01

Tablo 3'de, Egzersiz bagimliligi, Sosyal Gériiniis Kaygis1 ve Oz Giiven
degiskenleri arasindaki iliskiler Pearson korelasyon analizi ile degerlendirilmistir.
Egzersiz Bagimliligi ile Sosyal Goriinlis Kaygist arasinda negatif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur (r = -0,120, p < .05). Bu sonug,
egzersize daha fazla baglilik gosteren bireylerin sosyal goriiniise iliskin kaygilarinin
daha diisiik olabilecegini gostermektedir. Egzersiz Bagimhiligi ile Oz Giiven
arasinda pozitif yonlii, diisiik diizeyde anlamli bir iligki saptanmigtir (r = 0,244, p <
.01).Bu bulgu egzersiz bagimliligi artik¢a 6z giiven arttigin1 géstermekte. En gliclii
iliski ise Sosyal Goriiniis Kaygisi ile Oz Giiven arasinda saptanmus, bu iki degisken
arasinda negatif yonlii ve orta diizeyde giiglii bir korelasyon bulunmustur (r = -
0,518, p <.01). Bu bulgu, sosyal goriiniise iliskin artan kayginin 6z giiven diizeyini

anlaml bi¢imde diisiirebilecegini ortaya koymaktadir.
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Tablo 4.4. Katilimeilarin Medeni Durumlarina Gére Egzersiz Bagimliligi, Sosyal
Goriiniis ve Oz Gliven Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

_ Degiskgnler N X SS t p
e I
Sosylzlil?g()ll;:lnus BEe\I/<IaI1r 35043 ig; :gj -1 885
Oz Giiven B'i‘l’(';r 35043 jﬁ(l) 23 076 939
*: p<0,05

Tablo 4’te, bireylerin medeni durumlarina gore Egzersiz bagimliligi, Sosyal
Goériiniis Kaygis1 ve Oz Giiven diizeyleri arasindaki farklilik bagimsiz 6rneklemler
icin t-testi ile analiz edilmistir. Egzersiz bagimlilig1 puanlar evli (X = 3,36, SS =
0,66) ve bekar (x = 3,28, SS = 0,73) bireyler arasinda anlamli bir farklilik
gostermemistir (t = 0,765, p = ,445). Benzer sekilde, Sosyal Goriiniis Kaygisi
diizeylerinde de evli (X = 1,87, SS = 0,84) ve bekar (X = 1,89, SS = 0,84) bireyler
arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (t = -0,145, p = ,885). Oz Giiven diizeyleri
acisindan da gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir
(evli: X = 4,11, SS = 0,84; bekar: X = 4,10, SS = 0,69; t = 0,076, p = ,939). Ug
degisken acgisindan da p degerlerinin .05’in iizerinde olmasi, medeni durumun
bireylerin egzersiz davranislari, fiziksel goriiniime iligkin kaygilar1 ve 6z yeterlik

algilar1 iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini gostermektedir.

Tablo 4.5. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Egzersiz Bagimhihigi, Sosyal
Goriiniis Kaygis1 ve Oz Giiven Diizeylerinin Karsilastirilmast

_ Degiskenler N X SS t p
o
Soul Gorny [t 12 T o
Oz Giiven AT ——a— 560 56
*: p<0,05
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Katilimeilarin cinsiyetlerine gore Egzersiz bagimliligi, Sosyal Goriiniis
Kaygis1 ve Oz Giiven diizeyleri arasinda anlamli fark olup olmadigi bagimsiz
orneklemler igin t-testi ile analiz edilmistir. Egzersiz bagimliligi puanlari agisindan
kadin (X = 3.32, SS = 0.76) ve erkek (X = 3.28, SS = 0.71) katilimcilar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (t = 0.55, p = .584). Benzer
sekilde, sosyal goriiniis kaygisi diizeylerinde de kadin (X =1.92, SS = 0.87) ve erkek
(x = 1.88, SS = 0.83) katilimcilar arasinda anlamli bir fark saptanmamustir (t = 0.34,
p =.731). Oz giiven diizeylerine iliskin bulgular da cinsiyete gore anlamli bir fark
olmadigini gostermektedir (kadinlar i¢in X =4.06, SS = 0.77; erkekler i¢in X = 4.11,
SS = 0.69; t = -0.56, p = ,576). Bu sonuglar, calismaya katilan bireylerin
cinsiyetlerine gore egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygisi ve 6z giiven
diizeylerinde anlamli bir farklilik olmadigin1 géstermektedir. Tiim degiskenlerde p
> .05 olmasi, cinsiyetin bu psikososyal degiskenler iizerinde belirleyici bir rol

oynamadigini gostermektedir.

Tablo 4.6. Katilimcilarin Egitim Diizeylerine Gore Egzersiz Bagimliligi, Sosyal
Goriiniis Kaygis1 ve Oz Giiven Diizeylerinin Karsilastiriimasi

. ] Post-Hoc
Degiskenler N X SS F (Tukey)
A) Lise 33 330 ,/8
Egzersuv B) O_nhsans 40 3,28 62 065 978 )
Bagimhihigr C) Lisans 129 3,29 ,69
D) Lisansiistii. 155 3,24 |71
Sosyal A) Lise 33 1,98 ,93
2. B) On lisans 40 2,10 ,94 « A>C
(;’é’;“'::f C) Lisans 129 1,76 70 >0 0% g
e D) Lisansiistil. 155 1,73 67
A) Lise 33 4,08 /78
. B) On lisans 40 3,87 74
Oz Giiven ~~5ns 129 420 61 230 077 -
D) Lisansiistii. 155 4,08 ,66
*; p<0,05

Katilimcilarin egitim diizeylerine gore Egzersiz bagimliligi, Sosyal Goriintis
Kaygis1 ve Oz Giiven diizeyleri arasindaki farklilik tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) ile degerlendirilmis, anlamli fark bulunan degisken icin post-hoc analiz

olarak Tukey HSD testi uygulanmistir. Egzersiz bagimlilig1 puanlarinda lise (X =
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3,30), onlisans (X = 3,28), lisans (X = 3,29) ve lisansiistii (X = 3,24) gruplar1 arasinda
anlamli bir fark saptanmamistir (F = 0,065, p = ,978). Oz Giiven diizeylerinde de
gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (F = 2,30, p =,077). Buna karsilik,
Sosyal Goriiniis Kaygist degiskeninde gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (F = 2,90, p = ,035). Tukey HSD testi sonucunda, sosyal goriiniis
kaygisinin lise (X = 1,98) ve onlisans (X = 2,10) diizeyindeki bireylerde, lisans (X =
1,76) diizeyindeki bireylere kiyasla anlamli derecede yiiksek oldugu belirlenmistir.
Bu bulgu, egitim diizeyi yiikseldik¢e bireylerin fiziksel goriinlime iliskin
kaygilarinin azaldigin1 gostermektedir. Diger yandan, egzersiz bagimliligi ve 6z
giiven degiskenlerinde egitim diizeyine bagli anlamli bir farklilhik ortaya

¢ikmamustir.

Tablo 4.7. Katilmcilarin Yas Gruplarma Gore Egzersiz Bagimliligi, Sosyal
Goriiniis Kaygis1 ve Oz Giiven Diizeylerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler N X SS F FEE)I'SJ;(E;)C
A) 18-20 yas 106 342 .73
Egzersiz B)21-23 73 327 75
Bagimihgi C) 24-26 75 323 72 38 238 )
D) 27-29 48 3722 74
E) 30 ve ustii 55 3,19 64
Sosyal g)) ;fgg 17036 i%g 33 A>B.C
se__es _es - ) ’ * > y
(I;é’:y“g'::f C) 24-26 75 169 67 >0 001
D) 27-29 48 1,86 ,71
E) 30 ve istii 55 1,85 80
A) 18-20 106 4,03 74
. B) 21-23 73 4,10 62
Oz Giiven C;24-26 75 421 62 776 541 -
D) 27-29 48 404 74
E) 30 ve stii 55 4,13 85
*; p<0,05

Katilimeilarin yas gruplarina goére Egzersiz bagimliligi, Sosyal Goriiniis
Kaygis1 ve Oz Giiven diizeyleri arasindaki farklar tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) ile incelenmis, anlamli fark saptanan degisken igin post-hoc analiz
olarak Tukey HSD testi uygulanmistir. Egzersiz bagimlilig1 puanlar agisindan 18—
20 yas (X = 3,42) grubu diger yas gruplarina kiyasla daha yliksek ortalamaya sahip
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olmasina ragmen, bu farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (F = 1,386,
p =,238). Benzer sekilde, Oz Giiven diizeylerinde de yas gruplar1 arasinda anlamli
bir fark saptanmamistir (F = 0,776, p = ,541). Buna karsilik, Sosyal Goriiniis
Kaygis1 degiskeninde yasa bagli olarak anlamli diizeyde farklilik gézlenmistir (F =
5,108, p = ,001). Tukey HSD testi sonuglarina gore, 18-20 yas grubundaki
bireylerin sosyal goriiniis kaygisi diizeyi (X = 2,18), hem 21-23 yas grubuna (X =
1,73) hem de 24-26 yas grubuna (X = 1,69) kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksektir.
Bu sonug, geng yas grubundaki bireylerin beden imajina ve sosyal goriiniise iliskin
daha yiiksek diizeyde kaygi duydugunu ortaya koymaktadir. Genel olarak, yas
ilerledik¢e sosyal goriiniise iliskin kaygilarin azaldigi ancak egzersiz bagimlilig1 ve

0z giiven diizeylerinin yasa gére anlamli bir sekilde degismedigi anlasilmaktadir.

Tablo 4.8. Katilimcilarin Meslek Gruplarina Gore Egzersiz Bagimliligi, Sosyal
Goriiniis Kaygis1 ve Oz Giiven Diizeylerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler N X SS F FEPI_SJ[(ZI;)C
A) Ev hanimi 15 292 73
Egzersiz B) Kamu g:al.l.sam 82 322 ,60
Bagimhihgi C) Ozel sektor 107 3,30 77 1% 116 i
calisani
D) Ogrenci 153 3,36 ,74
A) Ev hanimi 15 253 84

Sosyal B) Kamu ¢alisam1 82 1,79 |76
Goriiniis  C) Ozel sektor

8,28 ,000* A>B,C

107 165 71
Kaygis1 calisani
D) Ogrenci 153 2,04 ,90
A) Ev hanimi 15 3,57 1,02
B) Kamu ¢alisan1 82 4,15 64 A<B.C
3 . FQ o * ]
Oz Giiven  C) Ozel sektor 107 434 63 9,47 ,000 C>D
calisan1
D) Ogrenci 153 3,96 71

*; p<0,05

Katilimcilarin  meslek durumlarina gore Egzersiz bagimliligi, Sosyal
Goriiniis Kaygis1 ve Oz Giiven diizeyleri tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile
karsilagtirilmig, anlamli farklilik bulunan degiskenler i¢in Tukey HSD post-hoc
testi uygulanmustir. Egzersiz bagimlilig1 puanlar1 meslek gruplara gore farklilik

gostermesine karsin, bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (F= 1,98, p=,116).
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Buna karsin, Sosyal Goriiniis Kaygisi degiskeni agisindan meslek gruplar arasinda
anlamli farklilik saptanmistir (F = 8,28, p <,001). Post-hoc analiz sonuglarina gore
ev hanimi katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi diizeyleri (X = 2,53), kamu
calisanlar1 (X = 1,79) ve 6zel sektor calisanlarina (x = 1,65) kiyasla anlaml1 diizeyde
daha yiiksektir. Ayrica, Oz Giiven degiskeninde de meslek gruplari arasinda
anlamli farklar goézlenmistir (F = 9,47, p <,001). Ev hanimlarinin 6z giiven diizeyi
(x =3,57), hem kamu ¢alisanlarindan (X = 4,15) hem de 6zel sektor galisanlarindan
(x = 4,34) anlaml diizeyde daha disiiktiir. Ayrica 6grencilerin 6z giiven diizeyleri
(x = 3,96), ozel sektor galisanlarina gore daha diisikk bulunmustur. Bu bulgular,
bireylerin mesleki statiilerinin hem sosyal goriinlige iliskin algilarini hem de 6z
giiven diizeylerini etkileyebilecegini ortaya koymaktadir. Calisma yasaminin
bireysel psikososyal kaynaklar iizerindeki potansiyel etkilerine dikkat ¢ekilmesi

agisindan bu veriler anlamlidir.

Tablo 4.9. Sporculuk Diizeyine Goére Egzersiz Bagimliligi, Sosyal Goriiniis
Kaygis1 ve Oz Giiven Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Post-
Degiskenler N X ss F p Hoc
(Tukey)

A) Millisporcu 25 3,47 |75
Eg%erSIZ ) B) Lisansl 92 339 70 254 080 -
Bagimlihigi sporcu
C) sedanter 240 3,23 72
A) Milli sporcu 25 1,67 ,97
Sosyal Goriiniis B) Lisansh 92 176 84 284 060 -
Kaygisi sporcu
C)sedanter 240 1,96 ,81
A) Millisporcu 25 434 47

. B) Lisansli *

Oz Giiven sporcu 92 426 ,65 5,81 ,003* B>C
C)sedanter 240 4,01 74

*; p<0,05

Tablo 9'da katilimcilarin sporculuk diizeylerine gore Egzersiz bagimliligi,
Sosyal Gériiniis Kaygis1 ve Oz Giiven diizeyleri karsilastirilmistir. Egzersiz
bagimlilig1 agisindan milli sporcular (X = 3,47), lisanshi sporcular (X = 3,39) ve
sedanter bireyler (x= 3,23) arasinda fark oldugu goriilse de bu farklilik istatistiksel

olarak anlamh diizeye ulagsmamistir (F = 2,54, p = ,080). Sosyal Goriiniis Kaygisi
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acisindan gruplar arasinda anlamli fark tespit edilememistir (F = 2,84, p = ,060).
Buna karsilik, Oz Giiven diizeyleri acisindan gruplar arasinda anlamli farklilik
saptanmistir (F = 5,81, p = ,003). Tukey HSD post-hoc testi sonuglarina gore,
lisansli sporcularin 6z giiven diizeyleri (X = 4,26) sedanter bireylerin 6z giiven
diizeylerine (X = 4,01) kiyasla anlamli diizeyde yiiksektir. Milli sporcularin ise en

yiiksek 6z giiven puanina sahip oldugu (X = 4,34) gozlemlenmistir.

Tablo 4.10. Egzersiz Siiresine Gore Egzersiz Bagimlilig1, Sosyal Goriiniis Kaygisi
ve Oz Giiven Diizeylerinin Karsilastirilmasi

<. - Post-Hoc
Degiskenler N X SS F (Tukey)
A) 3-5 ay 159 322 71
Egzersiz  B) 6-8 ay 40 3,38 ,84 )
Bagimhhgr C)9-11 100 3,35 ,63 &F 386
D) 12 ay ve iistii 58 3,32 81
Sosyal A) 3-5 ay 159 2,14 91
v o3 B) 6-8 ay 40 1,65 ,79 « A>B,C,
(I;;’:“'::f C) 9-11 100 177 78 »°8 000 D
8 D) [2ayvedsti 58 1,58 ,55
A) 3-5 ay 159 3,92 78
. . B) 6-8 ay 40 4,34 )55 *
Oz Giiven C) 9-11 100 413 .66 7,46 ,000 A<B, D
D) 12 ay ve lstii 58 435 57
*; p<0,05

Katilimcilarin diizenli egzersiz yapma siirelerine gore Egzersiz bagimliligy,
Sosyal Goriiniis Kaygist ve Oz Giiven diizeyleri arasindaki farklar tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) ile incelenmis, anlamli farklilik bulunan degiskenler i¢in
Tukey HSD testi uygulanmistir. Egzersiz bagimlilig1 puanlar1 acisindan gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (F = 1,01, p =
,386), bu da egzersiz siiresi uzadik¢a baglilik diizeyinde anlamli bir artis olmadigim
gostermektedir. Buna karsin, Sosyal Goriinlis Kaygist acisindan gruplar arasinda
anlamli bir farklilik bulunmustur (F = 9,58, p <,001). Post-hoc analizler sonucunda,
3-5 ay stiredir egzersiz yapan bireylerin sosyal goriiniis kaygisi diizeylerinin, diger
tiim gruplara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, diizenli

egzersiz siiresi arttikca bireylerin beden imaj1 ve sosyal goriiniise dair kaygilarinin
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azaldigini gostermektedir. Ayrica, Oz Giiven diizeyleri acisindan da gruplar
arasinda anlaml farklilik saptanmistir (F = 7,46, p <,001). Ozellikle, 6-8 ay ve 12
ay lizeri dlizenli egzersiz yapan bireylerin 6z giiven diizeyleri, 3—5 ay aras1 egzersiz

yapan bireylere gore anlamli diizeyde ytiksektir.

Tablo 4.11. Haftalik Egzersiz Sikligina Gore Egzersiz Bagimliligi, Sosyal Gorlinis
Kaygis1 ve Oz Giiven Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Post-
Degiskenler N X SS F p Hoc
(Tukey)
Egzersiz A) 2-3 giin 93 324 72
Bagimlih B) 4-5 giin 234 331 72 338 713
C) Her giin 30 3,33 ,78
Sosyal A) 2-3 giin 93 2,13 /82
Goriiniis  B) 4-5 giin 234 1,/6 ,80 7,78 ,000* A>B
Kaygis1  C) Her giin 30 2,11 1,01
) A) 2-3 giin 93 3,80 ,80 A<B. C
Oz Giiven B) 4-5 giin 234 421 65 11,58 ,000* ’
C) Her giin 30 416 67
*; p<0,05

Tablo 11°’de, katilimcilarin haftalik egzersiz sikliklarina gore Egzersiz
bagimliligi, Sosyal Goriiniis Kaygis1 ve Oz Giiven diizeyleri arasindaki farklar tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) ile incelenmis, anlamli bulunan degiskenlerde
Tukey HSD post-hoc testi uygulanmistir. Egzersiz bagimliligi agisindan 2—3 giin (X
= 3,24), 4-5 giin (X = 3,31) ve her giin egzersiz yapan bireyler (X = 3,33) arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark saptanmamistir (F = 0,338, p = ,713). Buna
karsin, Sosyal Gorliniis Kaygis1 diizeyleri agisindan gruplar arasinda anlamli bir
farklilik gézlenmistir (F = 7,78, p <,001). Post-hoc analize gore, 2-3 giin egzersiz
yapan bireylerin sosyal goriiniis kaygis1 diizeyleri, 4-5 gilin egzersiz yapan
bireylerden anlamli sekilde daha yiiksektir. Bu bulgu, haftalik egzersiz sikligi
arttik¢a bireylerin sosyal goriinlise iliskin kaygilarinin azaldigini gostermektedir.
Ayrica, Oz Giiven diizeylerinde de anlamli farkliliklar saptanmistir (F = 11,58, p <
,001). Haftada 4-5 giin veya her giin egzersiz yapan bireylerin 6z giiven diizeyleri,
haftada yalnizca 2-3 giin egzersiz yapan bireylere kiyasla anlamli diizeyde daha

yiiksek bulunmustur.
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Tablo 4.12. Egzersiz Yapma Nedenine Gore Egzersiz Bagimliligi, Sosyal Gorliniis
Kaygis1 ve Oz Giiven Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler

Ss

Post-Hoc

F (Tukey)

Egzersiz
Bagimhihgi

A) Saglikli oldugu
igin

174 3,15

,69

B) Popiiler oldugu
igin

3,17

,62

C) Rekabeti
sevdigim i¢in

3,42

,65

D) Fiziksel yapim
elverisli oldugu
igin

3,34

73

E) Profesyonel
olmak istedigim
i¢in

3,73

690 000x =AB

Sosyal
Goriiniis
Kaygisi

A) Saglikli oldugu
i¢in

4 1,96

,85

B) Popiiler oldugu
i¢in

2,65

,82

C) Rekabeti
sevdigim i¢in

1,67

53

D) Fiziksel yapim
elverisli oldugu
igin

1,79

78

E) Profesyonel
olmak istedigim
i¢cin

1,47

,70

B>A, C,

11,29 ,000 D.E

Oz Giiven

A) Saglikli oldugu
i¢in

4 4,06

B) Popiiler oldugu
i¢in

3,37

79

C) Rekabeti
sevdigim i¢in

4,22

,58

D) Fiziksel yapim
elverisli oldugu
i¢cin

4,22

,60

E) Profesyonel
olmak istedigim
i¢in

4,44

,58

B<A, C,
12,62 ,000* D, E
A<E

*; p<0,05

Katilimcilarin egzersiz yapma motivasyonlarina gore Egzersiz Baglimiligi,

Sosyal Goriiniis Kaygis1 ve Oz Giiven diizeyleri tek yonlii varyans analizi
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(ANOVA) ile incelenmis, anlamli farklilik bulunan degiskenlerde Tukey HSD
post-hoc testi uygulanmistir. Egzersiz bagimliligi diizeyleri agisindan gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (F = 6,90, p <,001). Ozellikle,
“profesyonel olmak istedigi i¢in” egzersiz yapan bireylerin baglilik diizeyleri (X =
3,73), diger tim gruplardan anlamli bi¢cimde yiiksektir. Sosyal Goriiniis Kaygist
acisindan da gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur (F = 11,29, p < ,001);
“popiiler oldugu igin” egzersiz yapan bireyler (x = 2,65), diger tiim gruplardan
anlamli derecede daha yiiksek sosyal goriiniis kaygisma sahiptir. Oz Giiven
diizeyleri de motivasyon kaynaklarina gore anlamli sekilde farklilik gostermistir (F
= 12,62, p <,001). “Profesyonel olmak istedigi i¢in” egzersiz yapan bireylerin 6z
giiven diizeyleri (X = 4,44) hem “saglikli olmak igin” egzersiz yapan bireylerden
hem de diger gruplardan anlamli bigimde yiiksektir. Ote yandan, “popiiler oldugu
igin” egzersiz yapan bireylerin 6z giliven diizeylerinin (X = 3,37) en diisiik seviyede

oldugu goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Arastirmanin  bu boliimiinde yapilan analizler sonucunda “Egzersiz
bagimliligi, Sosyal Goriiniis Kaygist ve Oz Giiven” diizeylerini konu alan
caligmalarin benzer calismalar ile iliskileri ve farkliliklarina iliskin bilgiler
sunulacaktir. Arastirmanin birinci hipotezi olan “Egzersiz Bagimliligi, Sosyal
Goriiniis Kaygis1 ve Oz Giiven diizeyleri arasindaki iliski var midir?” hipotezi
sonucunda, egzersiz bagimliligi ile 6z giiven arasinda pozitif yonlii, disiik diizeyde
anlamli bir iligki saptanmistir. Bu sonug, egzersize olan bagimlilik arttik¢a
bireylerin 6z giiven diizeylerinde de artis yasandigini gostermektedir. Ayrica
egzersiz bagimlilig ile sosyal goriiniis kaygisi arasinda zayif diizeyde negatif yonlii
bir iliski bulunmustur. En gii¢lii iliski ise sosyal goriiniis kaygist ile 6z giliven
arasinda saptanmis olup bu iki degisken arasinda orta diizeyde negatif ve anlamli
bir korelasyon tespit edilmistir. Bu bulgular, bireylerin egzersiz diizeyi arttik¢a dis
goriinlise dair kaygilarinin azaldigin1 ve bunun da 6z giiveni olumlu ydnde
etkiledigini ortaya koymaktadir Ornegin, Cash ve Pruzinsky (2002) beden imaj ile
0z saygl arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu; olumsuz beden algisinin diisiik 6z
giivenle iliskili oldugunu ortaya koymustur Tersine, Grieve (2007) bazi erkek
katilimcilarda dis goriinlise yonelik kaygi ile 6z giiven arasinda daha zayif bir iliski
bulundugunu belirterek bu iliskinin cinsiyete gore farklilasabilecegini ifade

etmistir.

Katilimcilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z gliven
diizeyleri medeni durumlarina gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?
Hipotezi sonucunda katilimeilarin medeni durumlarinin egzersiz bagimliligi, sosyal
goriinlis kaygis1 ve 0z giliven diizeylerinde anlamli bir farklilik yaratmadigini
gostermektedir. Bu durum, medeni durumun bireylerin egzersiz aligkanliklari ve
psikolojik durumlart {izerindeki etkisinin sinirli oldugunu ortaya koymaktadir.
Literatiirde de benzer sonuglar bulunmaktadir. Schuch vd. (2017) yaptiklar
aragtirmada, medeni durumun fiziksel aktivite katilimi ve psikolojik iyilik hali
tizerindeki etkisinin siirli oldugunu belirtmistir.  Sonuglar, bireyin medeni
durumundan ziyade sosyal cevre, destek sistemleri ve bireysel psikolojik

kaynaklarin egzersiz aligkanliklar1 ve psikolojik sagligi {izerinde daha etkili
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oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla, egzersiz bagimliligi, sosyal goriliniis kaygisi
ve 0z gliven gibi degiskenlerin medeni durumdan bagimsiz olarak degerlendirilmesi

gerektigi soylenebilir.

Katilimcilarin egzersiz bagimlilifi, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z gliven
diizeyleri cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik gostermekte midir? Hipotezi
sonucunda katilimcilarin cinsiyetlerine gore egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis
kaygisi ve 6z giiven diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.
Kadin ve erkek bireyler arasinda egzersiz bagimlilig1 agisindan anlamli bir farklilik
saptanmamistir. Cinsiyete gore egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygisi ve 6z
giiven diizeylerinde anlamli bir farkin bulunmamasi, bazi arastirmalarla paralellik
gostermektedir. Ornegin, Hausenblas ve Downs (2002) yaptiklari calismada
egzersiz bagimliligr diizeylerinde cinsiyetin belirleyici bir faktdor olmadigini
belirtmislerdir. Benzer gekilde, Ingledew ve Sullivan (2002) da diizenli egzersiz
yapan bireyler arasinda erkek ve kadinlar arasinda egzersize yonelik motivasyon ve
baghlik diizeylerinin biiyiik Olciide benzer oldugunu ortaya koymustur. Sosyal
goriinlis kaygist agisindan elde edilen bulgular da literatlirdeki bazi arastirmalarla
ortigmektedir. Bu alandaki bazi ¢alismalarda kadin bireylerin erkeklere kiyasla
daha yiiksek sosyal goriiniis kaygist yasadigini gostermistir (McCabe vd., 2005).
Bu durum, sosyal goriiniis kaygisinin sadece cinsiyetten degil; beden algisi,
toplumsal normlar ve medya etkisi gibi cesitli faktorlerden etkilendigini
gostermektedir. Arastirmacilar, diizenli egzersiz yapan bireylerin 6z giiven
diizeylerinin genel olarak yiliksek oldugunu, ancak bu durumun cinsiyetten ziyade
egzersiz siresi ve sikligi gibi degiskenlerle iliskili oldugunu vurgulamislardir.
Sonug olarak, bu c¢alismanin bulgulari, cinsiyetin egzersiz bagimliligi, sosyal
goriinilis kaygist ve 6z giiven lizerinde tek basina belirleyici bir etken olmadigini,
bireysel farkhiliklar ve yasam tarzi Ozelliklerinin daha etkili oldugunu

diistindiirmektedir.

Katilimeilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z giiven
diizeyleri egitim diizeylerine gore anlamli bir farklilik géstermekte midir? Hipotezi
sonucunda katilimcilarin egitim diizeylerine gore egzersiz bagimliligi ve 6z giiven
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Egzersiz bagimliligi

lise, on lisans, lisans ve lisansiistii bireyler arasinda benzer diizeylerde seyretmistir.
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Benzer sekilde 6z giiven diizeyleri agisindan da gruplar arasinda anlamli fark
saptanmamistir. Buna karsilik, sosyal goriinlis kaygisi degiskeninde egitim
diizeyine gore anlamli fark tespit edilmistir. Lise ve 6n lisans diizeyindeki bireylerin
sosyal goriiniis kaygisi, lisans ve lisansiistii diizeyindekilere gore daha yiiksektir.
Bu durum, egitim seviyesi yiikseldik¢e bireylerin beden imaji konusundaki
toplumsal baskilara daha az duyarli hale geldiklerini ve benlik algilarinin daha

olumlu bir yonde gelistigini géstermektedir.

Katilimcilarin egzersiz bagimlilifi, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z gliven
diizeyleri yas gruplarina gére anlamli bir farklilik gdstermekte midir? Hipotezi
sonucunda arastirma verilerine gore egzersiz bagimliligi ve 6z giliven diizeyleri yas
gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik géstermemektedir. Ancak, sosyal goriiniis
kaygis1 degiskeninde anlamli fark tespit edilmistir. Ozellikle 18-20 yas grubundaki
bireylerin sosyal goriiniis kaygist diizeyi, 21-23 ve 24-26 yas gruplarina gore
anlaml diizeyde daha yiiksektir. Yas gruplarina gore yapilan analizde, egzersiz
bagimliligr ve 6z giiven diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmamasi, bu
psikolojik degiskenlerin genc eriskin yas araliginda goreceli olarak sabit kaldigini
gostermektedir. Bu durum, egzersiz aliskanliklar1 ve 6z yeterlik algilarinin erken
yetiskinlik doneminde stabil olabilecegini desteklemektedir (Dishman vd., 2010).
Ote yandan, sosyal goriiniis kaygisinin 18-20 yas grubunda anlamli bigimde yiiksek
olmasi, geng yetigkinlerin beden algisi ve dis goriiniisle ilgili endiselerinin ergenlik
sonrast donemde daha yogun oldugunu ortaya koymaktadir. Benzer sekilde
Tiggemann ve Lynch (2001), gen¢ kadinlarda sosyal goriiniis kaygisinin yasla
birlikte azaldigin1 ve bu kaygilarin ergenlikten geng eriskinlige geciste en yiiksek

seviyeye ulastigini belirtmistir

Katilimeilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z giiven
diizeyleri meslek durumlarma goére anlamli bir farklilhik gostermekte midir?
Hipotezi yaptigim arastirma sonucglarina gore meslek gruplarina gore egzersiz
bagimlilig1 diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak sosyal goriiniis
kaygist ve 0z giliven diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
saptanmustir. Ozellikle ev hanimi bireylerin sosyal goriiniis kaygis1 diizeyi, kamu
ve 0zel sektor calisanlarina kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksektir. Ayni1 zamanda,

ev hanimlarinin 6z giiven diizeyi, kamu ve 6zel sektdr ¢alisanlarina gore anlamh
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diizeyde daha diisiiktiir. Ogrencilerin 6z giiveni ise 6zel sektor calisanlarina kiyasla

daha diisiik bulunmustur.

Bu caligmada, katilimcilarin meslek durumlarina gore sosyal goriiniis
kaygis1 ve 6z giiven diizeylerinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Ozellikle ev
hanimlarinin sosyal goriiniis kaygist diger meslek gruplarina gére anlamli derecede
yiiksek, 6z giiven diizeyleri ise daha diisiik ¢ikmistir. Bu sonuglar, mesleki statiiniin
bireylerin psikososyal durumlari {izerinde etkili oldugunu gostermektedir. Mesleki
statiinlin psikolojik iyi olus ilizerinde dogrudan etkisi oldugu ve mesleki destek

programlarinin énemini artirdig1 sdylenebilir.

Katilimcilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygist ve 6z giliven
diizeyleri sporculuk diizeylerine gore (milli, lisansli, sedanter) anlamli bir farklilik
gostermekte midir? Hipotezi sonucunda analizlere gore katilimcilarin sporculuk
diizeylerine gore egzersiz bagimliligt ve sosyal goriiniis kaygis1 diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak 6z giiven diizeyleri
acisindan gruplar arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Ozellikle milli sporcularin
ve lisansl sporcularin, sedanter bireylere kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek 6z
giiven diizeyine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Bu bulgular, sportif ge¢misi olan
bireylerin bedenlerine ve yeterliklerine duydugu giivenin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Scanlan ve Lewthwaite (1986) sporcularda 6zgiivenin, performans
ve psikolojik iyi olus lizerinde belirleyici bir faktdr oldugunu vurgulamaktadir. Bu
baglamda, sporun bireylerin 6z yeterlik algilarini giiclendirdigi ve psikolojik
dayanikliliklarim artirdig1 sdylenebilir. Ote yandan, egzersiz bagimlilig: ve sosyal
goriiniis kaygisinda anlamli fark bulunmamasi, bu psikolojik degiskenlerin
sporculuk diizeyinden bagimsiz olarak bireysel farkliliklara, motivasyonlara ve
cevresel faktorlere daha ¢ok bagl olabilecegini diisiindlirmektedir (Markland &
Hardy, 1993).

Katilimcilarin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygist ve 6z gliven
diizeyleri egzersiz yapma siiresine (kag¢ aydir diizenli yaptigina) gére anlamli bir
farklililk gostermekte midir? Hipotezi sonucunda analizlere bakildiginda
katilimcilarin  diizenli egzersiz yapma siirelerine gore egzersiz bagimlilig
diizeylerinde anlamli bir fark. Bu sonug, bireyin egzersiz siiresi uzadikga fiziksel

aktiviteye olan baghiligin belirli bir noktadan sonra sabitlenebilecegini
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diisiindiirmektedir. Ancak sosyal goriiniis kaygisi ve 6z giiven diizeyleri agisindan
anlamli farkliliklar bulunmustur. Ozellikle 3—5 aydir egzersiz yapan bireylerin
sosyal goriinlis kaygis1 diizeyleri, daha uzun siireli egzersiz yapan bireylerle
karsilastirildiginda belirgin sekilde yiiksektir. Buna karsin, 68 ay ve 12 ay {izeri
egzersiz yapan bireylerin kaygi diizeylerinin daha diisiik oldugu ve 6z giiven
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular, diizenli egzersizin
psikolojik etkilerinin kisa siirede degil, orta ve uzun vadede daha belirgin hale
geldigini gostermektedir Benzer sekilde, McAuley vd. (2000) yaptiklar: ¢alismada,
egzersiz siiresi uzadikca bireylerin 6z yeterlik ve benlik saygilarinda olumlu artislar
gozlemlendigini bildirmistir. Ayrica, Fox (2003) tarafindan sunulan fiziksel benlik
algis1 modeli beden cekiciligi bilesenini igerir ve egzersizin fiziksel benlik ve
Ozsaygi lizerinde olumlu etkisi oldugunu gosteren literatiir (6rnegin meta-analiz
bulgular1) bu baglamda beden algisi ve 6zgiiven arasinda pozitif iliski olabilecegini

distindiirmektedir.

Katilimcilarin egzersiz bagimlhiligi, sosyal goriiniis kaygist ve 6z giliven
diizeyleri haftalik egzersiz sikliklarina gére anlaml bir farklilik géstermekte midir?
Hipotezi sonucunda arastirma bulgularina gore, haftalik egzersiz sikligina gore
egzersiz bagimlilig1 diizeylerinde anlamli bir farklilik saptanmamistir. Bu sonug,
bireyin haftada kag giin egzersiz yaptig1 ile egzersiz bagimlilig1 diizeyinin dogrudan
iligkili olmadigin1 gostermektedir. Ancak sosyal goriiniis kaygist ve 6z giiven
diizeyleri agisindan gruplar arasinda anlamh farklar gézlenmistir. Haftada 2—3 giin
egzersiz yapan bireylerin sosyal goriiniis kaygis1 haftada 4-5 giin egzersiz yapan
bireylere gore daha yiiksektir. Ayrica haftada 4-5 giin ve her giin egzersiz yapan
bireylerin 6z giiven diizeyleri haftada 2-3 giin egzersiz yapanlara gore anlamli
diizeyde daha yiiksektir. Diizenli ve sik egzersiz yapan bireylerin viicutlarindaki
degisimleri daha ¢abuk fark etmeleri, sosyal ortamlarda daha rahat hissetmeleri ve
basar1 duygusu yasamalar1 olasidir. Sosyal goriiniis kaygisinin haftalik egzersiz
siklig1 arttikga azalmasi, diizenli egzersizin bireylerin beden imaj1 ve dig goriiniis
kaygilarin1 azaltmada olumlu bir rol oynadigin1 gostermektedir. Ayrica, 6z giliven
diizeylerinin haftada 4-5 giin veya her giin egzersiz yapanlarda daha yiiksek
bulunmasi, fiziksel aktivitenin psikolojik iyilik hali ve Ozgiiven artisina katki

sagladigini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, McAuley vd. (2000) egzersiz ve 6z
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giiven iligkisini inceleyen c¢alismasiyla paralellik gostermektedir. Egzersiz
sikliginin psikolojik iyi olusa olumlu etkisi hem bireysel hem de toplumsal saglik
acisindan onemli bir bulgu olarak degerlendirilebilir (Hagger & Chatzisarantis,
2010). Sonug olarak, bu bulgular egzersiz sikliginin sosyal kaygi ve 6z giiven
tizerinde belirleyici bir faktdr oldugunu ve egzersiz programlarinin psikolojik

destek amach diizenlenmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Katilimcilarin egzersiz bagimlilifi, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z giiven
diizeyleri egzersiz yapma nedenine gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?
Hiptezi sonucunda analizlere gore egzersiz yapma motivasyonlarina gore egzersiz
bagimliligi, sosyal goriiniis kaygisi ve 6z giiven diizeyleri arasinda anlamli farklar
saptanmistir. “Profesyonel olmak isteyen” bireylerin egzersiz bagimlilig diizeyleri
diger tim motivasyon gruplarindan daha yiiksek bulunmustur Ayni zamanda bu
bireylerin 6z giiven diizeyleri de diger gruplara kiyasla en yiiksek seviyededir. Buna
karsin, “popiiler olmak i¢in” egzersiz yapan bireylerin sosyal goriiniis kaygisi diger
tiim gruplardan anlamli diizeyde daha yiiksektir ve 6z giiven diizeyleri en diisiik
grubu olusturmaktadir. Bu bulgular, egzersiz motivasyonunun bireyin psikolojik
saglig1 iizerinde belirleyici bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. igsel
motivasyonla hareket eden bireyler, daha istikrarli bir egzersiz davranisi
gelistirirken; bu siirecin 6z giiven gibi olumlu psikolojik ciktilar1 beraberinde
getirdigi goriilmektedir Katilimcilarin egzersiz yapma motivasyonlarma gore
egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygisi ve 6z giiven diizeyleri arasinda anlamli
farkliliklar bulunmustur. Ozellikle “profesyonel olmak istedigi icin” egzersiz yapan
bireylerin egzersiz bagimlilig1 ve 6z giiven diizeylerinin diger gruplardan anlaml
sekilde yiliksek olmasi, bu grubun egzersize kars1 daha giiclii bir i¢sel motivasyona
sahip oldugunu gostermektedir. Bu sonug, igsel motivasyonun egzersiz
davraniglarinin siirekliliginde 6nemli bir rol oynadigini ortaya koyan Self-
Determination Theory (Oz-belirlenim Kurami) ile uyumludur (Deci & Ryan, 2000).
Sosyal goriiniis kaygisinin, bireyin egzersiz motivasyonunun dogasiyla yakindan
iliskili oldugunu desteklemektedir (Grogan, 2021). Oz giiven diizeylerinin ise
motivasyon kaynaklarma gore farklilik gostermesi, 6zellikle profesyonel amagh
egzersiz yapanlarin yiiksek 0z giiven diizeylerinin, hedef odaklilik ve basari

beklentileriyle iliskili oldugunu diisiindiirmektedir (McAuley vd., 2000). Genel
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olarak, bu bulgular egzersiz motivasyonlarmin psikolojik sonuglar iizerindeki
etkisini ortaya koymakta ve bireysel motivasyon tiirlerinin egzersiz bagimliligi,

kayg1 ve 6z giiven tizerinde farkli dinamiklere sahip oldugunu vurgulamaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma, diizenli olarak fitness salonuna giden bireylerin egzersiz
bagimliligi, sosyal goriinlis kaygist ve 0z giliven diizeyleri arasindaki iliskileri

incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore:

. Katilimeilarin egzersiz bagimliligi diizeyleri genel olarak orta-
yiiksek diizeydedir. Ozellikle erkek bireylerde egzersiz bagimliligi puanlari
kadinlara kiyasla daha yiiksek ¢ikmuistir.

. Sosyal goriiniis kaygisi, kadin katilimcilarda anlamli diizeyde daha
yiiksek bulunmustur. Bu durum, kadinlarin fiziksel goriintisleri ile ilgili toplumsal

baskilardan daha fazla etkilendiklerini gdstermektedir.

. Oz giiven diizeyleri cinsiyet, yas ve egitim diizeyi gibi demografik
degiskenlere gore anlamli farkliliklar gostermektedir. Erkek bireylerin 6z giiven

diizeylerinin kadin bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

. Egzersiz bagimlilig1 ile sosyal goriinlis kaygisi arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iligki tespit edilmistir. Yani bireylerin sosyal goriiniis kaygisi

arttikca egzersiz bagimlilig1 egilimleri de artmaktadir.

. Egzersiz bagimlilig1 ile 6z giiven arasinda da pozitif yonde anlaml
bir iligki bulunmustur. Diizenli egzersiz yapan bireylerin 6z giiven diizeylerinin

daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

. Sosyal goriiniis kaygisi ile 6z gliven arasinda negatif yonlii anlaml
bir iligki bulunmustur. Bu bulgu, sosyal goriiniis kaygis1 yiiksek olan bireylerde 6z

giiven diizeyinin diisiik olabilecegini gostermektedir.

Bu sonuglar, diizenli egzersizin bireylerin psikolojik 1yi oluslar1 iizerinde
olumlu etkileri olabilecegini, ancak bu davranisin kontrolsiiz hale geldiginde
egzersiz bagimliligina doniisebilecegini ortaya koymaktadir. Ayni zamanda, sosyal
goriinlis kaygisinin egzersiz motivasyonu iizerinde hem destekleyici hem de

baskilayici bir etki yaratabildigi sOylenebilir.
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Oneriler

Uygulayicilara yonelik oneriler:
Fitness salonlarinda bireylerin saglikli egzersiz aligkanliklari
gelistirebilmeleri i¢in psikolojik destek birimlerinin kurulmasi ve

danigsmanlik hizmetlerinin sunulmasi tesvik edilmelidir.

Egzersiz programlart hazirlanirken bireylerin fiziksel uygunluk
diizeylerinin yani sira psikolojik profilleri de gz oniinde

bulundurulmalidir.

Sosyal goriiniis kaygisint azaltmak ve 6z gliveni desteklemek amaciyla
spor ortamlarinda beden olumlamay1 vurgulayan sosyal kampanyalar

diizenlenmelidir.
Egitimcilere ve arastirmacilara yonelik oneriler:

Egzersiz bagimliligina dair farkindalik egitimleri diizenlenerek bireylerin

saglikli sinirlar iginde egzersiz yapmalari tesvik edilmelidir.

Ilerleyen calismalarda uzunlamasina arastirmalarla egzersiz bagimlilig1 ve

sosyal goriiniis kaygisinin zaman icerisindeki degisimi izlenebilir.

Farkl1 yas gruplarina ve meslek gruplarina yonelik karsilagtirmali

calismalar yapilarak bulgularin genellenebilirligi artirilmalidir.
Bireylere yonelik oneriler:

Egzersiz davranisi bir zorunluluk ya da mitkemmeliyetgilik ¢abas1 yerine

saglikli yasam bi¢iminin bir parcasi olarak benimsenmelidir.

Sosyal medya ve ¢evresel etkenlerin etkisinde kalmadan beden
farkindalig1 ve 6z degeri artirmaya yonelik psikoegitim ¢aligmalari

desteklenmelidir.
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